zrede leserkrets,
mine damer og nerver,

MJC-nytt's reaksjon har atter rotet
frem de sm& gri, og vert kreative,
resultatetmer det vakre resultat som
dere holder i pusselankene,

det er til-og-med blitt en avis med
mange sider og mye kultur.

men rent bortsett fra det rent kul-
turelle er det ikke s& mye morsomt,
tvert imot har vi ett stort underskdd
pd handelsbalansen, ferre medlemmer
enn p4 lenge, og et nytt reglement
for tildeling av reisestotte.

cgsd har vi 1itt ternminlistel!

treningene er begynt & flyte, med
tildels bra cppmete, og ordnede
forhold.

derimot har vi hatt 1itt problemer
med pameldéngen 1il de tidligste
stevnene, fordi till-opp-mennenec
hadde flyttet til hoyttaheitti,
gravde seg ned eller glemte at
de var oppmenn.

Ehw*:hﬁ:z;:wgafxﬁ i g

INNLEMMET DOGFIGHHTER REWIE w "

s1nds «; a1punu sou
2AIFUSRW )9 way

ARcanve 5.

nd har tore tatt over jobben
som oppmann for senior, ({(((
I PAVENT AT VI/DET KOMMER EN
0G OVERTAR JOBBBEN)))))))))):
0SV..

%
P R
i_ !

1) ‘uassaipe ongddo

P e "u2fq sppy wou
'PUBQ U9 2vI0ly wos 1)

-Ua[3 81347 1)1
-BiSaf501p uo

WO SHTTILY0A L1g

‘uazeje(s

2P 2 tey»
uarafsessed yye

u2p 1 woy o

— Gg dessuten stjal ;‘zmq map-
pen med judoutsiyret mitl. ..

s




. ;;:g % \ m

Liwre marienlystere, %
drets 10-4rsjubileum markerte dVerganéen t;i en ﬁ&
fase‘i klubbens 1liv., f ra & vere en klubb i oppbygning og
stadig i angrepsposisjon - har vi nd stabilisert medlems-
tallet,og sportslig er vi sd& absolutt i norgestoppen,
problemet ved & vare"etablert",er at vi glemmer a
fornye oss, det er bare s& alt for lett & kjore seg fast
i det gamle sporet,
andre klubber ligger nd i angrepsposisjon - og det vil
kreve stadig mer av oss & holde dem pid god avstand,
treningsforholdene vére er s& langt fra ideelle,med
kort treningstid og uten klubﬁlokale. derfor foregdr alt i
dojoen, trening og sosialt samver - noe sSom kolliderer pé
nesten hver trening.
enkelte klubber prektiserer fullkommen ro 1 dojoen
- ingen utenom treneren f4r si et pipp. dette dnsker vi ikke!
men at det er for mye brék i vdr dojo - det er helt sikkertil
sportsrddet vil préve & rette pd endel av problemet,
noe som vil kreve innsats fra alle 1 klubﬁen:
det vil komme endel rnye "regler" som alle md etterleve,

disse regler - judokotyme - er ment brukt for 4 fa rolige og

trygge treningsforhold i dojoen, og slett ikke for 4 legge
en demper pa stemningen, ’

ti1 deg vil jeg si - tren hardt nér du har mulighet -
utnytt treningstiden din maksimalt -8 delta 1 alle de
konkurranser du har mulighet til,for det er den beste trening

du kan f4ll

petter



til vk-senior

partiet sto uten trener helt til treningenz skulle
begynne i htst - fordi ingen kunne ta treningen bdde mandag
og torsdag

kent og jeg fikk allikevel lov til & dele treningen,
slik at han kjérer torsdag og Jjeg mandag.

vi er ikke ferdige med opplegget for treningen ennd,
men det vil snart foreligge - og treningen vil da bli noe
mer systematisk,

det er viktig & pApeke fordelen med to trenere -
nemlig at det er flere mdter & utfdre en teknikkx p4a,
og kanskje passer en av disse spesielt for deg.
det er fruktbart 4 lere av disse forskjeller - og ikke
sette dem opp mot hverandre,.

vi haper & fd reaksjoner fra dere pid treningsopplegget,

slik at vi fdr vite hvordan det fungerer, og kan lere av det.

friskt mot antonius - sykkelen er lappet!

petter
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Referat fra sommerleireni i judo i Sandefjord.

Den 28 juni reiste vi til Sandefjord. Vi var 5stk. fra MJC som reiste.
Ileiren begynte kl.1400 p& Vesterey skole pd Vestersy. Kl.14oo skulle vi
spise middag fur ferste gang i leiren. Etter middag fikk vi noen opplysninger
Noen av dem led: Vi trener 2 ganger daglig, ferst fra kl. 10co til kl. 12cc
og for andre gang kl. 1500 til 17oco0. Vi skulle st& opp kl. 8oo hver dag
og leope en morgentur for vi spiste frokost kl.0900., De som skulket unna
fikk straff. Middagen ©ble servert k1,1300 og kvels kl.18oo0, Det skulle
veere fullstendig ro kl.2%00 i leiren, Noen andre beskjeder var at mellom

treningene og méltidene kunne vi bade eller gjere noe annet,
De dagene som var ekstra varme kunne vi g4 til Iangeby Camping eller Vera
camping for & bade. De dagene bagynte treningen en halv time fer tiden,

Den 2, juli madtte jeg, Kjell Inge, til Sandefjor sykehus. Jeg hadde fatt
en over benet mitt mens jeg hadde i spenn. PA sykehuset fikk jeg vite
at jeg hadde brist i benet og at jeg hadde strekt en sene. Dagen etter
m&tte Ida pd sykehuset, Hun hadde fadtt en oppd brystet, sd& hun hadde knekt
noen ribben og fAtt en skade i skulderen,

Den 3., juli fikk vi besgk av Bjoern og Kent. De var p& tur her i Sande-
fjord. Den 4., Juli kom Inger Lise en tur til oss. Den 5,juli sluttet
leiren og vi tok toget som gikk fra Sandefjord K1,16c0 (4)s Mwm i leiren
p4 Vestersy skole sluttet kl,1400, Zx s& vi hadde to timer som vi brukte
til & g& rundt i byen for & se oss rundt omkring.

Da klokka var 16oo satt alle p& toget hjem til oslo., Vi syntes alle

at leiren var gey, men vi var ikke vant til s& hard trening, s& vi syntes

den var litt hard. Men de som trente oss var meget greie, De var englands

landslagstrenere, Turen var altsd meget ok.

Referatet er skrevet av Kjell Inge PFuru, som var reiseleder for MJC,
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APENT SVENSK
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Det apne svenske mesterskapet gikk i Ar av stabelen

i Lund lordag 27.september,og som vanlig sendte vi
nedover en gjeng.l ar bestod denne av Giert,Inge Jarl,
Bjern,Petter,Kent, Geir,Fridtjofff,treneren og lag-
lederen Alex.Forevrig sendte NJJK ogsd et lag.Fire

av oss reiste med tog og fire fley med dette nu
berpomte flyet som lander hvor det skal vare.,Jeg skal
ikke nevne navn,

Deltagelsen var enorm.Hele 10 nasjoner deltok,
og av dem var Frankrike,Storbritania og 9st-Tyskland
som er blant de sterste og beste judonasjonene i verden,

Vi fightet det nerver og tey kunne holde,men det
viste seg at det ikke alltid er nok.De fleste av oss
kom riktignok gjennom poolen ,men stort lenger enn
det kom vi ikke,..untatt Petter da som ikke lot seg
pille i nesen.Han fightet seg frem til finalen i
klassen -65kg.Da Petter gikk finalen matte jeg
dessverre flytte flyet;,det var noen biler utenfor
hallen som ikke kom frem,men ifelge informerte
kilder matte han en teffing som var enda toffere
enn han selv,men seglv er absolutt ikke & forakte
i et stevne med sd heyt niva,VI GRATULERER Petter

Jeg vil ogsd trekke frem Fridtjofff som ogsa
viste store og gode takter,Han kommer vi nok til
4 here mye fra fremover,(han trener han)

Hele stasen ble avsluttet med en kjempe
bankett.DE av oss som fley tilbake fikk dessverre
ikke overvzre den,men det skulle vistnok komme
masse rrrumper,og det sier jo 1litt.

Hjemreisen gikk,

Konklusjon:Innsatsen var bra,men vi ma trene
MER .

Flyvern

SOMMERSCHULE I FRANKFURT

- e e e G0 S S eoe R M SO S e S G MR

Med det for synene at Bjoern skulle gradere seg
til 2.dan satte vi oss inn i var to-seter av et
fly den 28.juli,og p& flightplanen stod destination:
Frankfurt am Main.For de som ikke vet hvor,sd er det
et sted i Europa,og vi er selvsagt Bjern og jeg.
Vi skulle trene en ufe og det hele Dkulle av-
gluttes med graderinger.
Flyveledefen i Aalborg trodde vi var 1 et
helikopter.
Ferste treningsdag var svert bra,resten var
bare toys..
Bjern giorde en kjempe gradering,
Festen siste kvelden var topp.,der Bjsrn
gjorde for feorste gang stor lykke med munnspillet
sitt."Tenk om jeg hadde et slikt publikum i Norge"
sa Han til meg etterpi.Jeg hadde naturlig nok ikke

hJELtG til & fortelle ham at alle brukte herselvern,
3.august fley vi hjem igjen t1l Norge,ikke

helt fornsyd med insrukterene som var der det Aret,
KeE.Z W,
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Istvan leir sommeren I9801!
I strilende griver dro vi nedover til Linkgping
i en overlasta stasjonsvong., Vi vil si: store Per

y Bj#rn, Giert, Lille Per, Hanne- Eva, Kristin.

Den trange og musikkfylte turen tok noe over 7 t.

Med to foran , tre 1 baksete og en som bagasje =
kunne en jo ikke akkurat sl salto. -

Vel fremme ble vi tatt i mot av Istvan, som med
smil forklarte at vi skulle opp kl. T neste morgen
, for 4 jogge. Vel til rette 1 soveposene inne

p& loven(vel og merke ikke i hgyet) der vi bade

spiste, sov og trente,var vi klare for en kose-

- 1lig natt.
8 std opp neste morgen, og like

vakene kan en vel ikke akkurat si at alle var, ‘
men en Jjoggetur ble det allikevel(+ et nakenbad pa

Bjgrn). Senere var det frokost, soveposer og kos,
Det var 2 treninger om dagen(fra I0-I2 og fra I4-
I7) + en frivillig kveldstrening. Treningene ble

avigst

samt noe musikk(Play the Game av Queen) som
svenskene ble noe lei av etter som dagene gikk,
Den lenge etterlengtéde Inger- Lise dukket da om-
sider opp pad 3. dagen, etter noen mer eller mindre
vellykkede haiketurer med noen midre appetittelige pms .

- med mat, kurrongspill og soveposekos

trailersigfgreer:’

Dagene gikk og etter hvert forsvanida ogséd den
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- Viskal ikke pa luksustur. Sett tilbake farge-TV'en
og hent den sort/hvite!

bergmte treningsverkene(!) Noen smiskader hadde vi

da ogsa, 5pé§%&@r sS4 Per som ikke forktod at han
var for hgy til & g8 oppreist under takbjelkene,
(og enda mindre forsto han vel etterps)

Vi var inne i byen for § ta badstu 08 varm dusj
O.K.
ymen selv vi Vikinger synes at det er i orden med

en kveld, Kald dusj under open himmel er

noe varmere av og til, Den mgrke turen tilbake til
laven medfgrte at en eller annem (?(!)) gikk p&
liave dgra og fikk naturlig gyenskygge resten av
leiren, Discotek fikk vi ogsd tid til som gjorde
at vi slapp neste morgentrgtte luftetur,

Vi hadde lgpe- og judo-konkuranse., Vi stil-te
helley svagi da vi led av vrikkede ankler, stolpe-
skellere 0.1, Hanne-Eva lgp i md8l som nr, I av

jentene, L.Per vant guttenes judok. mens Kristin
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Inger-Lise dro hjem litt fgr, da hun skulle tilbak
til sine bergmte trailersjafgrer, mens vi koste
0ss hjem i den samme sardinboxen (som vi forresten
hadde store vansker med & skaffe)

Alle var enige om at det hadde vert: en hirete-.
TUR 111110

hilsen anonym? 7?7?2111 11
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Styret har mottatt loo § fra Jan Heitman, som for tiden er FN-soldat
i Libanon. )

Fengene er gremerket en "av de lovende judouteverne, som’ det er si
mange av 1 klubben vér“

5 4 oy Pt e TR e R o
< e B T A 7t e e S R P i .+ e semin

@ = e S
H &6 DKEIER  Soe MEN | | ... MER #i IMANE Ff
g ﬁﬁfJ?ET Lﬁéﬁ : EWWwa;fw’J = 5fmgf ﬁ4{;
i ER DUMT? VERT.... 5 L [iA
\ 7
. / £
SRR - > | [P IR S e
07 S o) AVl g [ |
47 "i:.,:,l B e }\t ;“:"[1_ 11 A F n?\';- N T j = .
1 E\T [(U;\I\‘\:}g . ’ k\ \ \\\\X\;;‘;::)Lb < f %, ’“"“ W ‘.‘ ‘ E'} -7-" i ‘ { ;i:"" ‘*;"._( . ") = ’ "‘
: Q‘_,._.: p B f'}é -‘..' A ] ‘ “ o SO S S S - et Tk S S ,—\

SE ME& DYPT NN |
QYNENE 0 SI MEG
Hua DU SER DER




:TEN Lordagen den 27 september 1980
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- Hav? Er dette en
svensk gate? Da ma jeg
forstke igjen.

Sa den norske sportflygaren
och férsvann till vaders. Efter en
halvtimme hittade han réatt till
det lilla sportflygfiltet Haslanda
i Lund. Sedan polisen skickat
upp elt nytt sportflygplan {or att
eskortera honom ner pa faltet.

Handelsen utspelade sig strax
efter kI 18 pa fredagen i stadsde-
Jen Gastelyckan 1 éstra Lund.
Den norske piloten och tre kam-
rater, som pa lordagen deltar i
en internationell judotavling i -
Lund, {lég fran Sturup till Lund.

Men enligt den norska {lygfalt-
kartan skulle Haslanda flygfalt
ha asfalterad start- och landnin-
gsbana. S &r nu inte fallet,

Pilulen sag en asfalterad bana

N ) i"' ¥ 9;_ 'y
Norsk pilot

som passade in pa beskrivning-
en, gjorde nagra lagsniffningar
och landade.

Forst nar folk rusade till blev
han varse om misstaget - planet
stod mitt pa Porfyrvagen i Lgd
som desshittre inte ar sarskilt
livligt trafikerad sent pa efter-
‘middagarna.

De tre judobrottarna steg av
och lastade ur sitt bagage. Pilo-
ten startade pa nytt for att leta
efter {lygfaltet.

Polis tillkallades och viantade
otaligt pA Haslanda. Nar det
norska planet hade flugit om-

piloten brutit mot nagon bestam-
melse i lultfartsférordningen.

vata
%}aiﬁ

erna.

kring i luften en halvtimme

skickades ett annat sportplan Det s&
upp for att visa viigen ner Lill det socialarb
grasbevuxna faltet. dagar e
sLuftfartsverket skall nu ut- 250 000 k
reda hindelsen {ér att se om departem
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Laund, 27. seplember.

Er dette en svensk
gate? Ja, da mi Jeg prove
cim lgjen, sa den norske
sportsilyveren fer han tok
av og forsvant til vers, Ii-
ter en halv time fant han
frem tii den ilile flyplas-
sen, Haslanda utenfor
Lund, Men det skledde
forst efier at politiet hadde

~sendt opp et {ly for 4 esker-

tere Oslo-mannen ned pid
plassen.

Hendelsen fant sted fredag ef-
termiddag 1 bydelen Gastelyc-
kan i den estlige delen av uni-
versitetshyen Lund. Den norske
{lyveren og hans tre kamerater,
som lordag deltok i en interna-
sjonal judo-konkurranse i Lund,
kom fra Sturup ved Malmeo til
Lund.

Ifolge flyversns nocske kart

skulle Haslanda flyplass ha as-
faltert rullebane, men det steim-
mer ikke med virkeligheten. Da
flyveren si en bane som passet
til beskrivelsen pa kartet, gjor-
de han noen svinger over plas-
sen og landet.

Forst da folk kom lapende,
oppdaget nordmannen at han
hadde tatt feil: Flyet sto midt i
gaten. Heldigvis var det ikke
sarlig stor bilirafikk pd den ti-
den av degnet.

De tre konkurranse-deltager-
ne. tok med seg bagasjen og
gikk ut av flyet, mens flyveren
tok av igjen for & finne flyplas-
sen. Svensk politi, som i mel-
lomtiden var varslet, ventet pd
nordmannen, som i en halviime
flay lavt over Lund uten & finne

noen asfaltert hane. Til slutt ble

et annet fly sendt opp for & led-
sage den norske sportsmannen
ned pd den gressmatten som er
flyplass i Lund.

Vakthavende Tor MNordgren,
politixammteret | Lund, sier til

r tant ikl
O
4

P S
landet 0

Al

Aftenposten at Gastelyckan er
et ubebygget omride hvor det
skal reises industri. Derfor er
litt grov asfalt lagt ut pa noen
felter som anleggsveier. De
skal senere bli gater. Nordgren
understreker at flyet ble tatt
helt korrekti ned, og starten var
vel planlagt. :
— Gutten kan fly, det er klart
og det merkes. Men han hadde
nok ikke orientert seg godt uok.
Hvis han hadde brukt flyhdnd-
boken, ville han ha funnet fly-
plassen Haslanda. Men  han
brukte et vanlig norsk kart.

— Hva vil politiet foreta seg?

— Vi vil bare sende en rap-
port til Luftfartsverket i Sveri-
ge om det som er skjedd. Per-
sonlig synes jeg synd pa gutten,
for han utdanner seg til flyver
og har bide A- og B-gertifikat
Det vil blant annet si at han kan
fly taxifly. Jeg har litt vondt av
har nd, for jeg er selv gamme!
ilyver, sier Tor Nordgren.




regler for tildeling av stette i marienlyst judo club.
07.06.80

1. alle utgifter skal dokumentieres med bilag, billetter, o.l..
utgifter til mat vil kun untaksvis bli dekket.

2 instrukterkurs, dommerkurs, Xxetakurs, rerstehjelpkurs,
Gekxkes med 1loo% av kursavgifter for bestatt kurs, og
50% av kursavgifter for ikke bestatte kurs.
utgifter $il reise dekkes 50% av billigste reisemétie
for de av klubben prioriterte kurs.

%- sportskomiteen skal dele inn klubbens utevere i a-,
b-, og c-kandidater.

a-kandidater er utovers som virkelig satser for
internasjonale resultater, som tremer slik sportskomitesen
forordner, og gjer det bra i nasjonale og internasjonaxe
stevner,

klubben antas & ha 2 - 5 a-kandidater.

b-kandidater er utevere som kiubbten gnsker & satse pa,
og somn trener gjevnt.
klubben antas & ha 20-25 b-kxandidaier.

c-kandidater er resten av klubbens medlemmer.

4. sportaskomiteen skal oppdatere listen over a- og b-kandidate:
3 ganger pr. &r. dog sxal en kandidat direkte kunne
nedzraderes som folge av disiplinzre Arsaker.
sportskomiteen skal oppdatere listen over prioriterte
stevner og kurser minst 2 ganger pr. ar.

5. a-kandidater fa&r dekket 1loo% av utgifter til de av
klubben prioriterte stevner og leirer.
b-kandidater far dekket 40% av utgifter til de av
klubben prioriterte stevner og leirer.

c-kandidater fir dekket 20% av utgifter til de av
k1ludbben prioriterte stevner og leirer.

6. ungdom (0-16) skal ikke deles inn i slike grupper,
men f& 1lik stette.

T. ved lagmesterskap som arrangeres i forbindelse med
individuelle stevner gies stette som for individuelle
stevner. forevrig gies lik stette.

G
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EN KALD

MUSKEL

EN OPP-
VARMET

MUSKEL

SLIK KAN
VI VARME

OPP

Copvarminege ey trening er viktig )
— o (e )

Fn muskel kan sammenliknes med en sirikk, Br strikken

kald wvil den slites over ganske snart, mens en varm

strikk tdler en langt sterre teyningsimpuls. Slik, kan

vi si,~- virker ogs& vAre muskler,

Nar muskelen er kald, er bare et lite antall kappillarer

(sm& blod&rer) &pne, og blodgjennomstremningen i muskelen

er liten, Oksygentilferselen blir lav og muskelen blir

fort trett. Dessuten er en kald muskel mindre elastisk

enn en oppvarmet- og det kan wvere fare for muskelbrist

under evinger med belastning over det normale,

En oppvarmet muskel har derimot en langt flere &dpne kapil-
larer, og som folge av dette blir oksygentilgangen bLetydeligere,
En varm muskel er derfor langt mere utholdeneog elastisk

enn en kald,

Det er en kjent sak a2t mange av de idrettsskader en herer

om, skyldes darlig oppvarming pd forhdnd., Det er av sterste
betydning at en idrettsutever er dppvﬁrmet fer de mer krevende
svinger tar til.

Oppvarmingen ber feregd 1 rolig tempo, med jogg og lettere
gymnastikk, Dette arbeidet gér ut pd & eoxe forbrenningen i
kroppen, si kapillerene kan dpne seg og musklene bli varme

og mer elastiske. Utferes oppvarmingen med for stor belastning
svarer den ikke til hensikten, fordi musklene da blir trette.
Bestar treningen (konkurransen) etter oppvarmingen av serier
med raske kontraksjoner, bst oppvarmingen aveluttes med
tilsvarende raske muskelbevegelser, slik at ogsi nervesystemet
blir forberedt pad det som senere skal komme,

Skal det konkurreres etier oppvarmingen, ber edt legges inn

en kortere hvilepause for selve kampen for & f34 pulsen ned

pd et normalt nivd. Uangd tap av kroppsvarme, kle deg godt i pause



