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Hang med 1 vinter-
morkret, sd att du
kan kanna inre

tillfredsstallelse
over att vara val

rustad nar varen
kommer...

Den 4 december hade
vi arsmote i sek-
tionen. Det blev ett
mote som andades
tillforsikt over
framtiden.

Sasongen ar slut,
men det finns mycket
att gladja sig at
redan nu. Trots att
den nya knappt
hunnit ta vid.

Vi har t.ex. fatt
betydligt fler
gymnastiksalar att

vara 1 under vintern.

Och det har t.o.m.
hant att grabbarna
sjalva tipsat om
mojliga utrymmen.

U-SEKTIONENS ORDFORANDE
GUNNAR DYVIK HAR ORDET

Visserligen var det milt
forra aret, sa att det
inte gick nagon noéd pa
oss direkt. Men darfor
finns det inga garan-
tier for arets vader.

Nej, gymnastiksalarna
kommer vi att ha stor
nytta av. Liksom taltet
pd Stora Mossen.

Det ar alltid ett
problem att fa tider
som passar vara ung-
domar, men jag tycker
inte det finns nagon
anledning att klaga pa
de tider som tilldelats
oss den har gangen.

Vi badar inte precis
i pengar i den har
sektionen - men bra
prestationer forsdker
vi beldna.

Sd t.ex. fick vara
juniorer aka till Hel-
singfors. Det blev en
trevlig turné.

En match i Helsingfors
blev det ocksa, mot
HIK som besegrades med
3-2.

Véara finska motstandare
tyckte tydligen ini-
tiativet var lovvart,
for den 17:e november
blev det returmatch i
Stockholm. 3-3 pa
Satra.

Starkt gjort av oss
att inte forlora,
eftersom HIJK hade for-
starkt sitt lag sam-
tidigt som vAart var
reservbetonat.

Tyvarr kunde jag inte
deltaga i prisutdel-
ningen i RAagsved, ett
diskbrack hindrade mig.
Men jag har hort att
arsavslutningen mottag-
its positivt, vilket
gladjer en sjukskriven
patient.

TACK FOR 1 AR.



LEDARKURS

PA BOSON

Helgen 2-5 november traffades tjugo ledare fran ungdoms-
avdelningen pa Boson for att lara varandra lite fotboll.
Vi bade sov och at dar ute och det hela blev en fulltraff,
da vi for forsta gangen var alla tillsammans under en l&-

ngre tid.

Det hela borjade med synpunkterna kring pd traningarna. Manga
att vi kl 07.30 infann  denna “heta potatis’. hade samma 6vningar men
oss vid Ropstens tun- Overens blev vi, s& inte under “ratt” ru-
nelbanestation. Gemen- tillvida att DIF har brik. Navil pd kvalls-
sam bilfard till frukost- en av stans allra ba kvisten satt vi och for-
bordet pa Boson. sta ledare....... delade traningstider.

Hela formiddagen &agnades Givetvis gar det inte Peter Carlsson som ledde
at hur man gér en sasongs- bara att sita pd skol- det hela kom i &r lin-

planering och hur spel- banken om man skall drigt undan da vi hade
arnas kroppar fungerar. bli battre fotboll- inte mindre &n 29 timmar
Disskitionerna var manga tranare. Forst mellan att fordela. Forsta ga-
och fina lardomar kom i klockan tre och fem, ngen som det rakt till
dagen . sedan mellan sex och alla lagen. Problemen fo:

Vid tolvsnaret hade alla Atta var vi ombytta i Peter kom istallet nar
fatt nog och lunchbordet idrottshallen och gick han skulle sova. Myggan
blev nasta anhalt. igenom olika tranings- hade rummet bredvid och
Fotbollskador var nasta  modeller och 6vningar. hans ljusa stamma foran-
heta amne. Déarefter kom  Till kommande &r kan ledde véggen att vika si
vi sjalva i blickfanget Ni spelare rakna med d& och d&.Séndagen var i
- ledaren - Hur skall betydligt tuffare tag stort lik l6rdagen och
han vara..... Maénga var

vid artontiden avslutades det hela med en middag. Denna kurs var premiar
for intern ledarutbildnings sammandragning. Resultatet var valdigt gott
varfor vi raknar med att aterkomma med fler kurser, sammtidigt som vi
hoppas att rekordaret 1974 skall bli annu battre 1975.

ANNONSERNA...

Var tog alla annonser vagen................ Vi maste 4an en gang papeka for Er som
laser denna skrift att vi ar i starkt behov av att f4 in nagra annonser
i tidningen. Annars loper vi risken att den blir alldeles for dyr fOr oss
Ni som tror Ni kan hjalpa oss kontakta kansliet pd tel: 60 61 07. Nagra
definitiva priser pa utrymmen har vi ej utan gor upp det fran fall till
fall.

Halsningar RED.



BRA BATTRE OCH...

Att segra ar bra, men att
spela i Djurgarden &r nog
anda huvudsaken...

Det tyckte 1 alla fall

de frejdiga kampar som
aterfanns i C4:an den
har sadsongen. De tra-
nade flitigt, kdmpade
ordentligt, men vann
forstas inte serien.
Under varen var det ett
30-tal grabbar som

tranade.

Méanga trottnade, men dar fanns
anda en trogen stomme hela
tiden.

Och se - under hosten blev det
en S:t Eriks-cupsvinst, laget
hamnade sa smaningom pa en
hedrande sjatteplats.

All var borjan bliver svar,
heter det ju...de héar grabbarna
blev battre och battre, och
nasta ar ar det nog dags for
stdrre framgangar.

De nmest framtradande i ar var
Peter Kjell, Love Jakobsson
samt Patrik Skragge.

TRANINGSTIDER

59 tranar Eriksdalshallen
tors 21-22, Mossen sond 10-11

60 tranar sond. Mossen 11-12

61 Bandhagen gymn tis 20-21,
samt Mossen s6nd 12-15

62 Ormkarrskolan tisl7-19, ons
Mossen 16-17, samt (B4:an)
sond 9-10. Ocksd Mossen,

63Mossen tors 16-17, sdndagar
Karrtorpshallen 11-12 (Bor-

jar efter nyar).

64 Hogalidsskolan fred 18-20.

65 Ostermalmsskolan ons 19-21,
son Karrtorpshallen 10-11.

66 Hagsatra ons 16-18, tors Garde-
skolan 19-20, sond Vasahallen
17-18.

67 Gardeskolan tors 18-19.

68 Gustaf Wasa skola fred 17-18.



Hjalp!
Vart

ska vi
ta vagen

Ja, det fradgar sig manga ungdomar. De wvill ha utlopp for sin

inneboende energi - men vem ska leda dem till meningsfull
fritidssysselsattning.
Jo, vi i Djurgarden vill inget hellre an "fostra™ ungdomen.

I fotboll. Men det ena hanger med det andra, och darfor tycker

Vi nog att vi gor en samhallig insats.

Om jag nu sager att var verksamhet kostar pengar, forstar alla
PAPPOR OCH MAMMOR

att vi pad den har sidan vander oss till dem. Fortsatt och las,

Iat oss f& en chans utveckla var tankegang.

D t I ® I
hjalpa oss. Vi haller med trojor, byxor, strumpor,
tranare, lagledare, ordnar lager mum. Vi gor s gott
vi kan - och sd lange pengarna racker. Vi ger aven

ut den har skriften som vi Ibland lyckas det oss bilda Sa snalla du
tycker ar en nodvéandighet foraldraforeningar som som jobbar pa
for att Kalle i C-gruppen stodjer sitt lag. Ibland har ett sddant fOre-
ska veta vem Peter 1 A-- foraldrarna inte tid att s& tag att du kan
gruppen ar. aktivt delta i grabbens fri- "'slita loss"

Vi tycker dessutom att tidsintresse. en ANNONS till
det ar viktigt att pappa Den har skriften nar i alla oss, gor det.

och mamma far veta vad fall alla. Och det enda 4-5 annonser

vi sysslar med i sektion- problemet ar att den kostar per nummer skulle
en. pengar. rddda situationen



...pa telefonnummer
60 61 07 och beratta
att du har en annons
att lamna.

ar for oss

En sadan handling
lika oss - sd gor det.
viktig som for din
son att han har en

trannare. Kan du hjalpa

Tidningen trycks i 400
exemplar, och c:a 2.000
laser den. Hoppas Vi.

FINALFORLUST

Nej, det lyckades inte den har
gangen heller. Finalforlust i
S:t Erikscupen mot BP. Och

djurgardslaget det handlade om

var Al :an.

Det ar minst sagt markligt. Vi
i ungdomssektionen formar att
skaka fram pafallande manga
A-lagsspelare. Vi har lyckats
med att fran U-sektionen foéra
fram spelare som sedemera blir
allsvenskar.

Vi lyckas med det svaraste, men
inte med att vinna S:t Eriks-
cupen. Var gang vi gar fram med
nagot lag till final, s& blir
det stryk i sasongepilogen.

Det har gatt troll i liret i
finalerna.

Det senaste exemplet p& detta
gavs i ar pad Stadion, dar A-
pojkarnas 0-0 i finalen blev
2-4 efter straffsparkslaggning.

Men s& var det ocksd den 13:e,
och matchen spelades - ja,
just det, klockan 13.

Peter Andersson och Stefan
Westerlund slog in sina straffar,
medan daremot Peter Blomberg,
Roger Casslind och Roger Jonsson
missade.

Oroliga foraldrar och anhoériga
holl andan néar det kom till
strafflaggning. Men nej - det
hjalpte inte. Solen hade nu en
gang for alla gatt i moln...

-Dystert, o6ver mattan dystert,
suckade Magnus Wester. Man kan
ju inte skylla pd att vi spelade
daligt, for hela laget gjorde ju
en toppmatch.

Priset till basta djurgadrdare
gick till Peter Andersson, men
konkurrensen var som sagt hard.
Verkligt duktiga var ocksd Kim
Bengtsson och Goéran Steen i
malet.



DIVAN

EN LAGSPELARE ?7?

Du har sakert mott "DIVAN", spelare som tror att de ar bast i allt.
Typen &ar spridd over hela landet. Den ar som en Maskros. Vi kan ta

ett exempel pd en "Diva".

Han slarvar med traningen, men forbrar man honom blir han utom sig.

Det galler sarskilda lagar for honom, den stora naturbegavningen.

Varfor sager han, ska han springa livet ur sig?Nar han namligen kan
utratta underverk med ett enda anfalll Mer 4n en medelmatta formar

under en hel match av idogt arbete. "DIVAN" gillar uttrycket av typen

" Lat bollen gora arbetet .

Det gar ihop med hans sjuka inbillning. Men han &ar definitivt inte en
tillgadng for sitt lag. Han ar ett anspraksfullt bysnille eller kopings-
geni. Som manniska ar han botten. Ett krak till lagkamrat.

Lat oss se vad han har for sig pad planen. Med nasan i vadret snobbar

han omkring pd ett minimalt falt, for litet for en cyklist att vianda
pa. Hans rorlighet kan jamforas med en maratonlépares i den sista

tunga uppforsbacken 4 mil fran starten.

Han tjatar till sig alla bollar och han skall ha bollen framfor fotterna.
Han ska nd den om han ratar ut tdrna. Annars far det vara. Han jagar
inte bollen, det ar under hans vardighet. AIll verksamhet man kan Dbli
svett av kallar han sparka och spring. Trots att han bara promenerar
omkring pa sin lilla tuva ska spelet byggas upp kring honom. Han far
massor av bra bollar men elaka forsvarare springer forstds emellan

och Kkickar bort 9 bollar av 10 frdn "Hans Harlighet Divan".

D3 hackar han pd medspelaren, anméarker grinigt pd deras presition,
forfoljer dem. De forstar honom inte! Nagon enstaka boll nér honom
emellertid. Kamraterna lyckas med 6verméanskliga anstrangningar spela
Divan fri. Hans stora stund ar kommen. Han ser sig omkring med faltherens
blick. Han hittar en medspelare i god position. Han nar denne for han
kan sl en exakt passning. Det har han lart for att kunna terrorisera sin
omgivning till evig tid. Han ar bast. Han gor vad ingen annan kan.

TROR HAN! Det ar for all del bra att kunna sld en exakt boll men med-
spelaren gor den stOrsta prestationen. Han fattar situationen, springer
loss och avslutar. Han bade tanker och arbetar. Mannen som springer i
luckan "gor" Divan i hogre grad an tvart om. Det ar mer vart att bade
tanka och arbeta an att bara tanka. Om spelarna natt varandra med bollarna
de odelagt pd Divan, skulle laget formatt mycket mera. Medan Divan

spolierar allt vad sundfotboll heter, solar han sig i1 glansen. Om honom
sags trots allt att han tanker. Godtrogna spelare och lagledare, som inte
genomskadat bluffen, fjaskar omkring honom sd att man kan acklas.

Om Divans kamrater sigs daremot att de inte forstdr honom. Fast han far
tio ganger for manga bollar. Fast han ar en svindlare som Overlater at
kamraterna att utratta ocksd hans arbete. Laget spelar med 10 man plus
en forbannad "Napoleon™ som blir anfaddd bara av att springa ut till av-
spark.



Divan forts

Nu tanker Du: Bestamt har jag andd sett Divor med god uppfattning avgora
matcher. Det ar sant. Det finns nagra klipska spelare. Till all olycka.
En sjalvgod Diva deltar i spelet ndgon halvminut, en rorlig medelmatta
ar nyttig matchen igenom, jobbar redbart, haller spelet uppe. Ocksad nar
arbetsmyrorna ar ur slag, jagar de omkring och &ar ivagen for motstandar-
na ideligen. Men en Diva ar komplett vardel6s! Han ar lagets doddgréavare.
Bollarna ska ju anda till honom, helst varenda en. Punktmarkeras &r
Divan en munsbit. D& har han forstds en ursakt. Man ursaktar honom i all-
manhet s& garna. Han forsoker ju ialla fall spela spelet.

ETT FORBASKAT PAHANG AR VAD HAN AR:

LAGLEDNINGENS NADEHJON.

HAN KAN TOLERERAS BARA | EN UPPGIFT SOM TRUNKBARARE!! ( men det vet i fn)

Denna lilla promemoria om Divan ar skriven av en ledare i ungdomsavdel-
ningen. Vi tycker att det ar en viktig sak som Ni alla spelare skall
tanka pA.

RED

ARSMOTET

Vi skall har beréatta
om hur ungdomsavd.
fungerar organisa-
toriskt. Varje host
har vi ett infor-
mellt mote dar en
undomsstyrelse valjs.
Denna styrelse maste
godkénnas av fotboll-
sektionen innan den

Styrelsen valjs pa
ett ar i taget.
Meningen ar att vi
frAdn och med nasta
ar skall valja
halva styrelsen pa

fyra ledamoter och en
adjungerad. Av de fyra
ledamoterna ar det tva
stycken som &ar ledare,
vilket gor att de inte
har mycket tid Over

tvd &r i taget. till styrelsearbete.
Inom var avdelning Darfor har vi ett kansli
ar det svart att i klubblokalen, dar vi

katt borja verka.
Rostberattigade vid
motet ar de ledare
som arbetar inom u--
avdelningen samt de
foraldrar som ar med-
lemar i fotbollsekt-
ionen.

fa folk som vill
lagga ned arbete
utan ersattningn.
Det medfor att vi
ibland har svart
att besatta plat-

serna. Den styrel-
se som nu sitter
bestar av ordf.

har en heltidsanstalld.
Du som ev. kanner for
att hjalpa till lite
med de admininstrativa
problemen skall genast
hora av Dig s& skall vi
se till att Du far sy-
sselsattning.

Red.



L St.fr.v. Ove Ribsamen, Mikael Andersson, Lars Stenbéack, Per
Sandberg, Sven Krantz, Pirre Febvrel, Henrik Missiorny, Jan
Bostrom, Ronnie Branting, Stig Bengtsson. P& kni: Thomas

Bengtsson, Kjell Bdorjesson, Goéran Berggren, Tommy Zetterstrom,
Anders Kollberg, Henrik Hertzberg, samt Uffe Lyfors.



SASONGEN-75

De enorma framgangar som varit under det gangna verksamhets-
aret far inte forlama oss, vi maste stalla upp nya malstolpar
som siktar pa att vi blir allt battre. Det nagot lattare laget
pd den ekonomiska sidan gor att vi kan utveckla oss alltmer.

Vi skall har i stora drag skissera en del av verksamheten under

sasongen 1975.

Traningen har redan borjat
for de flesta lagen. Ledare
saknas fortfarande pa tva
tre platser. Tranarna har
under hdsten haft kurser
och sammankomster for att
planera nasta verksamhets-
ar. Gemenskapen mellan la-
gen och ledarna har avse-
vart forbattrats.
Innomhustiderna ar vésent-
ligt fler an tidigare, samt
bolltillgdngen storre.
Dessa gjorda forbattring-
ar gor att vi kommer att
komma mycket val foérberedda
infor 1975. Mycket mer pre-
parerade &n vi nansin varit.

Forhandlingar har redan upp-
tagits med Stockholms Idrotts-
forvaltning om att vi skall fa
tillrakligt med plantider for
utomhustraning nar snoén har
smalt bort.

Det mest intressanta for ER
spelare ar turneringarna

och de matcher som Ni skall
spela under aret.

For elitlagen ar detta inte
ndgot storre problem, dar har
vi redan nu fullt upp under
hela sdsongen.

Forbéattringarna skall sattas

in hos de lag som tidigare en-
dast deltagit i S:t Erikscupen.
Bl.a. kan ndmnas att vi i ar
skall gora ytterligar en tripp
till Scottland i sommar, att
Norway Cup ar stora handelsen

i augusti samt att det fore-
ligger en inbjudan fran Tyskland
om turnering i Pask.

I Ovrigt staller vi upp 1 alla
nationella och regionala tur-
neringar som vi far inbjudan till.

Nagot som skall intensifieras
ar traningslagren under pask-
veckan. Forhoppningsvis skall
alla lag fradn C pojk till jun-
iorerna ha traningslager i na-
gon form.

Aven sportlovsveckan hoppas Vi
kunna utnyttja till fullo.

Barnens 0 lagret kommer ater att
gd av stapeln sista sommarlovs
veckan.

Sist men inte minst hoppas vi pa
att ha fler och battre lag i el-
den samt att vi har mdjlighet att
anordna fritidsverksamhet i
klubblokalen pd Hjorthagen. Da i
form av filmer, ndgon kandis som
pratar fotboll osv.



AVSLUTNINGEN TOPPEN

Avslutningen med. tillhérande prisutdelningsfest i
Ragsveds aula blev en succé. Ett 100-tal foraldrar och
Over 300 grabbar hade métt upp. En god siffra, ja, faktiskt
battre an vantat. Och vi tar detta som ett tecken pa att
avslutningen ska komma sa snabbt som mojligt efter sasong-
slutet.

I ett par ars tid har vi ju annars haft denna festlig-
het pa varen.

Prisutdelningen skottes av Olle Pettersson fran fotbolls-
styrelsen. Han hade mycket att gbra. Bar bel6nades t.ex.
ARETS GENTLEMAN: Kjell Bérjesson fran juniorerna.

ARETS BASTA GRABB: Goran Berggren fran juniorerna.

ARETS SKYTTEKUNG: Ingemar Lindewall fr&n C 1:an.

SPELARBORSMARKET: Kjell Bérjesson och Pirre Febvrel, bada

fran juniorlaget.

Bel6ningarna var sa manga att vi inte kan rakna upp dem

alla. Vad vi daremot kan satta pa prant var att det var en
TOPPENKVALL ! ! |

Har DUnagot
att beratta?

da kan Du bli medarbetare i

I forra numret hade vi en
mycket bra insandare fran
en pappa. Vad tycker Du ar
bra eller daligt i DIF.

Skriv en rad - det skulle
UPPSKATTAS ....



BENGT...
nya tranare

S& ar han da tillbaka i stan, Bengt
Persson den nye tranaren for A-laget.
Sedan ett par ar verksam "ute pa
landet, d.v.s. Eskilstuna.

Den alltid Lika aktuella
Blaranden tog ovh ringde
upp BP, och o6nskade honom
valkommen. Till klubben.
Blaranden:

-Vad vet du om ungdoms-
sektionen.

Bengt:

-Att ni for nagra ar sen
hade ett juniorlag som
var och halsade pad just
héar i Eskilstuna. For-
lorade i1 JSM-finalen.

-Att arets upplaga av
juniorlaget sopade hem
praktiskt taget rubb och
stubb i1 allt vad turne-
ringar heter.

-En ungdomsavdelning som
ar efter ar far fram sa
bra juniorer maste vara
valskott. ..

Blaranden vidare:

-Vet du hur ménga juniorer
som kommer att dyka upp

pd A-lagstraningen.

Bengt:

-Nej, har visserligen
stamt traff med ledningen,
men annu inte hunnit med
nagot detaljarbete.

-Men jag ar beredd pa

att det kan bli trangt.
Ska forsoka gora det basta
mojliga av situationen.
Vad jag kan forsta finns
det bra manga - for att
inte sidga ovanligt manga -
fjolarsjuniorer som kan
bli verkligt kvalificerade
bollspelare.

-Det ar toppen att ni i
U-sektionen far fram sa
manga talanger. Det &ar
dyrt att kopa spelare

nu for tiden.



... OCH UFFE

| a-laget

S& ar det da ett faktum - nya krafter rustar
for att ta hand om djurgardens seniorer i
fotboll. Den ene &r som vi nimde pad foregdende
sida BP, den andre ar Uffe Lyfors.

Tror ni att herrarna maste presentera sig for
varandra sa tror ni...alldeles fel!

Inte ens djurgardsledningen visste att de
beslot satsa pad tvA gamla polare.

For nagra ar sedan var Bengt
Persson tjansteman pa Sv.
Fotbollsforbundet - for-

bundskapten for vart junior-

landslag .

Jobbade och bodde i Solna,
skrev pa for Walles BK,
precis som s& manga andra
av grabbarna pa forbundets
kansli.

Traffade i1 Walles Uffe,
som ju ocksd var solnabo.

-Joda, BP kanner jag ganska
val, meddelar nu Uffe genom
Blaranden.

Just nu laddar tranare Ly-
fors upp ordentligt. | jan-
uari blir det verkligen
hardkorning.

Sa varst langt flyttar han
inte, Stadion ligger ju
granne med gamla Ostermalms
idrottsplats, dar Uffe
statt och gett tranarorder
mer dn en gang...

-Inte for att jag hunnit kon-
ferera med BP om var grund-
konditionen ska byggas upp, men
Lilljansskogen &ar ju av gammal
tradition tassemarker for A-lags-
spelarna under vintern, menar
Uffe.

Lilljansskogen kénner han lika val
som sin egen ficka.

Lilljansskogen, Stadion, och
Stora Mossen...UIf Lyfors kommer
inte ensam fran U-sektionen. Nej,
med sig har han en betydande del
av sitt framgangsrika juniorlag.
-De flesta grabbarna blir oOver-
ariga juniorer, jag hoppas DIF-
ledningen vill satsa pa dem. Har
finns manga som kan bli verkligt
bra.

Slutar Uffe.



VILKEN JULKLAPP

Nu ar det klart - U-sektionen kommer att satsa
pa damfotboll 1975.

Blaranden horde den nyheten under sista styrelse-
motet for i ar. Forkladd till jultomte hade
Blarandens utsande tagit plats i lokalen.

Skamt asido, styrelsen har fatt sa manga, samtal
fran fotbollsintresserade flickor, att man funnit
en utokning nodvandig.

Sa du som har en syrra, sag at henne att hon ska
borja spela fotboll. I Djurgarden...






Vet Du...
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att

att

att

att

att

att.

méanniskor som har for hég. halt av
kolesterol i blodet maste undvika fett
av den typ som finns i &gg, gradde
och flask och de som har for mycket
triglycerider maste undvika socker
och sockerrika matvaror,

dessa blodfetter (kolesterol, trigly-
cerider) ar bara en av de riskfak-
torer som kan leda till blodforfett-
ning (&derforkalkning) och risk for
hjartinfarkt eller slaganfall,

andra riskfaktorer &r hogt blodtryck,
rokning, stress, brist pd fysisk aktivi-
tet och felaktiga matvanor,

om en frisk person lagger sig i sangen
ndgra veckor, kan hans allmankondi-
tion sjunka med ca 25—27 %,

en vanlig arbetsdag i exempelvis latt
industriarbete kraver for den otrénade
5000-8000 fler hjartslag an for den
battre tranade,

om Du genom traning sanker vilo-
pulsen med 20 slag per minut kommer
detta att innebdra att Du sparar ca
1200 slag/timme, 28800 slag/dygn,
893000 slag/méanad, och 10700000
slag/ar.

om Du vill bibehalla en medelgod
syreupptagning 44—45 ml/kg X min
(galler 20—29-aringar) maste Du kon-
ditionstrana ca tre ganger/vecka (I6p-
ning, cykeldkning simning o. s. v),
hjartat slar fortare nar man roker pa
grund av den héjda COHb-halten i
blodet,

att motionsaktiviteten skall

att forbranningshastigheten av

att aterstallandet

att nikotinet i cigarretten gor att en del

blodkarl bl. a. i huden drar ihop sig
s& att blodcirkulationen blir samre,

att lungcancer ar ungefar 10 ganger van-

ligare bland cigarrettrokare &n bland
icke-rokare.
medfora att

stora muskelgrupper engageras — an-
tingen kontinuerligt eller i intervall-
form — sad att den cirkulatoriska be-

lastningen under minst 10—15 minu-
ter ligger inom 30 slag frdn maximal
nivd (mycket otranade 60 slag/min)
vid varje traningstillféalle.

att hemmets (foraldrars och syskons) po-

sitiva installning till idrott och mo-
tion paverkar individen gynnsamt si
att han/hon med stor sannolikhet
aven som vuxen forblir en aktiv ut-
Ovare av idrott eller motion,

att motion och fysisk traning sannolikt

ar till nytta for att bota skadlig stress
bl. a. darfor att individen darigenom
»forbréanner» den energiuppladdning,
som stressreaktionen astadkommit. |
stallet for att sld chefen eller fly
frdn makan kan man sparka pa en
laderkula eller jogga i skogen. Den
uppdamda spanningen far utlopp. Det
okade hjartarbetet och de forhojda
blodfetterna nyttiggors,

alkohol
berdknas efter 0,1 g alkohol/kg kropps-
vikt och timme. En person pa 70 kg
forbranner sdledes 70x0,1 g=7 g al-
kohol/timme,

att om forbranningshastigheten éar 7 g

alkohol/h, finner vi att 2 burkar mel-

lan6l verkar i 4 timmar, 3 flaskor
starkol i 5 timmar o. s. v.

av vatskebalansen i
halvtidsvilan med en o0l, ar direkt
olampligt, eftersom det innebar alko-
holpaverkan under resten av matchen
t. ex. i fotboll.

Sammanstallt av Juhani Knihlila

OBSERVERA: De populara trojorna méarkta

"Lycka ar att vara djurgardare"

finns

att kopa pa Djurgardens kansli, Stadion.



LEDARLISTA FOR U-AVDELNINGEN 1974

Ordférande 765 56 03
Gunnar Dyvik Lojovagen 13 181 47 Lidingd 54 03 60 arb.
Sekreterare 15 48 95
Christer Blomqgvist Valhallav. 42 114 22 Stockholm 30 77 73 a.
Kassor

Kurt Hammargren Rastensgat. 14 172 50 Sundbyberg %B ig 59 a
L??amotgr ) 81 85 85
Bjorn Lindgren Slatbaksv. 5 121 64 Johanneshov

Kjell Akerblom, Peter Carlsson se under ledare.

Information, utbildningsradgivare 22 50 00 a.
Leif Ekstig Radagatan 42 123 51 "Farsta 64 02 10
Ledare

Juniorerna 24 20 80 a.
UIf Lyfors Goran Perssons v. 33 171 55 Solna 750 11 16
Stig Bengtsson Gyllenstiernsg. 17 115 26 Sthim 67 80 78
Otto Wabhlstréom Enskedevagen 102 122 38 Enskede E? % §§ a
Torbjorn Waax Lavendelvagen 19 145 73 Norsborg g753/8 25 01
A-pojkarna

Magnus Wester Registervagen 36 161 46 Bromma 88 89 8]] a
Sven Jonsson Terrangvagen 52 126 61 Hagersten 46 15 02
Be Andersson Stadsbudsvag. 34 123 58 Farsta 64 05 26
Mats Janssen Olmevéagen 3 123 46 Farsta 94 79 68
B-pojkarna

Bengt Holmqguvist Kvistbrogatan 9 124 44 B-hagen 47 75 55
Kjell Akerblom Vintrosagatan 52 124 47 B-hagen 47 52 50
Goran Doverstam Olshammarsg. 43 124 48 B-hagen 47 66 59
Ralf Theblin Poppelvagen 20 161 36 Bromma 80 09 35
Peter Carlsson Rorstrands. 10 113 40 Sthim 52 80 06
C-pojkarna

Kenneth Akerblom
Peter Carlsson
Leif Larsson

Leif Stahl

Roger Skoog

Roger Bothén
D-pojkar

Bo Henriksson
Christer Wahlstrom
Claes Hjalnarsson
Roger Eklenius

Ake Kromell

Olle Kungberg
Fotbollskolan 66:or
Peter Carlsson

Lundagatan 17
se ovan
Olmevagen 3
Lilldalsvagen 15
Flundrestigen 2

Sigurdringsg 11

Olshammarsgat. 45
Enskedevagen 102
Godsagarvagen 25
Porlabacken 15
Vintrosagatan 52
Idrottsvagen 2
och senare

se ovan

117 28 Stockholm 84 52 21

125 46 Farsta 94 76 95
150 24 Roénninge 0753/53661
181 51 Lidingd 765 55 54
126 51 Hagersten 19 88 00
124 48 Bandhagen 99 27 86
122 58 Enskede 59 95 18
121 63 Johanneshov 59 22 52
124 24 Bandhagen 47 51 84
124 47 Bandhagen 99 63 07
185 00 Vaxholm 0764/52045






