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DET KOM ETT BREV...

HEJSAN REDAKTIONEN

Undertecknad skulle bli jatteglad om
det i nasta nummer av BLA-RANDEN,
kom med nagra rader om att det verk-
ligen finns ett jattefint B-flicklag
i ungdomssektionen. De kan bade sal-
ja matchprogram pa& Stadion och spela
fin fotboll.

Tyvéarr sd ar det alldeles for manga
i klubben som inte vet att det finns
fina, rara och duktiga fotbollsflic-
kor i1 detta B-flicklag, som under
hela spelsasongen -77 bara forlorade
1 traningsmatch med 2-1 till Ragsveds
IF, och sedan finalen i S:T Eriks-
cupen med 3-2 till Segeltorps IF ef-
ter forlangning, men det var tyvarr
inte alls rattvist for det var vara
flickor som hela tiden férde matchen.
Stolpskott och ribbskott och oturen
grinade oss i ansiktet hela matchti-
den, ack s synd.

Flickorna spelade under var och host-
sdsongen sammanlagt 22 stycken
matcher, varav vi forlorade 2 styc-
ken, och vann 20 matcher. Storsta
orsaken till detta fina facit ar den
jattefina kamratanda som finns i det-
ta kalasgéng, det ar ett verkligt
toppengéang.

Alla flickor pa alla platser i laget
ar lika vardefulla, men det ar en i
alla fall som jag sjalv tycker ar li-
te extra, for hon har nu for andra
aret i rad vunnit skytteligan. Det &r
en stark prestation och hon heter
Jeanette Hertzberg, som personligen
gjort 23 mél i ar, hur manga har
gjort det i klubben.

S& till sist en liten o6nskan, ar det
nagra flickor 10 &r och uppat som
har intresse att trédna och spela fot-
boll, si& ar ni hjartligt valkomna i
varat fina kamratgdng i en underbar
ungdomssektion. Tag telefonen och
sl& 0764-231 61 och prata med Janne
Hertzberg.

JANNE HERTZBERG



SKARP ER!

De flesta av vara tidningar, tidskr-
ifter och dylikt i Sverige har en
sida gemensamt. Just det! En insénd-
arsida. Blaranden gar ut i c:a 1500
exemplar och &nnu fler ar det som
laser den. Alla ni maste ju ha en
himla massa synpunkter. Om varan tid-

innehall med

ning, dess utfdrande,
mera. Om var forening. Om fotboll.
Ja om precis vad som helst.

Nagon kommer kanske med en synpunkt
som inte alls delas med oss pd red-
aktionen. Vissa lasare haller med
andra tycker precis tvart om. Och

sen far vi kanske smd debatter om
olika dmnen pa den har sidan.

Hoppas vi har nagra lasare som nappar
pa iden sd kan vi starta var “sida’
till fOrsta numret -78.
Adress: DIF U-fotboll,
Stadion, 114 33 Sthim. Mark kuvertet

Klocktornet,

med Insandaren.

VAL AV FOTBOLLSKOR

En viktig men inte alls omskriven
detalj for oss fotbollsspelare.

Vad gar vara pojklagsspelare efter
nar de koper ett par fotbollsskor?
Valdigt ofta blir det val samma som
basta kompisen eller kanske de skor
”idolen” har. Kanske kdper man de
snyggaste.

De flesta pojklagsmatcher i S:t
Erikscupen och andra turneringar sp-
elas pa grusplaner. Pa grus ar skor
med fasta gummidobbar att rekomen-
dera. De alltmer (bland unga grabbar)
populara skruvdobbsskorna ar framst
dmnade for grasplaner.

Nar det regnar och planen ar lerig
och hal far man battre faste med
dessa. Det finns flera nackdelar
med kombinationen skruvskor/grus-
plan. De slits fort och blir direkt
farliga for bdde mot- och medspel-
are. Domarna har numera order att
kolla dobbarna, ar de slitna och
vassa far du inte spela med dem.
Personligen tycker jag ocksd att
man far mycket battre bollkansla
med gummidobb.

S8, Du i pojklaget, vi rader dig att
vanta med skruvdobben till dess du

borjar spela pd gras.



Bildt&vling

stod stod

Vilka ar vi?

e MysStiska "lirare” ...

Ungdomsidrott Ungdomsidrott

Hér ar tre namnlosa "lirare’™ som du ska forsoka att saga
vilka det ar.Ar du inte siker s& gar det bra att gissa.
Nar du har namnen klara, skriv ner dem och skicka det
till oss. Svaren skall vara inskickade senast 20 nov.
Ratt eller fel, alla svar ar valkomna.

Adressen ar som vanligt: DIF Ungdomsfotboll, Klocktornet
Stadion, 114 33 Stockholm.



KONTRAKT-78 KLART !

Nér olyckskorparna kraxade som véarst
tog sig grabbarna samman och avslut-
ade serien med fyra raka segrar.
Dessutom lyckades vi med konststyc-
ket att gora 2-2 mot Oster med en-
dast tio man. Véndningen blev kan-
ske bortasegern mot Derby med 4-1.
Det gav Okat sjalvfortroende, och
sedan gick det av bara farten. 1-0
mot Orebro, 4-0 mot Kalmar och trots
statistiken 2-1 borta mot Norrko-
ping.

Hur forklara denna uppryckning ?

I takt med de skadade spelarnas a-
terintrdde i laget blev spelet mera
stabilt

I forsvaret var taktiken hart man-
mot manspel, dessutom extremt libe-
rospel med nastan bara defensiv
uppgift. Mot Kalmar resulterade det-
ta i att Hakan Stenback tog Erland-
son, Tommy Davidsson agerade rygg-
sack p& Jan-Ake Lundberg och X:et
Erixon raderade ut Benno Magnusson.

Ingen har val sett dessa landslags-
meriterade pojkar i Kalmar sd bleka
nansin tidigare.

Helt plotsligt var det stdrre agg-
resivitet over hela laget.
Mittfaltet vaxte i kapacitet och
lyckades &dven framéat. |1 modern fot-
boll med tat markering ar det ofta
Killarna bakom som far utrymme att
skapa nagot.

I forwardslinjen hittade Grénhagen
landslagsformen, och ”"Baloo” Berg-
gren verkar ha kommit underfund med
sin centerroll. 1 host kom manga
fina framspelningar fran hans fot-
ter och huvud.

Auvslutningsmatcherna inger verkligen
forhoppningar infor nasta ar.Men da
maste Vi satsa annu hardare.
Uppenbarligen maste vi ha ett annu
bredare spelarmaterial.l dagens har-
da fotboll far man nastan rakna med
att standigt ha ett par spelare
skadade.



FRISKOTEK?

"UNDER MOTTOT : SLUTA OKA, SLUTA ROKA - ORKA MERA, MOTIONERA®","
STARTADE DIF EN MOTIONSVERKSAMHET DEN 19 OKTOBER KALLAD FRISKOTEKET
-ELITFORENINGARNA ANKLAGAS OFTA FOR ATT BARA SYSSLA MED
TOPPIDROTTEN OCH NU AR DET DAGS ATT FORANDRA DEN BILDEN,
ANSER VI.
V1 VILL DARMED SLA ETT SLAG FOR
BREDDIDROTTEN". LEDNINGEN AV DESSA

MOTIONSGRUPPER KOMMER BL.A. UT-
FORAS AV VARA AKTIVA A- LAGS-

SPELARE. DU FAR TRAMPA TESTCYKEL,
LYFTA LATTARE VIKTER OCH UTFORA

MOT IONSPROGRAM. DU FAR REGEL-
BUNDET KOLLA DIN KONDITION UNDER
TIDEN DU MOTIONERAR.

VARJE GRUPP HAR MOJLIGHETEN ATT
BADA BASTU OCH SIMMA 1 BASANGEN.
ALLA KATEGORIER AV MOTIONARER AR
VALKOMNA TILL 0SS |

KOSTNAD FOR 10 gAnger 8 5 .
| ]

MOTIONEN AR | DJURGARDENS BOXNINGSLOKAL ,CENTRALBADET HOLLANDAR-
GATAN 9B MED TVA GRUPPER VARJE MORGON TRE DAGAR | VECKAN
MAND- TISD- OCH ONSDAGAR KL. 6.30-7.30 ELLER 7.30-8.30.

RING OCH ANMAL REDAN IDAG
TEL. 60.61.07. / 21.15.83 7



VILKEN DUBBELSEGER!

Det var klang och jubeldag p& Farsta IP for DIF:s fotbollsungdomar fodda
1961 och 1962 lordagen den 15 oktober. Bada dessa lag hade genom &vertygan-
de segrar i semifinalerna kvalificerat sig till final i S:t Erikscupens
slutspel. Och bada vann ! Inte undra pd att gladjen stod hogt i tak och
chmpagnekorkarna smallde.Detta var andra segern for 6l-och forsta for 62orna.

T.V. segrarlaget i klass
62.Peter Carlsson,ledare
Thomas Pusic, Thomas Bod-
strom, Claes Adams, Chris
ter Willborg, Lars Lund-
Kvist, Anders Bark, Tommy
Hogberg,UIf Johansson.
Sittande: Anders Billby
Per lvarsson,Thomas Hans
son, Ingemar Lindevall,
Hékan Wennerstrém,Micke
Thelin,Per Hidesten.

T.H. Stefan Olsson stormar fram i 61-ornas

match. Efter en trevande inledning stod

djurgardarna inte att hejda. 3-0 mot AIK

var narmast i underkant.

Nedan: 3-1 malet pa gang i 62-finalen.

Lasse Lundkvist nickar pd hérna.

Brommapojkarna fick ett tursamt
mal i borjan och ledde lange fore
paus, trots att DIF radade upp
chanser framfor BP-malet.



Det ar svart att svara
pa varfor man ar bast.
61-trdnaren Sune “Sum-

pen " Hasselstrom gor slit

basta for den fragvise

journalisten. De bada fi-

nallagen har dominerat
sina respektive alders-
grupper hela sésongen,
med bl.a. segrar i Elit-
serien och Dennis Cup-

Nedan: Tva glada lag-

T.V. Ronnie "L.ill--

Raffe” Aronson tvingar

malvakten till ett

desperat ingripande.

T.H. 62-centern Claes

Adams, av Expressen

utsedd till véarldens

basta fotbollspelande

hummlestér med spa-

gettislanor och tycke av gamle jarnkaminen Jompa
Eriksson attackerar BP-mélet i en framstot

kaptener Ronnie Aronsson och UIf

Johansson flankerar prisutdelaren
Tom Ahlund fr&n Hammarby.

Tyvarr har vi ingen lagbild av 61--
laget, men de duktiga grabbarna var
Bernt Jansson, Anders Kjell, To-
mas Wiman, Mikael Thelvén, Mikael
Salmander, Stefan Ringbom, Mats
Jansson, Tommy Jansson, Paul For-
ster, Stefan Olsson, Ronnie Aron-
sson, Peter Loso, Robert Warodell
Bo Lodin, Jan Westre. Vi tror att
de har grabbarna kommer att lata

tala om sig aven i framtiden.



PROFILEN

Namn:Bengt Persson stod

Smeknamn:BP

Fodd: 1942
Langd: 191 cm
Vikt: Hm,90 kilo

Djurgérdens

Familj:Gift,! barn Ungdomsidrott

Yrke:Gymnastikdirektor, Tranare
Meriter:9 akademiska landskamper i
handboll,déarav | VM-brons 1968,10 ar
i GUIF(allsvensk 8 ar)

Division 4 i fotboll fér GUIF
Tranarmeriter:Juniorlandslaget,Eskils-
tuna,DIF

Vilka positiva erfarenheter har du
av arets sasong ?

Framforallt spelarnas fina kraftsam-
ling senare delen av hdsten.Trots
stdhejet efter AlK-matchen,berérdes
ej spelarna negativt.Det tyder pa
styrka inombords,det &r en bra grund-
sten att bygga vidare pd nasta ar.
Dessutom gjorde de oetablerade lirar-
na bra insatser.De kom in i laget i
ett valdigt svart lage.

10

Negativa erfarenheter ?

Alla skador,men de var inget som kun-
de forhindras.

Katastrofala traningsforhallanden un-
der vintern.Taltet p4 Mossen var dal-
igt skott,ej tillgdng till grusplan.
Vad anser du om rundgdngen av tranare
var har man hjartat?

I mitt fall finns hjartat i DIF.Men
nagra tranare ser det kanske enbart
som ett vanligt jobb.

Hurdan &r anstallningstryggheten?
Hittills har den varit ganska osaker.
I framtiden kan man eventuellt tanka
sig andra arbetsuppgifter for avgaen-
de tranare.

Stops inte alla tranare i samma form
genom forbundets utbildningskommitté?
Jag sitter med i den sjalv.Naturligt-
vis har vi en viss linje.Det ar nagra
baskunskaper som vi férmedlar,det ar
upp till varje tranare att anvanda
rdden efter eget huvud.


insatser.De

Har du overfort nagra ideer frdn hand-
bollen till fotbollen ?

N&,jag &r ej utbildad handbollstrana-
re.Det ar omedvetet i sa fall.

Din syn pad engelska tranare ?

Vet ej hur dom arbetar.Men jag tror
att dom laser spelet mycket hart eft-
er ett visst monster.Det ges valdigt
lite utrymme for personliga initiativ.
Vilka egenskaper utmarker en bra spel-
are?

Lojalitet mot kompisar och ledning.
Kunna ta motgangar pa ratt satt

Att hela tiden vilja forkovra sig.
Vad utmarker en bra tranare ?

En tranare maste vara sig sjalv.Vilja
forkovra sig,vara lyhord for nya syn-
punkter och kunna anvadnda dessa i
traning.Mottaglig for argument fran
spelarna,men tranaren har ansvaret
och bestammer nar det kommer till Kri-
tan.

Onskemal ?

Att spelarna kontrakteras tidigare

an hittills.D4 undviker vi att spela-
re lamnar klubben under forberedels-

erna fOr sésongen 1 ett sent skede.

Battre traningsmatcher p& bra underlag.

Fortsétter du i DIF nasta ar ?

Vet ej.Det ar inte klart &nnu.

Stod Stod
Djurgérdens Djurgérdens
Ungdomsidrott Ungdomsidrott

BP- In action

11
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| Svensk Fotbolltidning nr 4 1975
redogjordes for en undersdékning om
effekten av 6kad medicinsk service
pé klubbniva. A-lagstruppen fran tre
klubbar, ett lag i vardera div I, div Il
och div IV i Kristianstad lan
studerades, totalt omfattade under-
s6kningen 53 spelare.

Skillnader mellan spelarna

Varje spelare genomgicks noggrannt,
dels med tanke pa tidigare skador och
sjukdomar dels med tanke pa aktuella
skador och svagheter. Férutom kontroll av
hjarta, lungor, urin, blodprov m m som
traditionellt ingér i en lagunders6kning sa
undersokte vi dessutom rygg, knan,
fotleder, fotvalv, ljumskar, hélsenor, ben-
hinnor, styrka i olika muskler och balans
mellan muskelgrupper. Det &r ju dessa
funktionella detaljer som utgér det stora
problemet for fotbollspelaren.

Vid analys av resultaten framkom att
varje spelare hade sina speciella svagheter
och darmed benagenhet for viss typ av
skador. Med utgangspunkt fran dessa
svaga punkter utarbetades individuella
traningsprogram for varje spelare for att
starka de svaga punkterna.

Skillnader mellan lagen

Lagen jamfordes ocksa sinsemellan och
vi kunde konstatera att det fanns skillnader
mellan typen och mangden av skador i de
olika lagen. Efter att ha studerat traningen
i detalj fann vi att DET FINNS ETT KLART
SAMBAND MELLAN  TRANINGENS
UPPLAGGNING OCH VISSA TYPER AV
SKADOR.

Om vissa medicinskt viktiga muskelgrup-
per specialtranas fas mindre skador har, &
andra sidan forbiseende att tréna vissa
sadana viktiga muskelgrupper ger mera
skador. Som exempel pd sadana medi-

FOorebyggande av skador

cinskt viktiga muskelgrupper namndes
larmuskultaturen. Musklerna pa larets
framsida (quadriceps) har stor betydelse
for stabiliteten i knaleden. En bra larmuskel
ger stabilitet i knaleden och skyddar for
skador, en dalig larmuskel ger dkad risk for
skador.

Vi betonade ocksd faran av obalans
mellan olika muskelgrupper. Larmusklerna
pa framsidan (quadriceps) och pa baksidan
(hamstrings) &ar antagonister. Quadriceps-
musklerna stracker i kndleden och hamst-
ringsgruppen boéjer. Om man har svaga
muskler pd larets baksida uppstar en
obalans mellan antagonisterna vilket pre-
disponerar till skador pad den svagare
delen, dvs musklerna pa baksidan.

Om laget i traningen betonar évningar for
musklerna pa framsidan minskar risken for
knaskador, om man forbiser att darjamte
trana musklerna pa larets baksida okar

IFK Sundsvalls lakare JAN EK-
STRAND ar forfattaren till vidstaen-
de artikel om forebyggande av
fotbollsskador och samband mellan
tréning och skador. Nar undersok-
ningen, som ligger till grund for
artikeln, gjordes var Jan Ekstrand
lakare for IFK Hassleholm.

Jan Ekstrand gjorde undersok-
ningen tillsammans med Bo Nilsson,
tranare i IFK Hassleholm och har
tidigare redogjort for den for SvFF
och div I-tréningarna bl a och det
skadeférebyggande  programmet
finns med i nya steg ll-utbildningen
for tranare.



risken for muskelbristningar, kramper och
andra besvar i hamstringsgruppen.

| princip kan man s&ga att vi genom att
studera ett lags traning kan forutsaga vilka
skador laget kommer att drabbas av
respektive forskonas ifran.

Tranarens roll ar foljaktligen viktig, hans
upplaggning av traningen kan avspeglas i
lagets skadepanorama.

Naturligtvis & manga skador svéra eller
omodjliga att forebygga (exempelvis direkta
valdskador, benbrott m m) men manga,
sannolikt huvudparten, &ar mdjliga att
forhindra eller forminska.

Positivt resultat

Efter den inledande undersdkningen med
medicinska rekommendationer om indivi-
duell respektive lagtraning i skadefore-
byggande syfte, foljde vi dessa tre lag
under hela 1975. Sjukskrivningar och
sjukskrivningstider registrerades via upp-
gifter fran forsakringskassan.

Resultaten redovisas i tabell . Samtliga
tre lag hade lagre sjukskrivningsfrekvens

an riksgenomsnittet (se férsakringsbolaget
Folksams undersokning i tabell I).

For hela gruppen pa 53 spelare noterades
ett genomsnitt pa tva dagars sjukskrivning
p g a idrottsskador.

Under 1974, dvs aret fore undersok-
ningen, var sjukskrivningsfrekvensen for
samma grupp fyra dagar, trots att ett av
lagen da spelade i en lagre division.
Sjukskrivningstiden for icke idrottsskador
var under 1975 cirka fyra dagar for spelare
och den totala sjukskrivningen under hela
aret drygt sex dagar/spelare.

Som jamforelse kan ndmnas att genom-
snittiga antalet sjukdagar for samma
aldersgrupp i Kristianstads lan under 1974
var drygt 11 dagar.

Resultatmassigt forbattrade samtliga tre
lag sina placeringar i seriesystemet jamfort
med foregdende &r. Detta har naturligtvis
vasentligen andra orsaker men tranarna
uppskattade att fa arbeta med ett intakt
spelarmaterial.

SAMMANFATTNINGSVIS visar under-
sokningen att 6kad medicinsk service pa
klubbnivd med skadeforebyggande rad
dels for den individuelle spelaren och dels
for hela laget samt samarbete trénare-
lakare i skadeforebyggande syfte I6nar sig.

Hassleholmsmodellen — ett skadefore-
byggande program for hela laget.

Gymnastikdirektdér Bo Nilsson tranare i
div ll-laget IFK Hassleholm visade ett

stimulerande intresse for fortsatt sam-
arbete.

Under 1976 besl6t vi att forutom tidigare
atgarder med undersokning av spelarna
och individuell traning for att eliminera
svaga punkter forsoka fa fram ett
skadeférebyggande program for hela
laget.

Till klubben knéts da en sjukgymnast,
Bhai Sarkar. Hans kunskaper om muskel-
funktion, tekniska hjalpmedel m m visade

sig ytterst vardefulla. Tillsammans arbe-
tade vi fram ett skadeférebyggande
program for hela laget. Vi hade tva Krav pa
detta program:

1) Programmet skulle vara kort

For icke professionella lag &r trénings-
tiden begréansad och skadeférebyggande
program far inte menligt inverka pa sjalva
fotbollstraningen.

Dock visade det sig att nastan all
fotbollstraning innehaller nagon form av

13
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gymnastik utan boll. Ofta ar denna ganska
planlés, jag brukar frdga tranaren varfor
man vid traning och uppvarmning fére
matchen anvander den och den gymnas-
tikdvningen, ex varfér man har armdv-
ningar eller ténjningsovningar for axeln nar,
det ar fotboll man tranar for.

Svaren ar ofta tvd, antingen sager
tranaren att sd gjorde man nar han var
aktiv eller att sa gjorde man i klubben
innan han kom dit.

Vi ersatte dessa, oftast daligt genom-
tankta gymnastikdvningar med ett kort,
noga genomténkt program i skadefdre-
byggande syfte.

2) Programmet skall vara
fotbollsanpassat

Specificitetsprincipen som slagit igenom i
fotbollstréningen bor tillampas é&ven i
skadeforebyggande program. For det
forsta bor man skilja mellan uppvarmning
och uppmjukning.

Uppvarmningen bor foregd all traning
och anpassa kroppen till fysisk aktivitet.
Denna kan ju géras med boll. Vi anvande
»kvadraten« for detta dandamal. Darefter
foljer uppmjukningen, dar vi anvander vart
specialkomponerade program.

I var undersokning av fotbollsskador har
vi funnit att vissa skadeprogram dominerar

hos fotbollsspelare, vissa kroppsdelar och
muskler var speciellt viktiga att tréna i
skadeférebyggande syfte. | vart program
ingdr oOvningar for ljumskar, larmuskler
fram- och bak, vadmuskler, rygg- och
bukmuskler. Déaremot har vi uteslutit
ovningar for axlar, armar, m m som ju inte
ar sa viktiga for fotbollsspelare, (utom for
malvakten forstas).

| traditionell fotbollstraning domineras
styrkedvningar. VAar sjukgymnast, som
beharskar detta med muskelfunktion,
betonade att vissa muskelgrupper, ex
bukmusklerna tranas bast genom styrke-

ovningar men att daremot styrketréning
for andra muskelgrupper ex ljumskmusk-
lerna kan ge negativ effekt, musklerna blir
forkortade och stela och skaderisken okar.
Manga muskler bor istallet i skadefore-
byggande syfte trdnas med ténjnings-
ovningar eller kombination tanjnings- och

styrkedvningar ex musklerna pa& larets
baksida. Vart skadeforebyggande program
bygger pad en kombination av styrketanj-
ningsévningar med betoning p& det
senare.

Tanjningsodvningar

Senare ars rén har visat att det vid
téanjningsovningar ar ogynnsamt att »gun-
ga« i ytterlagena.

Nar musklerna stracks utgdr namligen en
impuls frAn muskelspolarna som omedel-
bart ger en sammandragning av muskeln.
Darvid fs inte maximal tanjningseffekt.
Forst nar man haller muskeln uttanjd i
ytterlaget minst 7—10 sekunder, fas

maximal tanjningseffekt. For vissa muskel-
grupper exempelvis ljumskarna fas bast
resultat om man forst gor en samman-
dragning och sedan avslappning med
maximal tanjning. For ljumskskadorna som
ofta beror p& att ljumskmusklerna under
fotbollsspel och tranig blir korta och stela
har tanjningsdvningen visat sig vara ett
effektivt skadeférebyggande medel.

Rygg- och bukmuskeltraning

Ett annat exempel pad hur felaktig traning
snarare kan forvarra skadorna é&r tradi-
tionell rygg- och bukmuskeltraning. Fler-
talet tranare ar inforstddda med att bra

balmuskultatur ar viktig for extremiteter-
nas arbete och infor darfor rygg- och
bukmuskeltraning.

| var undersokning sdg vi i varje lag
enstaka spelare med ryggbesvar av typen
insufficient rygg, dvs smartor i ryggen
vid tréaning och match.



Det forsta jag brukar frAga en spelare
med s&dana besvar ar hur han tranar rygg
och bukmuskultatur. Den vanligaste rygg-
muskelévningen ar »baten«. Darvid fas en
kurvning av landryggen. Ryggexperter
papekar att det vid ryggbesvar ar viktigt att
hélla landryggen rak. Ryggovningar som
ger kurvning i landryggen forvarrar eller
utléser alltsa ryggbesvar. Manga ortope-
der anser att det &r béttre att inte tréna
ryggen alls &n att tréna den fel.

| vart program undviker vi landryggs-
kurvning genom att modifiera »baten« si
att pannan hélls kvar i marken.

Bukmuskeltraning, &r viktig ur manga
synpunkter. Bukmusklerna tillhdr den
grupp som bor tranas med styrkedvningar.
Manga tranar emellertid felaktigt. En
vanlig 6évning ar sit ups. Sit ups med raka

ben tranar inte bukmusklerna sd mycket
som ilio-psoasmusklerna (héftledsbdjare).
Resultatet blir ibland hypertrofiska ilio-
psoasmuskler vilket kan ge héllningsfel
med »putande sate«.

| stallet bor man béja knana varvid
ilio-psoasmusklerna kopplas ur och effek-
ten p& bukmusklerna utan att ryggsmartor
uppstar.

Sammanfattningsvis vill jag pastd att
férebyggande av fotbollskador l6nar sig
och att detta sker effektivast genom ett
lagarbete mellan spelare, tranare, lakare
och helst aven en sjukgymnast.

Stod

Djurgardens
Ungdomsidrott

Tabell |

Antal sjukskrivningsdagar per spelare
1975.

Totalt genomsnittantal sjukskrivningsda-
gar for man 20—30 &r i Kristianstads lan
under 1974: 11,2 dagar.

Hassleholmsundersodkningen

Fotbolls-
skada Ovrigt  Totalt

Lag A, div Il (N=19) 15 2,0 3,5
Lag B, div Il (N=18) 2,7 7.1 9,8
Lag c, div IV (N=16) 23 3,0 53
(N=53) 2,1 4,2 6,3

Tabell Il

Sjuktal genom idrottsskador

Folksamsundersokningen

Fot- Hand- Is-

Division Bandy boll boll hockey
[ 53 11,2 6,7 10,5
1] 31 71 13 54
Il 11 6.3 19 2,8
IV + v 0,8 33 14 11
Juniorer 0,1 0,8 0,2 -
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Djurgards
souvenirer.

Artikel Beskrivning

Nyckelring MedDIF-skold

Kortspel, 2 lekar Med DIF-skéld, 1 réd, 1 bla

Manschettknappar MedDIF-skéld

Marke, broderat Med DIF-skéld, lampl. for
kavaj

Mérke, galon Med DIF-skold, 1ampl. for
overall

Biidekal for insida MedDIF-skéld, 11x85 cm

Biidekal for insida Med DIF-skéld, 16x12 cm

Biidekal for insida Med DIF-skold, 21x16 cm

Knappmarke Heja Djugdr'n

Knappmarke Ur-Djurgardare

Slips Enfargad bla med
DIF-skold

T-shirt, gul (uppge storlek) Lycka &r att vara
Djurgardare”

Badhandduk, 57x112 cm Vit med DIF-skold + text
"kastar aldrig in handdu-
ken”.

Frottéhandduk, gul, 42x70 cm, med text:
"En Djurgérdare kastar
aldrig in handduken”

Vaskmarke DIF-skéld, 5,5x4,5 cm
Glasunderlagg, férp. 10 st Med DIF-skold
Sedelklamma BIa med DIF-skéld,

fickor for ID-kort o.dyl.
T-shirt, bla (uppge storlek) Med DIF-skéld i autentiska

farger + text

”Djurgérh Sweden”

Tandsticksforpackn.,
10 askar Guldfarg med DIF-skold
+ "Lycka ar..."os.v.
Skarmmassa, bomull Bla-gul-rod + DIF-skéld
Kapsyloppnare Bla eller gul med
DIF-skold, (kan &ven anv.
som kork)
Klistermérken, 3 st. For utsida, 1 st. 11x8,5 cm,
2 st. 5,5x4 cm
Penna med snodd DIF-marke, bla-gul-rod
Halsduk, 160 cm l&ng,
acryl Bla-gul-rédrandig m. frans
Maossa, mod toppluva Bla med randig

uppvikskant
Vimpel, bla plast med

vit frans 40x22 cm, med DIF-skdld
Vaska Svart och réd med text

Djurgardens IF
Te'Mugg Med DIF - skold 10:- BESTALLDA ARTIKLAR KAN HAMTAS PA
T-shirt, vit Med bild pd A-laget 50:-
Halsband Med DIF berlock  10:- HIJORTHAGENS IDROTTSPLATS, ®
Marke »broderat ~ Med DIF-skold HJORTHAGEN, ELLER LOSAS MOT

lamp. for jacka 4:-
8:-

Streamer Djurgarn. . ..igen. POSTFORSKOTT. TEL. 60.61.07.

16



VAR RADD OM DIG

H&ll Dig varm i vinter !

Anvénd DIF-mdssa och halsduk.

I skodnaste acryl, hasduken ar 1,5
meter lang och bdda har de ratta far-
gerna BLATT, GULT och ROTT sdklart !

Mdssan kostar 20—

Halsduken kostar 28‘

Bada finns pd Hjortis for direkt av-
hamtning. Eller skriv och bestall s&
skickar vi dem mot postforskott med

portotillagg.

Efter en KYLIG skidtur ta, ett
varmt BAD anvand en SKON HANDDUK
att torka Dig pa. Naturligtvis ska
den ha DITT KLUBBMARKE.

Storleken ar hela, 57 x 112 cm

HANDDUKEN kostar: 20 = - .
Stod

Djurgérdens
Ungdomsidrott
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Stod

Blarand

kavalkaden

VINNARNA 1

1000:—

496: Stefan Wahlberg
200:-

312: Lars Bostrom
100:—

1221: Per Andersson

492: Robert Lindberg

1106: Erik Forsberg

146: Kent Nordstrand
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PENGARNA SKICKAS TILL VINNARNA. VI

Djurgardens
Ungdomsidrott

OKTOBER-DRAGNINGEN! Il

50-
350: Torbjérn Waax
108: Sigvard Widmark
261: Ylva Lilja

0: Ann-C Berglund

432: Lars Gunnarsson
267: Jan Gustavsson
404. Lennart Wox06
516: B-A Gustavsson
201: Rolf Brostrom
151. Inger Davidsson

GRATULERAR SAMTLIGA!!!

Vill du vara med?

Betala in 10:-/man pa
postgiro 54921-2

Sista INBETALNINGSDAG

ar den 15:e 1 varje

manad

BLARANDEN far du auto-
matiskt hemsand med
resultatet av dragningen.
NASTA DRAGNING SKER MANDAGEN
DEN 21:a NOVEMBER.

FOR YTTERLIGARE

VINSTER | MANADSDRAGNINGEN
l:a pris 1.000:-
2:a " 200:-
3-6:e " 100:-
7-16:e " 50:-

Summa 192 vinnare som
delar pa 25.200:-.

INFORMATION RING 08-606107



DJURGARDENS IDROTTSFORENING

STIFTAD DEN 12 MARS 1891

Adress TELEGRAMADRESS:

Djurgardens IF DJURGARDARNA
Fotbollsektion POSTADRESS:
Klocktornet, Stadion KLOCKTORNET
114 33 Stockholm STADION

) 114 33
Ungdomskansliet STOCKHOLM

Hjorthagens idrottsplats
Telefon: 60 61 07
Mandag - Fredag 09.00 - 12.00

TELEFONER:
21 15 83, 20 25 77

POSTGIRO:
56916-0
Utkommer

12 nummer per ar.

Fotbollsektionens postgiro
35 37 30 - 5
Ungdomsavdelningens postgiro
19 99 39 - 0

Rand Kavalkadens postgiro
549 21 - 2

Stod

Har ni markt nagot?

Har ar market ni satter pa
Djurgardens

era J u I kO rtl Ungdomsidrott

ETT FARGGLATT TILLSKOTT 1 DIN JULHALSNING.

Stod KOP DIF-MARKET I FARG PA FOTBOLLSKANSLIET,
HJORTHAGEN (T) ROPSTEN. TEL: 60 61 07

PRIS 10:- /KARTA (56st marken)

Djurgérdens P.S. KAN AVEN SKICKAS MOT POSTFORSKOTT.

Ungdomsidrott
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RANDEN

Annu en A-lagsspelare har skaffat sig den populdra t-shirten
med vart fotbollslag i fargtrgk. Aven du kan bli innehavare
av trojan. Eller varfor inte ge bort den i julklapp.

Overraska dina barn eller din flickvan. Vi kan utlova succé.

pris 30 kr

Trojan finns 1 fem
storlekar. 130 och
150 for barn plus
Small, Medium och
Large. Trdjan ar helt
vit med laget tryckt
i farg plus ett litet
DIF-marke.

Vill ni kopa en tréja?
Kem upp till kansliet
pa Hjorthagen eller
ring 60 61 07 och be-
stall en. Vi skickar
ut tréjorna mot post-
forskott.



