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BLARANDEN

Nog kénns det skont, nar det nu antligen borjar
bli var. Att trana och spela fotboll inomhus é&r
val bra i sig, men fotboll ska spelas utomhus.
Och for det kravs varme. Visst ar det nyttigt
och bra att kunna spela pa plogade eller upp-
varmda grusplaner, eller konstgraset med for den
delen. Men fotboll ar ett sommarspel sedan spe-
lar det inte si stor roll om det ar pa grus el-
ler gras.

Den nya sasongen innebar nya mal. Ni ar alla ett
ar aldre. Nagra av er ar nya i klubben och kan-
ner en osakerhet pd grund av det. Andra ar gamla
i garden. Men motstandarlagen &r ofta helt okan-
da. Och det ar just det okanda som &ar det span-

nande.

De mél som lagen satt upp kommer i vissa fall att
uppnas. | andra fall kommer ni inte att nd &anda
fram. Det galler hela tiden att kunna ta medgang-
arna lika fint som motgangarna. Alla kan inte
vinna, &ven om det ar just det spelet gar ut pa.
Men alla kan kéampa wval. Och alla kan ha roligt.
For det ar ju trots allt darfor vi spelar fot-
boll. Fo6r att ha roligt. Den dag det inte langre
ar skoj att spela fotboll, d& ska man nog tanka

efter ordentligt vad man haller p& med.

Det ar kul att traffa kompisarna. Att trana for
att bli en battre och nyttigare spelare. Att spe-
la matcher. Det maste helt enkelt vara roligt.
For hur ska vi annars kunna locka alla ledare
och spelare till oss i DIF:s U-fotboll?

Men att ha roligt innebéar inte att gbra som man
vill. Det kravs en disciplin i varje lagspel -
inte minst fotboll. Och den innebar att man mas-

te lyda och underordna sig de regler som galler.

Det galler ledare lika val som spelare. Vi mas-
te alla anpassa oss till de fOrutsattningar som
radder for U-fotbollens verksamhet. Spelarna mas-
te anpassa sig till de regler som ledarna stal-
ler upp. Ledarna till de regler som styrelsen
och tavlingskommittén utfardar utifrdn den bud-
get som lagts. Som ni alla vet lever DIF i en
ekonomiskt pressad situation. Inte heller i U--
fotbollen kan vi undgd att marka det. Men det
ska inte hindra oss fran att ha kul i var fot-
boll.

Roligt maste vi ha, men lika viktigt ar att fol-
ja de regler som galler. S& lycka till infor den

nya sasongen och ha kul.






U-SPONSOR!

Djurgardens U-fotboll har narmare ! 000 aktiva
och ett 100-tal ledare. Denna omfattande verk-
samhet kostar naturligtvis pengar. En del técks
av statliga och kommunala bidrag, en del svarar
Djurgardens IF fOr. Men merparten maste U-fot-
bollen arbeta fram pa egen hand. Det sker bland

annat genom annonser i just Blaranden.

I var startar vi ocksd en mojlighet for privat-
personer (framfor allt foraldrar och andra intres-
serade) att stodja DIF:s U-fotboll. Det sker ge-
nom att satta in pengar pad U-fotbollens sponsor-
konto och darmed bli U-sponsor. Namnen pa& U-spon-
sorerna kommer att publiceras lI6pande i DIF:s
matchprogram (om sponsorn sad Onskar). Alla bi-
drag ar naturligtvis vadlkomna. De sponsorer som
betalar mer an 100 kr bjuder U-fotbollen pa ett
medlemskap i DIF (for de som inte redan tidigare
ar medlemmar). Enklast blir Du U-sponsor genom
att anvdnda det inbetalningskort, som Tfoljer

med detta nummer av Blaranden (pg 54921-2).

Vi har inte bara behov av pengar. Minst lika
viktigt ar frivilligt arbeta. Ar Du intresserad
av att hjalpa DIF, men inte har de ekonomiska
resurserna, sa tar vi med tacksamhet emot Ditt
arbete. Enklast sker det genom att ringa Janne
Lilja pd Hjorthagen, tel 60 81 87, och anmala
Ditt intresse.



Betald
annons



HUR GAR DET | AR

Arwe Mockelbost kom till Djur-
garden och dess A-lag for ett
For DIF-aren

i allmanhet var Arwe ett oskri-

drygt ar sedan.

vet blad. Han hade visserligen
just lyckats fora Karlstad till
division 11, men Arwe var ett
okant namn anda. | dag ar bilden
en helt annan. Arwe &ar pa viag

att bli en djurgardsprofil. Vis-

serligen fick han under sitt fors-

ta ar mest agna sig at att dampa
de fOrvantningar som varje sann
djurgardare staller pa sitt lag.
Tranarbrdk och generationsskif-
te var tvad faktorer som negativt
paverkade och Arwes malsattning
under de forsta aren var att byg-

ga upp ett lag for mitten av 1980-

Blaranden har traffat Arwe
och inledde med att frdga hur det
dag - ett ar efter till-

talet.

kanns i
tradet.

Har DIF motsvarat dina forvant-
ningar?

Arwe Mockelbost:
det skulle bli svart.

Jag Vvisste att
DIF hade
ett aldersstiget lag, som lan-
ge hade balanserat pa avgrund-
ens rand. Det fanns inga for-
utsattningar att pa kort sikt
uppfylla alla de pretentioner
som supportrarna i en tradi-
tionsrik forening av DIF:s
typ hade. Det géllde att for-
ankra forvantningarna i de re-
alistiska foOrutsattningar som
fanns pad kort sikt.

S4 djurgardsanhangarna var for
optimistiska?

AM: Ja. Men det ar ocksd en sup-
porters uppgift att i varje lage
stotta och tro pd sitt lag. Och
pd lang sikt ska jag leva upp

till
finns.

alla de forvantningar som

ARWE??

Hur har dd arbetat fungerat rent
internt?

AM: Det har varit latt att jobba
i foreningen. Den inre kretsen
kring laget ar bra. Varje per-
son vet sitt eget kompetens-
omradde och vi kompletterar var-
andra val. Det ar en bra soli-
daritet och stamning. Det for-
dunklades dock en smula av att
det utanfodr den inre Kretsen
fungerade pd ett helt annat
vis. Sarskilt efter Mjallby-
matchen hemma (som DIF forlora-
de) var det jobbigt.

nonyma brev och telefonsamtal

Det kom a-

Man maste
val acceptera att aven detta
tillhor jobbet,
strangande .

mitt under natten.

men det ar an-

Du staller ett starkt forandrat
lag pad benen i ar. Sju spelare
ur forra arets A-trupp saknas,
daribland trotjanare som Sven
Bir-
ger Jacobson och Hakan Sten-

Lindman, Tommy Davidsson,

back. Nya har kommit i deras
stalle. Ar Du

tionsskiftet nu?

klar med genera-

AM: Det ideala &ar om processen
blir kontinuerlig. Att nya, yng-
re spelare hela tiden kommer in
ar har vi fatt fem
Och det ar
sjalvfallet betydelsefullt nar

i laget. |
nya spelare utifran.

man inte kan ta alla fran de eg-
na leden. Men det gar heller al-
drig att varva ihop sa att man
nadr en bra placering. Dit kan

man bara spela sig!

Vilken av arets nyforvarv ar
viktigast?

AM: Det ar oerhort svart att gra-
dera betydelsen av olika spela-
re, men varvningarna i central-
linjen &ar av stor betydelse.
Den &ar varje fotbollslags rygg-

rad. Vi

lever ocksd mindre farligt

med de fem nya i Var trupp. Nu
har vi t ex tvd malvakter av god
allsvensk klass. Och det blir
konkurrens om platserna, vilket

ar bra. Ju mer konkurrens desto
battre. Det hdjer klassen pa he-
la laget.

Vad kan vi vanta oss av DIF i

ar?

AM: Vi ska bli
laggningen av allsvenskan
till att varje match blir viktig.
Vinsterna blir betydelsefullare.

mer offensiva. Om-
leder

Vi far inte spela med install-

ningen att undvika forlust, utan

maste sikta pd seger i varje
match. Vi har ocksd flera orto-
doxa yttrar, som gor att vi kan
spela ett effektivt anfallsspel.
Sverige saknar i dag yttrar som
i ett och samma tempo kan dribb-
la, dra ifrdn och sla inlagg.

Det ska bli

- o
1 ar.

ett av vara vapen

Vilken malsattning har Du med
A-laget i ar?

AM: Att bli ett stabilt all-
svenskt fotbollslag. Och de-
fjol. Vi
har ett bredare och hungrigare

finitivt battre an i
material och borde darfor kun-
na spela attraktiv fotboll.
Véra spelare ska lara sig att
ta for sig mer och spela rakt
fram. Vilket ocksd bor gladja
supportrarna pa laktaren.

Vilka spelare vantar Du Dig
ska sl& igenom i ar?

AM: FOrst och framst Rolle
Ahman.
i DIF,
ningar att bli

Visst ar han duktig

men han har forutsatt-
nagot riktigt
stort pad ett internationellt
plan. Hasse Holmaqvist, Lars
Stenback, Vito Knezevic och
Mika Leinonen &ar ocksa spe-
lare som bor kunna fa ett

andra genombrott. Det finns
ocksd unga spelare som i &r
gor sitt forsta ar i A-trup-
pen och som kandiderar pa
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en A-lagsplats. Mats Jansson,
Tommy Jansson, Stefan Ringbom
och Mikael Englund ar alla lov-
ande. Sedan hoppas jag att Chris-
ter Willborg blir kvitt sin ska-
da och kan fortsatta pa den véag
han boérjade s& framgangsrikt
forra varen.

Vad &ar gladjeamnena i dagens DIF?

AM: For det forsta att vi har Kkla-
rat generationsskiftet utan att
ramla ner i division I1l. Det ar
inte alla forunnat. For det and-
ra att styrelsen har satsat hel-
hjartat pad laget och att de nya
spelarna har smalt val in i stor-
stadsmiljon och klarat den ofta
valdigt svara omstallningen. De
blir en forstarkning i laget -
inte bara spelmassigt. Det ar
ocksd roligt att se de manga

nya spelare som star och knack-
ar pa dorren till A-laget.

Vad &r problemen?

AM: Att vi inte ar tillrackligt
duktiga pa att klara alla maéansk-
liga relationer som finns i en
forening. Tiden racker inte till
att lara kanna varje spelare
frdn pojklagen och uppat. For-
eningen kanske ar for stor,

men den ar anda aldrig storre
an vad vi gor den till. Vi
maste ocksd skaffa en gemyt-
ligare umgangeston. Jag kanske
maste bjuda mer pad mig sjalv.
Till slut skulle jag ocksa
onska att vi hade ett djur-

gardshus, dar hela klubben finns
samlad. Det ar aldrig bra att
vara geografiskt splittrad over
en stor yta. Det gor det mycket
svarare att skaffa en klubbiden-
titet hos spelare, ledare och
supportrar. Och huset far garna
vara randigt!

Snart slapper Arwe loss sina pojkar
i grongraset. Da haller det inte att
sjalv ligga och wvila, menar Arwe som
drommer om ett blarandigt klubbhus.

PRESS STOPP

En av Stockholms mest lovande tjejer Annette
"Silen" Nilsson, 16 ar har i dagarna skrivit
pad for Djurgarden efter 2 ar i Alvsjo AIK div
I. Lag. Silen kommer med all sakerhet bli den
kulspruta i DIF kedjan som vi saknar litet.

Vi halsar henne hjartligt vdlkommen och hop-

pas hon ska trivas i1 klubben.



FORENINGENS 3id¢ NORRMAN...

For ett a&r sedan kom Arwe Mockel-
bost till
blev foreningens - eller atmins-

DIF som tranare. Han

tone fotbollens andre norrman. For
sedan tidigare fanns redan Bjorn
Bjerkhaug har.

Bjorn fick lange vara ensam att
halla den norska flaggan vajande

i Djurgadrn. Det har han gjort med
den &ran som
Med Arwe i

lagledare for damla-
klubben blev den

norska besattningen alltsa dub-

get.

belt si stark.

Men tydligen har de tva norrman-
nen kant sig lite ensamma, for
nu far de sallskap av ytterligare
en norrman.

Det ar Arne Erlandsen, som efter
ldnga och segslitna forhandling-
ar skrev pad for DIF i slutet av
Och med Arne har DIF

fatt en fotbollsspelande norrman

februari.

och inte bara ledare/tranare.
Inget ont om dem, men visst ar
det kul med spelare.

Och Arne ar

Hans stora genombrott kom i

ingen dussinlirare.

TAVLING

gor DIF:s forsta

1. Jag tror att

mal i arets allsvenska efter

2. Jag tror att Stuart Garnham/Bjorn Alkeby

haller nollan i
under arets allsvenska.

3. Jag tror att DIF gor .... mal

ta fyra matcherna.

minuter fran starten

under de fOrs- och

dd han spelade 9 A-lands-
Och satte 6

fjol,
kamper fOr Norge.
mal!

Offensivt
mittfalt, med betoning pa of-

Arne spelar mittfalt.
fensiv. | Norge spelade han for
Lillestrom i allnorskan. Han
har tillhort landslaget fran
junioraldern. Det var for oOv-
rigt just i norska juniorlands-
laget som Arwe fick upp ©gonen

for Arne.

I det civila ar Arne banktjans-
teman. En héndelse som ser ut som
en tanke ar att Christiania Bank-
og Kreditkasse just i dagarna har
Stockholm. Och

dar kommer Arne att bdrja arbeta.
Det har
banken har flyttat till Stockholm
eller om det

Oppnat kontor i

inte gatt att reda ut om

for att folja Arne,
bara ar det stora antalet norrman
i DIF som har wvarit den viktiga

alla fall att
Stock-

faktorn. Klart ar i
banken och Arne goér debut i

holm ungefar samtidigt.

For ett par ar sedan hade vi i

skattat

infor den nya sésongen.

boll

minuter. (glém

pad Stadion) s& vwvill vi ha

Du har
Och s& over
1. Vem
nar?
2. Hur

kommande tavling, dar det gallde att
olika uppforstorade objekt.
inte Overvaldigande,
inslag.

inte mycket tid pa dig,
till

gor DIF:s forsta mal i

I arets traningsmatcher har Arne
Erlandsen wvarit en froéjd att ska-
da. Han har farit fram som en fu-
rie. trots att han inte har varit
fullt tranad.
Trots sin stora internationella
erfarenhet - i norska landslaget -
ar Arne Erlandsen bara 21 ar gam-
mal (eller snarare ung). Vi pa
Blaranden ar overtygade om att
DIF i fatt en

stor fotbollsspelare, som kommer

Arne Erlandsen har

att ge oss manga gladjestunder
pa Stadion.

Med s& manga norrman i vara led
ar det svart att se hur DIF ska
kunna misslyckas under den kom-
mande sasongen. For det ar ju al-
lom bekant att ljuset numera kom-
mer fran Norge.

Danskar, islanningar och finnar
har ju svensk fot-
boll. DIF

ar det dags for norska fotbolls-

lyckats val i
Med Arne Erlandsen i

spelare att erdvra Sverige.

Blaranden en Aater-
identifiera
Antalet svar var val
men det var anda ett upp-

Nu aterkommer vi
Och det handlar om fot-

med en tavling

och den allsvenska som just ska starta.
Eftersom allsvenskan drar igdng annandag pask
inte att g4 pd& DIF:s hemmamtch mot Brage

svaren innan pask.
sd skynda pa.
frdgorna och tipsen:

arets allsvenska

lange haller Stuart Garnham/Bjorn Al-

4. Jag tror att leder allsvenskan

efter fyra matcher.

keby (vem det nu blir) nollan i arets all-

svenska (antal minuter)?

3. Hur manga mal
matcherna (Brage h, OIS b, Goteborg b och
Sundsvall h).

4. Vilket lag

omgangar?

gor DIF under de forsta fyra

leder allsvenskan efter fyra

Du kan delta genom att svara pa alla fyra fra-
gorna. Den som kommer narmast (eller har helt
ratt) pd varje fradga vinner en fribiljett
till matchen mot Malmé FF 8 juni pa Stadion.
Skulle fler an en svara helt ratt pad nagon
fradga, dras en vinnare (fler biljetter har vi

inte rdd med). Vinnarna hittar du i Blaranden.



Men DIF har
Erlandsen sedan fjolaret.

inte bara fatt Arne
Under
vintern har ytterligare fyra val
kvalificerade fotbollsspelare
skrivit pad for DIF och gatt direkt
in i A-lagstruppen.

Forst pd plan att skriva pa for
DIF var Karlstads duktige mal-
vakt Stuart Garnham. Honom kan-
de tranare Arwe fran tiden i
Karlstad, d& de gemensamt fick
div I1l. Det drdjde
alltsad ett ar, innan Stuart folj-

upp laget i

de sin gamle tranare till DIF.
Under aret i tvadan har Stuart yt-
terligare understrukit vilken
duktig malvakt han ar.

Han har ju den ratta bakgrunden
genom att han &ar engelsman. For
oss svenskar har ju alltid de
engelska malvakterna framstatt
De

ar oradda och viga och har for-

som nagot av ett foredome.

magan att leda sitt lag.

Bjorn Alkeby kommer att fa hard
konkurrens pa sin malvaktspost
Och
det mar Bjorn sakert bara bra av.

nar arets allsvenska borjar.
Bjorn ar ju veteranen i dagens

DIF. Vid flera tillfallen har det
kommit nya malvakter till DIF som

DEBATTARTIKEL: Smapojkstraning

Ledarskap och tranare &ar honnors-

ord, som saval forbund som foren-
ingar ordnar méanga kurser kring.
Det galler att forankra idéerna

hos de idella krafter som arbetar
i foreningen. Det stora malet &ar
anda alltid att

domar bli

lata vara ung-
bra fotbollsspelare.
Men eftersom vi haller pd med en
lagsport, tvingas vi standigt

till Alla de olika
behov enskilda ungdomar har kan
tillgodosedda. Vi

tvingas att valja. D& relaterar

kompromisser.

aldrig bli

vi atgarderna till Aaldersgrupper
eller foljer de mallar som tidi-
gare har visat sig ge bra resul-

tat.

Fotboll
och de situationer som ungdoms-

ar ett komplext spel
spelare stalls infor pad planen
ar svarlosliga. Detsamma galler
kursverksamhet

for ledarna. All

gjort Bjorn rangen som forstamal-
vakt stridig.

Och varje gang har Bjorn sjalv
forbattrat sig flera klasser sa
att den stackars nykomlingen har
funnit sig spela i B-laget mer
eller mindre permanent. Det ska
bli spdnnande att se hur Bjorn
reagerar den har gangen. En sak ar
i alla fall sédker. Han lamnar inte
ifrAdn sig malvaktshandskarna fri-
villigt till n3dgon nykomling. Inte
ens en engelsman.

I backlinjen finns nasta nyfor-
varv, namligen UIf Lundberg fran
IFK Sundsvall.
att

forsvarsspelare. Och en klippa

Det ar en klippa
luta sig mot for vara andra

som ar utomordentligt duktig pa
Med UIf Lundberg i
inte saknaden efter

UIf
har spelat ndgon traningsmatch

huvudet. la-
get kanns
Birger Jacobsson lika stor.
med DIF, men sedan fick han kan-
ning av ljumskarna och vilade ett
par matcher. L&t oss hoppas att
han blir frisk, for Uffe behovs i
var backlinje.

Aven anfallet har forstarkts pa
tva viktiga punkter. Landskronas

Mats Aronsson vallade stora rub-

till trots ar en gnutta sunt

fornuft i manga fall den basta

ledstjarnan.

Vad vill jag da nd med alla des-
sa l8sryckta ord och fraser???
Jo, Overskatta aldrig véardet av
Anvand
fakta Du fatt -
inom Din egen verksamhet.

en kurs. istallet de nya
och anvénd den
Skapa
Dig sd& snart som mojligt en eg-

en fotbollsuppfattning och en

OCH FYRA SPELARE TILL

riker i tidningarna, nar han skrev
p& for DIF. Dvs
vandet,

inte sjalva skri-
men val de forhandlingar
Till
klubbar-
na komma ©verens, och Mats gjor-

som foljde pa overgangen.
slut lyckades i alla fall
de debut for Djurgarn mot Deger-
fors. Tre mal av Mats och succé
direkt.

i samma stil nar allsvenskan val

Det ar bara att fortsatta

borjar.

En ©overgdng som skedde lite mer i
det tysta var Peter Strombergs
frdn svenska mastarna Oster. Peter
ar en naturlig ytter, vilket bara
lika val
kan spela mittfalt. | DIF

nog f& husera pad hogeryttern,

det ar en tillgdng, som
lar han
at-
minstone till Anders Grdnhagen

blir frisk igen. (Anders har bor-
jat loptrana lite forsiktigt, men
nagot spel lar det inte bli for-

hosten. Valkom-
men tillbaka d&, Anders.)
Vi pd Blaranden vill passa pa att

ran tidigast till

héalsa de nya killarna valkomna i

ganget. Vi hoppas att ni snabbt
kommer in i kamratskapen i DIF och
ni ska veta att hela ungdomsfot-

bollen star bakom er som en man
nar det blir dags for allvaret i
allsvenskan.

kunskap om Dina ungdomars roll-

spel i samhallet.

Vi i fotbollen kan inte isolera
oss fran skola - familj - kamra-
ter - fritid, utan maste gora

en nagorlunda individuell anpass-
ning till varje deltagare. Al-
dern i prastbetyget motsvarar
inte alltid den aktuella aldern.
Var flexibel

iska deltagare i

och skapa harmon-
en 1 Ovrigt

stressad ofta '"'rotlos™ tillvaro

genom att anvanda Ditt sunda

fornuft. L.
M.w.



LAGIDROTT ELLER INDIVIDUELL
IDROTT?

ATT FORBEREDA SIG. ..

Nar man jamfor lagidrotter och
individuella idrotter upptack-
er man omedelbart vissa skill-
nader. |
sig
mest om matchen. Man vill
boll. 1

idrotterna har traning-

lagidrotterna bryr

idrottsmannen (-kvinnan)

helst
bara ''spela” de indivi-
duella
en en mycket storre betydelse.
idrottsutova-

Den individuella

ren fordjupar sig mer i hur och
varfor traningen bidrar till
att gora honom/henne battre. En
individuell tavlande staller
mycket sallan upp om han/hon in-
te kéanner sig tillrackligt tra-
nad och utvecklad for tavling-
en. | lagidrotter kan det manga
ganger vara lite si och s med
den saken.

Och det &ar naturligtvis fel att

inte lata traningen fa samma
betydelse i ett lagspel som i
de individuella idrotterna.

Alltsd maste vi i ungdomsfot-

bollen lata traningen och dess

resultat fa en direkt avspeg-

ling i matcherna. Matchen far
aldrig bli den enda grunden for
idrottsintresset. | stallet ska

matchen ses som det tillfalle

Internutbildningen for DIF:s
knattelagledare

1981 Aars sisong star for dorr-
en. Antligen! Isarna smalter
och den bruna sanden tittar
fram. Det borjar rycka i ben-

en. Bollen ska borja rulla. Men
den ska helst rulla var vag.

Darfor genomfdrdes den 14 och

15 februari en utbildningstraff
fOor tranare och lagledare i
DIF:s yngsta arskullar.
fodda -71 till

terades av ett femtiotal

Lag

-74 represen-
led-
are. Det hela gick av stapeln
p&d Hjorthagen. Att snén yrde
och att Stenmark akte World
Cup i Are bekymrade oss inte
det minsta. Janne L.ilja och
Sune Hasselstrom holl i tra-
darna och fick oss att tanka

pd annat

INKASTET

dad traningen och den personliga
utvecklingen provas.

Det finns manga satt att forbe-
reda sig infor en match. Det ar
inte avsikten att har jamfora
Det

racker med att konstatera att i

och utveckla olika metoder.

en komplex sport som fotboll sa
finns det manga olika satt. De
inte ens

behdver likna varandra,

men kan &anda ha samma effekt.

Men ocksd i forberedelserna in-
for en tavling skiljer sig lag-
idrottsmannen och den individu-

elle tavlande &at. Den senare

har i1 flera dagar forberett sig
infor sin tavling, genom att &ata
och sova riktigt. Han har ocksa
anpassat sin traning till den

kommande tavlingen. Just mat

Lordagen &gnades at diskus-
sioner och teori. Tréanarens
roll och forutsattningar

samt egenskaper behandlades.
Vidare fick vi

traningsfysiologi

en foOrelas-
ning i
med tyngdpunkt pd den unga
aldersgrupp vi arbetar med.
Eftermiddagen &Agnades at

grundforutsattningarna i

Det

brista dar langt hogre upp

anfallsspelet. lar ju

an hos oss i knatteserierna.
Vi fick teoretiska och prak-

tiska traningstips.

Internutbildning pa gang?

och sémn ar viktiga komponenter

i saval traning som tavlings-

forberedelser.

Aven nar det galler uppvarmning-
en lagger den individuelle i-

drottsmannen ner betydligt stor
re omsorg an lagidrottsmannen.
Och det galler bade fore en tra
ning och fore en tavling. Upp-
varmningen ar A och 0 for att

lyckas hundraprocentigt i tawv-

lingen .

I alla dessa avseenden har vi
inom lara.
Och

ningsvis ut mer av

fotbollen mycket att

lar vi oss far vi forhopp-
idrottandet
eftersom traningen da ger batt-

re resultat.

Lars Magnus

Sondagen startade med att vi i
praktiken fick prova vara ny-
vunna kunskaper pad ett -71-lag
i Stora Mossen-taltet. Darefter
samlades vi ater pad Hjorthagen
och utvarderade det hela.
Summa: fOrutom de traningstips
som vi kan anvanda oss av, var
det basta med kursen att vi
fick traffas. Vi fick utbyta
erfarenheter och idéer, samt
diskutera malsattning och prob-
lem. Den gemenskapen maste va-
ra en grundforutsattning for
att fa vara "fron" att gro. |
en stor fOrening som verkar i
latt hant

isolerade enhet-

en storstad ar det
att
er. Darfor kanns det bra att

lagen blir
det hela ska foljas upp av fler
traffar under aret.

Rolf Dif/Kista 73-1






VI

HAR TALAT

- MED

DAMLAGETS NYE TRANARE

LENNART

Blarandens utsande stjarninter-

vjuare Janne ‘Kanslisten”™ Lilja

LIJUNGOQVIST

hoppas vi vinna Div Il sa

att vi nasta ar kan fa spela

LL

Det ar i snitt 18 tjejer

pd traningarna, vi tra-

har lyckats fanga den nye dam- i Div I, vi ska ocksad for- nar 3 ganger i veckan och

lagstranaren Lennart "Ljunkan™ sbka spela en rolig fotboll. det ar 100% satsning.

Ljungqvist for en liten utfrdg- JL - Har Ni fatt nagra nyforvarv? JL Hur ménga traningsmatcher

ning, och detta blev resultatet. Eventuella spelarforluster? har Du planerat innan sa-

LL - Vi har fatt 7 nya friska songstarten?

JL - Lennart! Du har wvarit i- tjejer, Annika Ballin LL 21 stycken.
dottsledare i manga &r Osterdker, Kerstin Petter- JL - Vilka ar de storsta egen-
nu, nar boérjade Du? son Alvsjo AIK, Irja Oster- skaperna en idrottsled-

LL - Det var 1959 i Engelbrekts- holm Tyresd FF, Jeanett are boér ha tycker Du?
pojkarna (var bara 11 bast Jernberg Satra, Annika LL Sunt fornuft och arlig-
da), hade 4 pojklag ensam. Norgren Ekero, Petra Weg- het!

JL - Beratta lite om Din idrotts- landt BP samt Wiveca Strand
ledarbanal!l Skutskar.

LL - Jag borjade alltsa i EP Ulla Bjerkhaug har gatt
1959 dar jag holl pa i 3 till Hammarby.
ar innan tiden i DIF bdrjade. JL - Damerna spelar i en an-

Forst var det fotbollen en- nan Div Il grupp i ar

bart sedan ocksa hockeyn. (Norra Svealand), vad
Fransett ett par mellanar innebar det?

i Nacka ishockey och BP i fot- LL - Det &ar en héardare serie
boll har jag alltid varit med idel nya ansikten.
Djurgarden trogen. JL - Ar Du nojd med traningstid-

JL - Har Du sjalv wvarit aktiv erna?
idrottsman? LL - Ja, jag ar helt nojd.

LL - Har spelat som aktiv upp JL - Hur &r det tjejernas
till junioraldern i bade satsning, ar Du nojd
hockey och fotboll (i EP hittills?
och i1 Norrtulls SK), men
insdg sedan min begrans-
ning.

JL - Hur upplever Du att i- DAMLAGSMATCHER
drotten har forandrats
sedan Du borjade 1959?

LL - I och med att man nu 21/12 DIF Hammarby A-B 0-0
kan trana aret runt ar 12/2 DIF B Hammarby B 5-0
satsningen en helt annan 14/2 DIF - Alta IF 2-0
men spelarna har samre 15/2 DIF Ronninge SK 2.4
diciplin nu an da och 21/2 DIF Oxeldsund 5-3
de ar mer bortskamda. 1/3 DIF Oxeldsund 3-0

JL Du ar nu tranare for dam- 7/3 DIF Sodertalje FC 3-2
laget, vad har Du for mal- 8/3 DIF - IK Bele 5-0
sattning med laget och hur 16/3 DIF Stromsbro IF 1-0 Mexicanaren
kédnns det att ha hand om 22/3 DIF B IFK Bromma A 2-1
tejerna? 22/3 DIF - Broby GIF 6-0 Mexicanaren

LL Det ar mycket inspireran- 27/3 DIF Waxholm 4-0 Mexicanaren
de och roligt, tjejerna 28/3 DIF - Ronninge 1-2

bjuder till

pd ett annat

satt samt att dom har kvar

lekfullheten som manga herr-

lag saknar.

Resultatmassigt






MATCHPROGRAM

C-LAGETS MATCHPROGRAM - LAGET DAR AVEN BORTA-
A-LAGETS MATCHPROGRAM MATCHERNA KAN SES MED HJALP AV 70-KORTET!

M&é  20/4 13.30 DIF-Brage STADION

Lo 25/4 15.00 Orgryte-DIF

So 3/5 18.00 Goteborg-DIF

S6  10/5 18.00 DIF-Sundsvall STADION

S6 17/5 18.00 Norrkoping-DIF

To 21/5 19.00 DIF-Hammarby FOTBOLLSTADION
S6  24/5 18.00 Oster-DIF

To 28/5 18.00 DIF-Elfsborg STADION

Ma 8/6 18.00 DIF-Malmo STADION

To 11/6 19.00 Kalmar-DIF

S6  14/6 18.00 DIF-Atvidaberg STADION

On 17/6 19.00 AIK-DIF FOTBOLLSTADION
S6 28/6 18.00 DIF-Halmstad STADION

SO 5/7 18.00 Halmstad-DIF

On 15/7 19.00 DIF-Goteborg STADION

S6 26/4 12.30 DIF-IF Clifton HAMMARBYHOJDENS IP
S 3/5 14.15 DIF-LatinoAmeriko OSTERMALMS IP

S6 10/5 09.00 IFK Aspudden-DIF VASTBERGA IP

S6 17/5 09.00 DIF-Hogalid IF OSTERMALMS IP

S6 24/5 10.45 FC Aurora-DIF HAMMARBYHOJDENS IP
S6 31/5 09.00 DIF-Birka BK OSTERMALMS IP

S6 14/6 12.30 DIF-IK Mockasinen OSTERMALMS IP

S6 23/8 10.45 IK MOCKASINEN-DIF TANTO BP

S6 30/8 10.45 Birka BK-DIF ERIKSDAL

S6 6/9 14.15 DIF-FC Aurora OSTERMALMS IP

S6 13/9 14.15 Hogalid IF-DIF TANTO BP

S6 20/9 09.00 DIF-IFK Aspudden OSTERMALMS IP

S6 4/10 10.45 LatinoAmeriko-DIF ESSINGE IP
S611/10 09.00 DIF-IF Clifton ESSINGE IP

S6 2/8 18.00 Sundsvall-DIF U-LAGETS MATCHPROGRAM
S6 9/8 18.00 DIF-Oster STADION
S5 16/8 18.00 Elfshorg-DIF To 16/4 16.00 DIF-Ope STADSHAGEN
. ’ . L6 25/4 14.00 Sundsvall-DIF
Ma 24/8  19.00 DIF-Norrképing STADION o a5 1300 DIE-Vasalund
o] . -Vasalun HJORTIS
To 27/8 19.00 Hammarby-DIF  FOTBOLLSTADION < Lors
o AIK-DIF
on 2/9 19.00 DIF-Kalmar STADION
ss 13/9 18.00 Malmb-DIF Lo 16/5 Gefle/Brynéas-DIF
’ Fr 22/5 19.00 DIF-HIF
on 16/9 19.00 DIF-AIK FOTBOLLSTADION o s HIORTIS
n Brage-DIF
s 27/9 13.30 Atvidaberg-DIF < f rage
. 6 31/5 13.00 DIF-Enkopi HJORTIS
L6  3/10 15.00 DIF-Orgryte STADION nkoping
Ti 9/6 BP-DIF
On 7/10 19.00 Brage-DIF
L6 13/6 13.00 DIF-Spanga HJORTIS
Fr 26/6 Sandviken-DIF
Fr 31/7 19.00 DIF-Sandviken HJORTIS
B-LAGETS MATCHPROGRAM Lo 8/8 Spénga-DIF
S5 16/8  13.00 DIF-BP HJORTIS
Mi 20/4 11.00 DIF-Brage HJORTHAGENS Ip L0  22/8  15.00  Enkoping-DIF
Lg 25/4 13.00 Degerfors-DIF M& 31/8 18.00 DIF-Brage HJORTIS
Ma 4/5 19.30 Norrkoping-DIF Ti 8/9 HIF-DIF
M& 11/5 19.00 DIF-Hammarby STADION (EV) Lo 12/9 13.00 DIF-Gefle/Brynas HJIORTIS
Er  15/5 19.00 \Visters SK-DIF S5 20/9 13.00 DIF-AIK HJORTIS
L5 23/5 13.00 DIF-Orebro HJORTHAGENS 1P On  23/9  19.00  Vasalund-DIF
Fr 29/5 19.00 Atvidaberg-DIF L6 3/10 14.00 DIF-Sundsvall
To 4/6 19.00 DIF-AIK STADION (EV) L6 10/10 Ope-DIF

MA 8/6 13.00 Karlstad-DIE DAMLAGETS MATCHPROGRAM

Fr 12/6 19.00 DIF-IFK Vasterds HIJORTHAGENS IP

s 276 14.00 IFK Sundsvall.DIFE L6 25/4 15.00 DIF-IFK Mora ARSTA IP
L6 1/8 14.00 DIF-IFK Sundsvall HIORTHAGENS 1p -  9/5 15.00  Viggbyholm-DIF
Wi 10/8  10.00  IFK \Astords.DIE L6 16/5 15.00 DIF-Leksand ARSTA IP
L6 15/8 13.00 DIF-Karlstad HIORTHAGENS 1p S0 24/5 14.00 Roslagsbro-DIF

S6 31/5 13.00 DIF-Sk& ARSTA IP

To 20/8 19.00 AIK-DIF
L6 29/8 13.00 DIF-Atvidaberg HJORTHAGENS IP
Lo 5/9 13.00 Orebro-DIF

Ti 9/6 19.00 Ragsved-DIF
S6 14/6 12.00 Tierp-DIF

Fr 11/9 19.00 DIF-\Vasterds SK HIORTHAGENS Ip >0 21/6 14.00 DIF-Tillberga ARSTA 1P
M 21/9 19.00 HIE-DIF L6 27/6 15.00 Sandviken-DIF
Mi 28/9 19.30 DIF-IFKNorrképing STADION (EV) S6  9/8 13.00 DIF-Sandviken ARSTA 1P
S5  4/10 13.00 DIF-Degerfors HIORTHAGENS Ip S0 16/8 14.00 Tillberga-DIF
on 7/10 1630 Brage-DIF S6 23/8 13.00 DIF-Tierp ARSTA IP
S5 30/8 13.00 DIF-Ragsved ARSTA IP
L6 5/9 15.00 Ska-DIF
S5 13/9 13.00 DIF-Roslagsbro ARSTA IP
L6 19/9 13.00 Leksand-DIF
S6 27/9 13.00 DIF-Viggbyholm ARSTA IP

Lo 3/10 14.00 Mora-DIF






MOTIONERA ANNORLUNDA

Har ger vi Dig och Din familj
ett eget tréningsprogram. Det
fungerar for alla familjemed-
lemmar och kraver inga omstan-
diga apparater eller speciella
lokaler.

I det moderna samhallet har
manga tidigare helt naturliga
rorelser forsvunnit ur den dag-
Och darmed
stelnar var kropp alltmer till.

liga reportoaren.

Den naturliga roérligheten av-
tar och all fysisk aktivitet
forsvaras.

I dag ar den allmanna uppfatt-
ningen att 16pning (joggning)
ar det allena saliggbrande

Det ar fel.
aven rorlighetstraning ar ett

Loépning &r bra, men
bra traningssatt. Och traningen
gor att Du mar battre. Rorlig-
hetstraningen syftar till att
forlanga musklerna och darmed
motverka den “forkortning” som
hanger samman med aldrande.
Musklerna blir starkare och

den led muskeln stracker sig
over blir lattare att rora.

Vem har d& nytta av rorlighets-
traning? Jo,
manniskor!

det har alla

<Elitidrottare behtver det
for att nd battre resultat.

eUngdomar behover det for att
forhindra den aldersrelater-
ade rorelseforsamringen.

«Stillasittande personer be-
héver det for att oOka ror-
ligheten och smidigheten i
kroppen.

RoOrlighetstraning

Rorelserna utfors tre ganger
i veckan. Gor det till en va-
na att d& och d& trana Din ror-

lighet. Det behdvs inga sar-
skilda lokaler, utan det gar
bra var som helst - hemma el-

Lat
mans starta U-fotbollens egen
motionsridrelse - rorlighetstra-

ler pd jobbet. oss tillsam-

ningen.

Har kommer den fOrsta Ovningen.
Fler foljer i nasta nummer av

Blaranden.

OVNING 1 FOR LJUMSKAR
Utgangsposition: stid med raka
ben, fotter och knan pekar

rakt framat

FOrsta momentet=anspanningsmo-
mentet Torsok trycka fotterna
indt-nedat genom marken. Spann
i 7 sek.

slappna mjukt av,

Andra momentet=vilomomentet

vila i samma

lage under 4 sek.

Tredje momentet=tanjningsmomen-
tet: 1at lugnt fotterna glida
utdt-isar tills det stramar i
musklerna pa larets insida. OBS
fotter och knaskalar skall fort-
farande peka rakt framat.

Fortsattningen

Det som nyss var tanjningsmo-
mentet blir nu i stallet an-

spanningsmomentet

Du gor precis som nyss,
7 sek.

spann-
er inat-nedat i

Vilomoment: slappna mjukt av,
vila i1 4 sek.
Tanjningsmoment: &t lugnt
fotterna glida utat ytterlig-
are en liten bit.

helt avslappnad medan

stramar upp mot Ijumskar-

St si,
det
na.

Nar Du ar van vid Ovningarna
kanske du kan upprepa moment
1 till och med moment 3 tre
fyra ganger och pa det sattet
arbeta dig successivt langre
och langre ut med fotterna.
Kom ihdg, att aven skadefore-
byggande traning kan bedrivas
hart och darfor ge tranings-
verk for den ovane.

Ta inte i maximalt i anspann-
ingsmomentet de forsta tva-
tre veckorna.

Lat det racka med tva tanj-
ningsmomentslagen under for-
sta tiden.

OBS: SMARTA AR ALDRIG TIL-

LATEN






lev. Hacke Cupen's T-Shirt



