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ﬂlaakswm’n kan igjen enske vel

mett til en ny sesong, og vi
kan glede os8e selv med at vi
kan sende ut avisen efter et
nytt menster slik at vi slipper
all konvoluttskrivningen og
derved sparer mye tid.

Dette vdrnummer av klubbavisen
har ogsd mottatt innlegg fra
flere av vdre medlemmer, og
dette er vi meget takknemllg
for, bare fortsett med dette.
V&r faste korrespondent, J.H.,
har igjen bidratt med stoff
fra den aktive siden, likesd
E.G. og T. Myhre fra henholds-
vis Postenstafetten og Kilde-
lepet. Ole Petter Sandvig

har sendt noen avstandsbe-
traktninger fra sin militsr-
post 1 Varde, og vi héper &
here mer fra ham i neste
nummer som skal komme i august
mdned .Inge Lundeby har bildratt
med et stykke om & disponere,
som vl hdper har interesse.
Forsidebildet er fra vAr
"avdeling" 1 Spikkestad, og
vi har ogsd et referat inne i
avisen, skrevet av vdr mnest-
formann.

Holmenkollstafetten 10, mai

er det meningen Tjalve stiller
med to lag, og FEL behandler
2., laget, Det er hyggelig at
klubben nd kan stille to 1lag,
og neste mdl m& vel vare enda
et, - juniorlag, evnt, 0OldBoys.

Vi ensker samtlige medlemmer
lykke til 1 kommende sesong,.

RED.

Inm 1 mellom en travel sesong

er det spesielt hyggelig at
klubben ogs& 1 &r ser seg 1
stand til & kunne avvikle en
propagandatur,

Det er meningen 4 benytte helgen
6.-7. juni for en tur til @ster-
dalen, nzrmere bestemt til
Alvdal. Vi skal reise fra Oslo
med privatbiler fredag kveld, o0g
med retur fra Alvdal sendag
eftermiddag.

Innkvarteringen skal vare pé
Tronsvangen seter som ligger 1
tregrensen (8%0 m.o.h.) ved syd-
giden av Tronsfjell og med stor-
slggen utsikt over Rondane.

Det er Alvdal Idrettslag som
skal arrangere stevne, og Tjalve
regner med 4 kunne stille en
representativ og stor tropp 1
leps- hopp- og kastsektoren.

Med hensyn til transporten frem

og tilbake er det & hépe at noen

av medlemmene (riddere) kan vere
behjelpelig med kjere med privat-
biler.

RED,

Ved Tronsvangen en sommerdag



AVSTANDSBETRAKTNINGER,

Man har fjernet seg en god del
fra begivenhetene ndr man havner
helt her oppe 1 Varde - ikke
minst geografisk. Aviser er jo
fine bindeledd, men de er né
over degnet gamle ndr de kommer
hit, og etter at SAS har satt
inn nye ruter, sd blir lerdéags-
avisene over 2 degn gamle, Tid-
ligere fikk vi disse pd sendag.

Men det er jo slett ikke til &
unngd at ndr man er interessert
i Tjalve, sd kommer sakene gjen-
nom hit ogsd., Jeg har derfor
under denne heading tenkt & for-
sgke & vise hvordan det kan sess
herfra,

I begynnelsen av mars ble mester-
skapet 1 hopp uten tillep avholdt
i Eidanger. Dette mesterskapet
har Jo de fleste &r hatt Tjalve-
deltagelse, men det er flere ar
siden noen har gjordt seg gjeld-
ende 1 toppen. Det gjorde Arvid
Dahm til gangs. Ny norsk junior-
rekord ble det p& han og etter
flere fine resultater fer 1 A4r,
84 var den fortjent.

Vi har her TA _ ytlagt for ukjente
Telemark Arbeiderblad - p& opp-
holdsrummet, og den hadde lengre
stykke med skryt av Arvid. Gutta
her p4 "Bruket" m&lte opp pa
veggen - ristet p&d hodet - og
begynte & snakke om englevinger.

Postenstafetten ble, ifelge avisene
en sur forneyelse, men oppsikt
vakte det blant de som er interes-
sert 1 friidrett her, at en klar
dobbelt Tjalveseier ble berget,
tiltross at faktisk et helt lag

av like gode karer ikke var med,.
Det var da gutta begynte & erte
meg med at Tjalve nok ville bli
nummer 3 i Holmenkollstafetten,
etter BUL og Gular, noen mumlet
ogsd om Varde I.L. - Inside infor-
mation, sa de, Vel, vi fAr leve i
hdpet om et bedre resultat, selv
om det nok skal bli vanskeligere
enn noen gang 4 hale i land en
seler.

Av begivenheter siden sist

Jeg var hjemme, har vi ogsé
Kildelepet. Arne K. ble sl18tt
av en god danske, som Jjo satte
gode nasjonale rekorder pa
Bislett ifjor, og som Jo ogséd
laget en fin-fin innsats i1 innen-
ders-EM i1 Wien 1 begynnelsen av
mars. En skulle tro at den
danske vinter har tillatt han

4 komme noe lengere i sine for-
beredelser enn Arne har. Resul-
tatlistene viser her ellers fine
plasseringer for vdr tropp, som
peker fremover til en forhdpent-
ligvis, god sesong.

Arguseyne fra Varde vil ogsé
senere hvile pd Tjalve.

Den p.t. fraverende sekr.
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Senior:
Harald Ekker
Ulf Kjsr
Per Sletholt
Junior:
Johnny Hellesvik
Gutter:
Ulf Andersen
Tom Bratlie
Oddmund Bghmer
Tom Morten Hansen
Tod Faye-Schjell
Per Erik Ulvik

VI ONSKER DERE VELKOMMEN | TJALVE



For 3. 4ret p& rad mettes Tjalve

0g Ready i klubbmatch 1 lengde
uten tillep i Ready-huset, og
denne geng halte vi en forholds-
vis klar seier 1 land med 43 pts.
mot Ready 33. Det var ssrlig 1
de eldste klassene at vi dominerte,
men ogsd 1 1958-klassen tok vi en
pen dobbeltseier ved Tor Skotaam
og Jorgen Nielsen., 1957-klassen,
hvor vi er én del svekket i Ar,
mdtte vi stille med to 1958-gutter,
og her hoppet Torkild Fosli meget
bra, 2,16, men kunne selvsagt ikke
true Readys eldre gutter,

For gverig fikk vi fine resultater

av Arvid Dehm (1952) med 3,15,

Ottar Kosberg (1953) med 3,09 og

Johnny Mellum (1955) med 2,76,
J.H,

GUTTA FRA SPIKKESTAD.

-Gutten var den yngste og
minste av dem alle, han satte
seg p4 formennsplassen p&
Tjalves styrerom og lot klubben
dundre i konferanseboret;

"N4 skal vi fra Spikkestad over-
ta”,

Iver Hole og hele "Spikkestad-
stallen" har vert i byen!

Og p& Tjalvekontoret var det
duket til fest med pelser og
is., I "Spikkestad-stallen" er
det 11 Tjalvister, hvor Iver
er trener og stallmester., En
av disse er tresteghopper og
sprinter (Sverre Kowalevski),
to "rene" sprintere (Arne
Pollestad og Jarn-Erik Swift),
0g resten tilherer kastkate-
gorien (Nils Henrik Steen, ALf
Andreassen, Terje Haugbunn,
Ottar Kosberg, Tom Morten
Hansen, Harry Kristiansen og
Oddmund Bokmer). Arsklassene
er fra 1956 til 1952. Alle
disse har trent regelmessig i
vinter med 1970-sesongen for
gye. Onsdag og fredag trener
disse i Spikkestad Ungdoms-
skoles elegante gym.sal, Her
spiller de ferst kurvball der-
efter teyninger og en god del
gymnastikk, pd fredagene driver
de med sprinttrening og indi-
viduell spesialtrening.

Hver onsdag har de 1 tillegg
svemmehallen efter treningen

i gym.salen, og enda kan gutta
benytte et vektrom som er fult
utstyrt med bortimot 1000 kg.
1 vekter.

Diskoskasterne hadde en bra
sesong i1 fjor, og de vil helt
gikkert f4 solid fremgang
denne sommeren.

2 kg. diskosen vil sikkert
komme pent over 40 m. og 1% kg'
diskosen vil nok lande bortimot
50 meteren,

Om "Spikkestad-stallen" og om
mesteren selv kan vi skrive
meget om, men det vil bli for
langt.

Vi 1 Styret som her i vinter
beseokte Tjalvistene pa

Spikkestad Ungdomsskole var tause
da vi reiste hjemover, - tause
av beundring og takknemlighet.

Det gav oss en ettertanke, o0g
takk for det Iver. Vi ensker deg
lykke til i ditt forisatt arbeide.

E.G.



3 Tjalvegutter tok

I forste del av Oslo-mesterskapet
for gutter som fant sted pd Ola
Narr tirsdag 21. april deltok 3
Tjalvegutter som gjorde sine
saker fint. Ferste mann ut var
15-8ringen Lars Erik Gisholt som
startet 1 sin aller ferste konkur-
ranse over en si pass lang distanse
som 1000 meter, Han disponerte
lopet fint og tok en flott selv-
medalje efter en sterk avslutning.

I samme loype fortsatte Jan Laur-
idsen den fine Tjalve-innsatsen i
16-4rsklassen., Han hadde sterk
konkurranse fra 3 gode Torodd-
gutter, men greide ved god inn-
sats og splitte den 3-dobbelte
seieren til de bld-hvite., Jan som
har trent godt 1 vinter wunder
ledelse avvar spesialtrener 1
mellomdistanselep for gutteavd-
elingen - Erik Olstad -, har all
gere av sin bronsemedalje. I fjor
ble han nummer 8 1 samme lgp.

I eldste klasse (18 &r) dukket
Jan Megstuen opp 1lgjen og hyggelig
var det. Han fightet helhjertet
mot to sterke Kamp-gutter hvor-
av bestemann hadde 4.14 p4d 1500

i fjoy, og Jan gav seg forst pé&
de aller siste meterne. Vi héper
at bronsemedaljen stimulerer til
fortsatt deltagelse.

J.H,

—.Glor som meg, veer med pé
TV's himmekurs Do ogadl

TO OSLO-MESTERSKAP TIL TJALVE,

Tjalve stilte med Ar¥id Dahm i
junior og Per Woldene i senior
under Oslo-mesterskapet i hopp
uten tillep pd Politiskolen, og
de tok hvert sitt mesterskap,
begge 1 heyde. Dahm hoppet denne
gang 1.66, mens Woldene greide
pene 1,61, Dahm fikk ogsd selv
1 lengde med 3,14 (ny pers), mens
Woldene endte p& 4, plass 1 senior-
klassen med 3,15, kun 2 cm. Dbak
vinneren, sS4 her var det svert s&
jevnt.

J.H.
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Med Arvid Dahm skadet var
sjansene sterkt redusert til &
8ld Torodd i en improvisert
klubbmatc i hpp uten tillep for
senior og Jjunior p& Grefsen
Brannstasjon mandag 16, april.

Per Woldene vant vir eneste in-
dividuelle seier med 3,16 (&rs-
beste) 1 lengde, senior, men
mdtte gi tapt for Torodds Tore
Bjerkeskaug i1 heyde denne gang.
Harald Lorentzen kom feiende p&
scooter for 4 preve seg i lengde
I et ualmindelig sterkt ferste-
hopp landet han pid hele 3,20,
men greidde dessverre ikke 4
std. Senere ble det 3,06, et
anstendig resultat for en kaster
1 en typisk spentsevelse. VaArt
nye medlem, Harald Ekker debut-
erte for oss med pene 3,03,

Juniorene var 1litt utenfor denne
gang og tapte dobbelt i begge
ovelser., Ottar Kosberg som nesten
har vert bomsikker p& 3 meteren
1 lengde, var nettopp stdtt opp
av sykesengen, og dette er for-
klaringen p4 at det denne gang
ikke ble mer enn 2,83,

Ole Nersveen gledet med fin pers
pd 2,79, mens Morten Eriksen
hoppet 2,64, Sistnevnte hadde
1,37 1 heyde som beste Tjalve-
junior. £

J.H. 5



POSTEN-STAFETTEN 1970

Det regnet og bldste kaldt over
Kagsmosen da Jergen Bruus hevet
sin pistol for start av A&rets
Posten-stafetten i Kebenhavn.
Selv om vi var kommet til

22. mars, var det ingen antydning
til vdr i Kongens by. Om natten
hadde kommet en del sne i form
av snestorm, men senere gikk
sneen over til regn, og ute i
leypa pd Kagsmosen var forholdet
meget ddrlig da skuddet gikk,

Stafetten som gikk for 13%. gang,
har 7 klasser. Tjalve som
startet med 2 lag, stilte i
klasse A, og Tjalve innehar ogsé&
rekorden med tiden 13.41,8 satt
i 1967.

I stafetten, som er pd 4 x 1300 m,
stilte vi opp med Ystborg - begge
Schreder-Nielsen og Galgerud pé&

1. lag, og @. Pharo - Schie -~
Myre og Beyer Broch pid 2. laget.
Vire lag gjorde en fantastisk

god innsats., Ved m&l var begge
vdre lag ca. 250 meter foran
Sparta som fikk 3, plassen.

-Tatt 1 betraktning av loypas
didrlige tilstand ble tidene
meget gode, nemlig:

Tjalves 1. lag 14.32.0 og

lag 2: 14.33,6. Sparta 15.08,6.
Ben gur ble nr. 4 og Odense G.F
nr. 5.

Som lgnn for innsstsen fikk
Tjalve sitt forste napp i1 en
meget fin selvpokal, som visst-
nok er skjenket av alle post-
budene 1 Kebenhavn,

Pressen i Kebenhavn hadde mange
lovord om Tjalves seier, og
serlig forferdet ble de over &
f& here at gutta fra Tjalve
hadde tatt Posten-stafetten som
trening, og at det hjemme 1
Norge var lag som kanske var
bedre.

E.G.

Kildelopet

Fredag 3. april la pd ny

m/s Akershus kursen mot Danmark
med norske lepere ombord.,

50 -~ 60 nordmenn s& frem til det
drlige Kildelepet 1 Alborg med
store forventninger - for de
aller fleste drets forste konku-
ranse,

Den "verste P&sken" i Danmark
siden 1872 hadde det ryktes om,
men vi ble allikevel noe runde

i1 eynene da et kalt og snefyldt
landskap dukket frem lerdag morgen
"Skiringens siste parkrenn denne
vinteren", spekte gutta med,
Skiene manglet, men humeret var
visstnok med.

samt guttas
Arne

Det var 9 tjalvister,
treningskamerat i vinter,
Brevik, med p& turen.
Formiddagen i Alborg ble benyttet
p& tradisjonell mdte. Kjempestore
pappkasser med billig dansk snacks
ble plassert pd hotellet, for en
herlig lunch og en deilig strekk
i "bingen",

Det var unge Pharo, @ivind, som i
heyeste grad var med pd & Aapne
"ballet", da han gikk seiersrik

ut av oppgjeret over 1200 meter i
1. pulje. Hovedlepet over samme
distanse tok Age Galgerud seg pent
av, Han hadde ingen vanskelighet
med & vinne 1 et felt som ble
preget av mye "slossing" og ureg-
elementert leping. Det var vel
forhdpentligvis en yr glede over
igjen & trekke i den "korte hvite"
etter "hvit mekko"- som gjorde ut-
8laget., Unotene beor i et hvert
fall legges vekk for banesesongen
starter. Nevnes skal ogsi at en
herre ved navn Ragnar Shie kom
inn p4 en fin 3. plass.,

I lepet over 3,2 km. gjorde Knut
Kvalheim et solid inntrykk selv
om Stdle Engen var foran i mal.
"Gamle" Pharo tok det mer med ro,
han kommer sikkert sterkere til-
bake ndr banesesongen starter og
distansen blir en annen,

Dagens siste distense, hovedlepet
over 4,5 km. ble ogsd preget av



tjalvister, Riktignok vant den
gode dansken Lavenborg Hansen,

men bare knapt foran Arne Kvalheim.
Danskens tempotrening og konkuranse
gjorde nok utslaget her,
"Vesle-Scherder" slo mange gode
"nordmenn da han med sin eminente
gspurt kom inn p4d en fin 3, plass.

Vire utmerkede ledere p& turen,
Jan Hemsvik og Kolbjern Saves, var
i likhet med de fleste av klubbens
lepere meget godt forneyd med inn-
satsen, og undertegnede sier seg
godt forneyd med si1tt lep.

Tjalve gjorde en fin innsats ved
det Kildelegpets 50

Tjalve gjorde en fin innsats ved
dette Kildeleopets 50 gangs Jjubil-
eum.

T.M.

VI GRATULERER
BRZDRENE KVALHEIM

med hver sin seier under
EM 1 terrenglep i Sandefjord.

Arne K. vant seniorenes opp-
gjer mens "unge bror" tok
seg av juniorenes 4 km., lange
leype.




£ £ L2 09 g ¥ JF V¥ Fy V¥ I FF ¥ P

ARVID DAHM:

norsk juniormester og nordisk
' juniorrekord

VA&r suverene innendershopper

Arvid Dahm fikk full klaff under
Norgesmesterskapet 1 hopp uten
tillep 1 Eidanger sendag 8. mars,
og erobret sin forste norske
mesterskapsmedalje 1 gull}

P4 forhdnd hadde han selvsagt
hdpet pd dette, og mdl nr. 2 var

4 pynte pd den norske juniorrek-
orden i1 heyde p& 1,72. Dette mdl
ble ogs& oppnddd, og da alt nerve-
presset var borte, gikk ogsd 1,75
i ferste forsek.

Derved var Arvid den nye innehaver

av nordisk rekord i heyde uten
tillep. Senere ble listen lagt
opp p& 1,78 som ville vert nor-

disk seniorrekord og samtidig ny
uoffisiell verdensrekord., Arvid
gjorde 3 utmerkede, men dessverre
mislykkede forsek p& denne hegyde,
som han imidlertid har de beste
forutsetninger for & klare.

J.H.

Holmenkollstafetten

- og annet laget...
Planene med & f&4 et bra 2.lag til
Holmenkollstafetten ser ut til &
lykkes.

Porelebig har vi ca 15 - 18 mann
som er aktuelle p& laget, dette

er bdde juniorer og en del eldre"
lopere, og vi hdper disse kan
trekke lasset denne gang. Meningen
er jo at vi skal gi en del av vére
yngere legpere en oppgave & gd inn
for. (event. juniorlag).

Det store problemet er mangelen pé
mellom- og langdistanselepere, men
vi har trolig greid 4 lese disse

vanskene,

Planene frem til Holmenkollstafetten
gdr i1 korte trekk ut pd deltagelse
av et B-lag 1 Readystafetten, sener
eventuelt start i Bekeskogen eller
Moses-staffetten som gdr 1 Drebak.

Det er si bare 4 hi&pe pd et bruk-
bart lag, noe som altsd ser ut til
& lykkes,

Tvi.tvi, FEL.

TJALVISTER

Det slo oss for en tid siden at
det er flere nuvarende tjalvister
og forkenverende medlemmer som
gjor et godt arbeide for norsk
fri-idrett rundt omkring i landet.

For & begynne nordpd er var gode
venn Dagfinn Kleppe blitt for-
mann i Nord-Norsk Friidrettskomité.
Han bvor for tiden 1 Bode og er
fortsatt aktiv. Ved fjordarets

NM i Bergen kvalifiserte han seg
til finalen pd4 800 meter, og ved
varstevnet pd Fana Stadion ble

han nummer 4 pd samme distanse

pd 1.54,3 -~ kun 1/10 sekund efter
0dd Bratland.

Langt i ser er Ola Syse i fult
arbeide pd instruksjonsfronten i
Aust~Agder friidrettskrets. Ola

er nylig blitt huseier i Grimstad,
er leder for det regionale tren-
ingsarbeidet pd den kanten og

har nok mye "upleyd mark",

I Vestfold er den gode tresteg-
hopperen Karl Johan Lewe i &r
blitt formann i kretsens tren-
ingsutvalg og noen bedre mann
kan man vel neppe f& i en slik
stilling. Han er bosatt i Tens-
berg og slenger ogsd 1litt med
p& stevner i Tensberg-kameratene
hvor ogsd en annen gammel kjenning
Svein Hytten er & finne.

P& Romerike er den "gamle"
tjalvist 0dd Mikkelsen blitt
kretsformann, Han gjer et meget
godt arbeide der oppe og nyter
stor anseelse, Mange husker
sikkert Mikkelsen som en meget
lovende mellomdistanseleper 1
Tjalve for noen Ar siden.

Vi ensker alle lykke til 1 deres
meget viktige arbeide.

J.H,

I-I-I-I-I-I'I-I-I-
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P4 gamme dato som i fjor,
18, april avholdt klubben et
menstringslep 1 Frognerparken.

Det ble lept tre forskjellige

distanser, og vl igjengir her

resultatene: Klubben har store planer om

4 ansette en trener for de

ngtzgofgéf 1959, og ynere, tekniske evelser, spesielt
for kasterne, og vi anser

Bjern Saxhaug (60)..... 1.46.4 tiltakket som svert viktig.

Harald Paulsen (59).... 1.50,3

Knut Gisholt (59)¢..... 1.52,0

P4l W.Engedahl(59)..... 1.56,8

Trond Dahle (60)seve... 1.58,4

Nils Petter Dahle (61). 2.20,3

AT ANN) —

Gutter fedt 1958 (450 m.)
1. Tor-Audun Skotaam..... 1.40,4

Gutter fedt 1956 (450 m.)

1. @ivind Christensen... 1.24,1
2. CatO ElneS........a.. 1025,7

SwipuueR ‘Y
WA ieq newes?

Gutter fedt 1955 (450 m.)
1. Jon Berg-Johnsen.... 1.27,1

Gutter fedt 1954 (450m, )
1. Jan Lauridsen......ee0 1.22,4

Gutter fodt 1953 (450 m.)
1. Nils Erik Berg...e.... 1.31,0

Senior og junior - ca. 550 m. HOLMENKOLLSTAFETTEN

1. ULlf Andersen (1953)... 1.40,4

2. Rolf Bolstad gsen).... 1.46,6 Som tidligere vil vi ogsd i
3, Finn Lurud (sen)...... 1.48,9 4r hdpe pd assistanse fra vire
4, Johnny Hellesvik (1951) 1.51,0 medlemmer til Holmenkollstaf-
, T fetten.

Senior og Junior - ca. 1.000 m. Det er bare & melde seg til
1. Erik Evensen (seh)..... 3.20,0 vart kontor, og vi er meget
2, Jan Belstad.(19513..... 3.30,8 takknemlig for all hjelp.

3, Brik Olstad (sen) ..... 3,36,3 Unge tjalvister er svert vel-
4. Lars Erik Gisholt.(1955)4,08,8 komne som programselgere.
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Om & disponere.

Ofte gdr en kommende topp-
idrettsmanns prestasjon 1
idrettssammenheng gjennom

en djerv og ubunden fremgangs-
mdte, Vi kjenner ungleperen
som satser og sprekker, 1 fri-
idrett hender det tid til annen,
i ski og skeyter likesd8., Men
best er dette fenomen i hopp-
bakken. Den unge utfordrer som
satser, og faller, og faller
igjen. Den generellekommentar
er ved slike anledninger den
samme; vent til denne karen fér
erfaring, da vil vi f& en utever
i toppklasse.

Men erfaring er et teyelig begrep,
begrep, i den mer eller mindre
ureflektertesammenheng synes
dette 84 vare et idealbegrep.
Dette henger sammen med det
forhold at man skjelden gjer
seg mpgyen & finne ut av hva
det innebzrer, Min hensikt er
her 4 g& det 1itt mer i semmene,
da med et par konkretiserende
tilkgyttinger, for det ferste
diskutere 1 en ideell sammen-
heng, for det annet ut fra en
idrettsevelse., For meg er leps-
evelsen, langdistanselgp,
sentral, denne blir da lagt til
grunn, Allikevel hdper jeg det
vil vere mulig & trekke ut
generelle prinsipper som kan
gsettes i forbindelse med andre
gvelser,

Et langdistanselep er en begiven-
het som strekker seg over tid,
fra 4tte minutter og oppover,
derfor er disponering ekstra
viktig her. Et slikt lep kan
legges opp P& mange mulige

midter, Jeg har antydet den ene
ytterlighet, den annen er &

vere forsiktig fra begynnelsen

og da som regel med sterre

fart i avslutningen. Begge disse
ytterligheterer®*gode holdepunkter.

Om en skal lere en distanse &
kjenne vil det vere gunstig &
prove de begge ovenfornevnte
alternativ. Dersom en ferste-
gangskonkurranse legp av med
for sterk innledning, vil det
vere riktig med en heller svak
dpning neste gang. Var det sé
krefter 1 overflod ved den nye

anledning, kan neste lep av-~
vikles med atter sterk dpning,
men svakere enn ferste gang.
Billedlig kan sies at man
liksom "interpolerer" til en
er ved det rette lepsopplegg.

Dette er naturligvis en vel
ideell fremstilling, 1 et leps-
felt vil du selv ofte ikke

kunne eller ville virke inn péd
dpningsfarten, den skjebne-
svangre oppfatning av det uhel-
dige ved & slippe gjer en enda
mer avhengig. Som et mulig mot-
trekk kan pépekes at en gjor

seg selv mer selvstendig.
Naturligvis vil den eventuelle
suksess 1 stor grad avhenge av
uteverens personlighet, dog vil
en spesiell skolering virke mer
eller mindre fremmende. Det vil
ikke vere mulig her & gd n:rmere
inn pd dette forhold, bare skal
nevnes det overflatiske forsett
4 trene alene, drive konkurranse-
adekvat trening med sterk bevisst-
gjering.

Ved en videre vurdering synes
det riktig & vende tilbake til
utgangspunktet om 4 etterstrebe
det ideelle lepsopplegg gjennom
konkurranseleping. Dette utgangs-
punkt lanserer sin berettigelse
gjennom sin saksaktulle karakter,
det endelige m&l er konkurransen!

GAr man frem som nevnt vil en
kunne erfare ved preving og feil-
ing, men endel betingelser mi
foreligge. Forst og fremst m&

en ha evne til selvopplevelse,
videre er en klar erfaringsramme
viktig. Tidsmomentet er en ytter-
ligere utledning, med konsentra-
sjon om drsakvirkningsforhold vil
en kunne evne & bll klar over
eventuelle konsekvenser, Av-
gjerende for hvorvidt suksessen
inntrer raskt eller aldri inntrer,
er evne til forstdelse og adekvat
utledning, og som felge riktig
tilpassning.

Men her m& vi utvide og g& ut
over konkurransen. Naturligvis
er ogsd disponeringsviktighet &
se 1 sammenheng med den gen-
erelle trening.

God &rsaek-virkningsopplevelse
getter uteveren istand til &
avvele treningen, videre vil han



kunne finne sin best passende
rutine for trening fer konkur-
ranser, et meget viktig moment.

En tilbakevenden til konkurransen
innfanger erfaringsrammen som er
& betrakte som basis for konkur-
ranseforstielsen. Forst og fremst
er det viktig at man har farts-
felelse, videre at denne er & se
i sanmenheng med egenopplevelse
av lepsforeteelsene. Dette vil
igjen sl kjennskap til tiltak som
p&d ulike mdter vil kunne innvirke
pd farten og at en kjenner dyna-
mikken p& dette punkt. En konse-
kvens kan for eksempel bli god
evne til avspenning, et metende
tiltak vil tilegnelse av avspen-
ningsevelser, eksempelvis gjennom
- Autogen trening-praksisen vare.

Derved er vi ved et vesentlig
poeng. Kroppsbevissthet som en
vil kunne oppnéd gjennom Autogen
trening er & betrakte som en
regulerende faktor. Slik kontakt
med kroppsorganer kan gjere en
istand til & p&virke bevegelsene,
i s&vel intensitet (hardhet i fra-
sparket) som frekvens, ogsd Dbe-
vegelsenes ledigang gjennom av-
spenningstiltak. Konkret, en vil
vite hvor trett en er ndr spesi-
elle fornemmelser inntrer, og
derved hvor mye en ytterligere
tdler. Ellers vil det kunne motes
med avspenningstiltak og bevigst-
het om spesiell bruk av kropps-
organer, som regel konsentrert
bruk av frasparkapparaturen,
eller ved & bruke armene hurtig.

Kroppsfornemmelser er nevnt,
slike kan blandt annet vare
smerter, tvils- og fryktopp#+eveler
levelser, Disse vil som antydet
kunne vere til hjelp som noe
regulerende, dog er & nevne at
+de ofte begrenser uteverens fri-
het, visshet om fornemmelsene
skremmer, Med sterk bevissthets-~
sentrering skulle en kunne deyve
endel av slike fornemmelser. God
motivering er en betingelse, en
derav felgende ekstrem mobiliser-
ing med higenintensjon er en
annen, Resultatet blir leping

som ikke lar seg begrense av til-
vante oppfatninger og innbilning.

Slutlig skal nevnes et par
idealiserte eksempler pd leps-—
opplegg.

Vi tenker oss forst en utever
med den hensikt & fole seg frem
fra begynnelsen og heller sl
til 1 sluttfasen. Hans ferste
forsett blir da & tilpasse seg
feltet, finne en anonym og be-
sparende posisjon, utvikle av-
spenning og stabilitet,

Thor Helland var en mester
(sergelig & skrive var) pd dette
punkt, kanskje den beste i verden
i sin sammenheng. Dette viser
blant annet fysologiske under-
sekelser som sier at Thor hadde
det desidert laveste surstoff-
opptak av sine likemenn i Europa.

Det annet alternativ er som
Clarke &4 binde sin bevissthet
og satse for fullt fra begynn-
elsen., Selvtillit og konsentra-
sjonsengasjement er betingelser.,
Ved siden av god motivering og
mobilisering som er nevnt oven-
for er konkurranseadekvat dis-
tenseleping, helst p& egenhé&nd,
viktig for slik evnetilegnelse.
Slik jeg kan begripe er de
rddende treningsformer, forsker
Lars Hermansen er talsmann her
i Norge, ogsd ut fra et psyko-
logisk synspunkt riktige.
Endelig er & nevne bevissthet
om sluttfasen, holdepunkter som
felges av gunstige tiltak og
riktig temperamentutfoldelse,
Dette moment gjelder for begge
de nevnte anleggsmlter, dog er
det & betrakte som vesentligere
1 strategien for uteveren som
felger "heng pd" opplegget.

Inge Lundeby.

"
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