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Foraning av sommaren

Solen skiner och Hisselby IP vibrerar allt kraftigare med liv och rérelse. Efter vintern och
en kylig vir dr det minga som glids it att dntligen komma utomhus igen. Antligen infin-
ner sig den dar riktiga friidrottskdnslan som man inte riktigt far i en liten gymnastiksal pa
9 x 20 m.

Se upp!

For att triningen ska fungera ordentligt for alla triningsgrupper i alla dldrar blir det viktigt

att vara uppmarksam nir man korsar banor mm. Sjilvklart innebir kastplanen ytterligare
mer sikerhetstink. Det finns en lista pa rekommendationer mm uppsatt pd insidan av
férradsdorren och insidan av gymdorren.

Vi tar saklart emot insindare - men lovar inte att allt publiceras.
Foto i Fightern: DECA text och bild om inget annat anges.



ASICS Stockholm Marathon firar 40 ar

Efter flera ar med en vikande trend pa antal anmilda verkar nu trenden vara bruten
ordentligt. Prognosen tyder 4 cirka 20 000 anmalda till Marathon vilket dr en av de hégsta
siffrorna nagonsin. Sikerligen bidrar ett jubileumslopp till att locka till sig fler I6pare men
sannolikt lockar ocksa den nya banan.
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and! The Climb

Dez‘ krdvs mdnga fuﬂktzamrer ndr tavlingen arrangeras i fz‘aaé/yo/m City. En viktig nppgi fi dar ait vara z‘mﬁ/ém/ét
Har du inte anmilt dig som funkis dnnn kan dn gi in pa hemsidan och gora det. Martin Obman tog SM-guld i
maraton 2017.

Vara funktionirer bidrar till en av virldens mest aktade maror nir det giller spektakuldra
vyer under loppet och ett otroligt vilordnat arrangemang, Vi har i ett kvart sekel varit
rankade bland de bist arrangerade loppen. Det dr vi/ni som jobbar med funktionirsupp-
gifter som gor det mojligt. Maran i sin tur dr en de stora inkomstbringarna for friidrotten
och totalt far vi cirka 90% av alla véra intikter frin 16parrangemangen.




5 fragor till Simon Pettersson
Hisselbyare fran och med i vintras

Simon Pettersson i hisselbylinne, i ringen men utan

diskus. Simon dr duktig i dvriga kasigrenar ocksa.
Han blev 11:a i duskuns vid VM i London och dr
mybliven klubbrekordhallare i diskus.

1. For bara nagra dagar sedan slog du
Sparvigens Daniel Stahl som tog VM
silver forra aret. Berdtta om kinslan att
antligen fa vinna i det 40:e f6rséket mot
Daniel.

Svar: De dr givetvis valdigt roligt, mycket
for att de var férsta gangen. Kiénns vil-
digt viktigt att ha Daniel dér, jag har alltid
sett de som att vi gér varandra bittre. Jag
har honom och jaga och han som i detta
fallet far kdnna lite flds i nacken.

2. Du dr ny i klubben sedan i hostas
och bara hunnit med nédgra fa tivlingar
inomhus och utomhus. Beritta lite mer
om dig sjilv for dina nya klubbkompi-
sar. Vi vill lira kinna minniskan Simon
lite mer.

Svar: Jag kommer ifran en liten by som
heter Sixarby i norra uppland men bor
for nirvarande i Vixjo. Jag dr en ganska
allmint glad och mjélkdrickande kille
som gillar och r6ra pa sig, holl pa med
alla mojliga idrotter som liten. Virde-
sitter en dag ute i skogen ganska hégt.
Finns inte nagot bittre for att lugna
nerverna. Uppvixt pa landet si naturen
ligger varmt om hjirtat.

3. Forra dret tog du en 6verraskande
11:e plats pa VM i ditt forsta interna-
tionella misterskap. En liten knall 1
friidrottsvirlden far man nog siga. Hur
gar dina tankar infér det kommande
aret med EM?

Svar: Tack sa mycket! Jag ser fram emot
EM vildigt mycket!! Vildigt kul att sa
minga som har chans och kvala si man
maste verkligen vara i sitt esse om man
ens ska fa chansen och dka. Far jag
chansen si dr malsittning att gora lite
bittre ifrin mig dn forra aret pa VM,
placera mig lite hogre. Hoppas att 2
manader framover att hdja mitt snitt
och kasta sa minga kast runt 64m som
mojligt. Sd att jag kan gé in i tivlingen
med stabil kastning i ryggen.



4. Som fd tiokampare har du en vildigt
bred friidrottsgrund att std pa. Vilka delar
fran tiokampandet ha du mest nytta av
idag som specialiserad diskuskastare?

Svar: Jag tror att jag har nytta av allt
som mangkampen innefattar. Det var en
vildigt rolig tid och jag tror att hopp-
ning, sprinten, och den lingre 16pningen
som vi kérde har bidragit till vad jag dr
idag. Jag har ju fortfarande lite 16pningen
och hopp i programmet, inte i samma
utstrickning men iaf si att de hélls vid
liv. Jag gillar de ocksa sa, kul med lite
variation i trdningen ibland.

5. Med Vesteinn Hafsteinsson som
trdnare sa dr du ju ocksd triningskompis
med bla Daniel Stahl. Om du maste vilja
de tre viktigaste sakerna i trining som du
fatt lira dig av Vesteinn, vilka 4r det d4?

Svar: Kontinuitet, att fa in passen, kasten
och repsen i gymmet och inte bara i 14ar
utan vi kanske pratar mellan 6-10 ar.
Planering, ett triningsprogram/arsplan
g6t sig inte sjily, blir ofta férvanad nir
jag hor tiden som han ligger ner pa vara
program. Sak nummer tre skulle jag ta
folja planen/lita pd programmen. Tror
man inte pa de man gor sa ir de bra
mycket svirare och utvecklas.

Efter manga turer fram och tillbaka sa
ar nu bygget iging med vart ute-

gym pd IP. Det blir en komprimerad
version men med mdijlighet att trina
hela kroppen. Mellan férradet och
klubbhuset kommer ocksa en mindre
balans- och motorikbana att anlig-
gas for de yngsta medlemmarna. Det
hir betyder att manga fler motionirer
kommer att finnas pa Hisselby IP
vilket vi ser som ett gott tecken for
folkhilsan och ger Hisselby IP dnnu
mer liv och rorelse.

For Hisselby SK innebir det hir
en ekonomisk satsning pa mellan
strax under 200 tusen kronor vilket
tacker ungefar 1/3 av kostnaderna. Vi
tackar Stockholms Idrottsférbund och
Svenska Friidrottsforbundet som med

€ . .
Utegymmet ar pa upploppet

sitt ekonomiska st6d gjort det méjligt
for klubben att fa bygget till stand.
Friidrottsgrupperna kommer att ha
fortur pa vardagskvillar mellan 17-20.
Sjdlvklart far enstaka motiondrer som
kommer till IP ocksa trina samtidigt

om det fungerar praktiskt.




Triningstiderna pa Hisselby IP

Nedan hittar ni samtliga ungdomsgruppers triningstider pa IP. Rikna med att det kom-
mer att finnas elitaktiva som inte har specifika triningstider alla dagar i veckan bade pa
banan och pa de olika teknikgrenarna.

Min Mandagskul 17-18.30 Tor U grupp 18-20
U grupp gym 17-20 U I6p grupp 18-20
U I6p grupp 18-20 05 grupp 18-20
04 grupp 18.30-20.30 09-10 grupp 17.15-18.45
05 grupp 18-20
08-09 grupp 18-19.30 Fre U grupp gym 16-19
Tis U grupp 18-20 Lor Motionsgrupp 16p 10-12
U I6p grupp 18-20
06 grupp 18-19.30 Sén U grupp 16-18
07 grupp 17.30-19 04 grupp 17-19

Ons U grupp kast 18-20 + gym 16-18
U 16p grupp 15-20 gym
04 grupp 18.30-19.30
06 grupp 18-19.30

Forhallningsregler i kort-form pa IP

Uppvirmning sker utanfor staketet pa “prime time” 17-20
Alltid sdkerhetstink pd IP for att undvika krockar eller andra olyckor

Gris far anviindas fritt men EJ vid frost eller vattensjuk plan

Sligga — tick vattenspridare och vind upp alla hal med grep samt fyll pd med jord
Buren fir vara fullt uppdragen sa linge det inte ir stormvarning,

Material som anvinds skall tillbaka till ritt plats efter anvindning

Forrad och styrkelokal ska alltid ldsas och slickas efter triningen

Prata med varandra om olika grupper vill anvinda samma triningsyta (gren)

Hjilp varandra att halla undan bollspel och cyklar frin banorna. Just nu har vi inte
gett tillstind till nagot fotbollslag att fa nyttja graset. Om det dndé sker ber ni dem snillt

att anvinda konstgrisytan.



