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Huddinge vard
for storturnering

INNEBANDY Sveriges storsta
och varldens nast storsta
innebandyturnering — ef-

ter Czech Openi Prag —for
seniorer avgors i Huddinge

pa lérdag och séndag. Totalt
deltar32 herrlag, som under
sasongen spelati division 4-7,i
Kvarnen Cup.

Matcherna spelasifyra
hallar—Huddingehallen och
Tomtbergahallenicentrala
Huddinge, samt i Ostra gym-
nasiehallen och Skogashallen
i Skogas.

Segraren kan kvittera ut
10000 kronor, medan andra-
platsen bel6nas med 5000.

I fjol vann Vallingby BK. Ar-
rangor ar Kvarnbergsplans IBK.

Huddingebo ska
trana Smakronorna

ISHOCKEY Rikard Gronborg,
41, fran Huddinge har utsetts
till ny huvudtranare for Sma-
kronorna/team 18 fran och
med sdsongen 2010/2011.
—Det dr med otrolig
gladje och stolthet som jag
haraccepterat ett, for mig,
dromjobb. Samtidigt antar jag
uppgiften att leda ett svenskt
landslag med stor 6dmjukhet,
sager Rikard Gronborg i ett
pressmeddelande.

Stark NM-insats
av Huddinge BK

BROTTNING Huddinge
BK:s Miltos Miltiadous
tog silver i 96-kilosklas-
sen nar junior-NM i hel-
gen avgjordes i norska
Tonsberg. Hemmabrot-
taren Martin Hamlet
Nielsen var for stark i
finalen.

Ungdoms-NM av-
gjordes parallellt med
juniortavlingen. Har blev
Huddinge BK:s Zakarias
Berg fyra i 58-kilosklas-
sen.

—Zakarias ar en kille
med stor potential och
enriktig framtidsbrot-
tare, sager forbundets
ungdomsansvarige
Zigmunds Jansons.

Segeltorps damer
far kvinnaibaset

ISHOCKEY Ylva Lindberg tar
over som huvudtranare for
regerande svenska mastarin-
norna Segeltorp.

33-ariga Ylva Lindberg, som
den gangna sdsongen funge-
rade som assisterande tranare
vid sidan av Bjorn Ferber, har
en gedigen meritlista. Som
spelare har hon bland annat
vunnit OS-siver, 0S-brons och
VM-brons.

| Petras skola blir

lopningen roligare

Motionsligan bade motiverar och lar ut ratt teknik.

Lopning kan latt bli ena-
handa om man jamt och
standigt springer samma
runda, i samma tempo.
Solo.

I Petra Kindlunds
Ioparskola i Flemings-
berg peppas vanliga
motionarer till intervall-
traning och korrekt fot-
isattning.

Mandagkvallar 4r heliga for Bengt
Ahlstrom. De &r vikta for Motio-
nérsligan.

— Jag vill inte missa det for allt
smor i Smaland, sdger 60-aringen
frén Tullinge.

Det handlar om att traffa lika-
sinnade som har samma intressen,
om Okad motivation och kvalitets-
traning.

Som vanligt samlas motions-
intresserade mén och kvinnor i
dldrarna 20 till 60 &r, kring 18-
tiden vid Viséattra Sportcenter.

Kvinnan som startat Motionérs-
ligan, Huddinge AIS elitl6pare Pet-
ra Kindlund, inleder med teknik-
ovningar som hoga kndn och
“hjulet” som ska ge béttre hallning
och 16psteg.

Dérefter vantar kvalitetstraning
i form av intervaller. Fyra ganger
500 meter for de mindre vana
loparna, varvat med en minuts
vila. Fler for de mer rutinerade.

Bengt Ahlstrom hor till den sena-
re kategorin och forsvinner snabbt
ivég bortat grusvagen.

Efterdt berdttar han att han
efter bara fyra fem manaders tra-
ning med gruppen avverkar fem
kilometer pd 20 minuter, samma
tid som han gjorde for tjugo ar se-
dan - som 40-aring.

— Vi ar ett géng i Tullinge som
kort i nagra ar pa helgerna. Sam-
ma stracka och samma tempo i
stort sett. Har &r det kvalitetstra-
ning som géller, intervaller och
backtrdning. Det har gett resultat,
sdger Bengt Ahlstrom.

Efterfrdgan var stor ndr Petra
Kindlund startade Motionarsli-
gan i september forra aret. Manga
av amatorloparna upplevde det-
samma som Bengt Ahlstrom. De
sprang sin vanliga runda, sedan
hénde inte sd mycket mer.

Lopning dr sa mycket mer, tycker
Petra Kindlund. Den kan varieras
pa sd manga olika sétt, inte minst
med olika farter.

— Dessutom dr det roligare att
trana i grupp. Man kan pusha och
stotta varandra.

Till Motiondrsligan &r alla val-
komna, nyboOrjare som mer er-
farna. Alla trénar tillsammans
eftersom en stor del av trédningen
handlar om intervaller.

Ll T e L e

Huddinge AIS elit-lopare Petra Kindlund leder Motionsligan som samlas vid Visdttra sportcenter.
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D Petras tips for dig som vill bli en battre Iopare

D Undvik kardinalfelet att

kora slut pa dig sjdlv genom att
springa en och samma stracka
fem gangeriveckanifull fart.

D Kor max tre pass i veckan till en
bérjan och ge kroppen chans till
aterhamtning.

D Variera traningen. Kor forslags-

Om det finns nagot kardinalfel
som manga, bdde ovana och mer
rutinerade l6pare, gor sa ar det att
sétta i foten fel. Om man springer
man som man gar, och landar hart

vis ettintervallpassisnabbare
tempo med exempelvis fyra
ganger 500 meter, varvat med

en minuts vila. Ett [angre pass

pa minst 45 minuter. Ett ater-
hamtningspass pa 25-30 minuter,
kombinerat med styrketraning
for mage och rygg.

pé hélen, blir man "sittande” i 16p-
ningen hela steget bromsas in.
—Man ska landa lite mer mitt pa
foten och sedan ga ner pé hélarna.
D4 blir det lattare att springa, si-

D Hallningen ska vara rak, dver-
kroppen ska inte rotera ut at sidor-
na.Arbeta framat med armarna,
som hallsigo graders vinkel.

D Foten ska sattas i mitt under
kroppen. Tank pa att landa mitt
pa foten och sedan ga ned pa
halarna, for ett lattare I6psteg.

ger Petra Kindlund.
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