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Ekne Idrettslags arsmote ble som kjent holdt sendag I. des.
pa skolen. Denne utgaven av "Reporter’n" wvil naturlig nok

bli sterkt preget av det som ble sazgt, gjort og skrevet der.
Vi starter her med et oversyn over det som gikk for seg der.

Klokka fem motte lagets yngste aktive opp; etter hvert ble det
over 35 av dem. Vi fikk arsmelding fra en del av avdelingene,
0z en del overrekkelser fant sted. Det gjaldt klassevinnerne
fra vinterens klubbrenn som fikk pokaler, handballguttene som
fikk diplomer og fotballguttene som fikk sine ferdighetsmerker.
Det var forresten ikke bare gutter; Kristin Augdal fikk ogsa
bronseballen som den ene av to jenter i hele fotballkretsen.
Nir det gjelder navnene til alle de andre som ble nevnt for
sin idrettsinnsats, vil det nok fore for lanzgt a ta med alle
her. La oss si det med folgende ordtak:"Ingen nevnt - ingen
lemt," :
giste post pa de yngstes program var servering. Brusflaske +
1itt & bite i ble motivatt med stor entusiasme.

Klokka ble langt pa veg atte for hovedmetet kom i gang. Men

da det endelig kom i sig, ble det gjort grundig. Vi var vel

- over en halv time inne i_Peste dag for sistemann hadde skrevet
navnet sitt i meteboka. I lovet av denne tida fikk vi unna

alle éarsmeldingene, valgehe og en del andre saker, og en kaffe-
pause ble det ogsa plass til. La oss med det samme nevne at
festnemnda med ekteparet Lords i spissen har all =zre for ser-
veringa til béde store .og smi. :
S& litt om éarsmeldingene., Vi vil her neye oss med hoveditrekk.
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: ' é*' ~~ SKI., Aktiviteten har vert mindre enn onskeliz pa
X grunn av snomangel, Nevnes md& likevel Erlend Aunes

andreplass i K1 kombinert og I4-iringenes forste -
plass i Levangerstafettens gutteklasse. Ellers fair vi bare
boye oss for det faktum at skigruppas arsmelding ikke kan bli
tjukkere enn det snolaget det skal trenes og konkurreres pa.
La oss hape pa en halvmeter til vinteren!

elf. -
\jﬁ? %M! FRIIDRETT., Aktiviteten har kanskje vert noe mindre
5’%/,& l'sﬁ?\,

3 enn foregiende ar, men kvaliteten pa prestasjonene
har vert god.Dette gjelder sivel individuell del -
takelse som de ‘stafettene vi har stilt lag i.

§§> { HANDBALL, I innenderssesongen 73/74 deltok Ekne med
*aég& smapikelag.Sluttplassering: Nr.3 av 7 lag. I uten -

@“@§ derssesongen i sommer stilte bade lillepike- og

s smépikelag. Sluttplassering: Nr, 3 av 6 lag for

lillepikene, og nr. 2 av 5 lag for smanikene, Degenten deltal
et lilleguttlag i eén turnering i Levangerhallen og oppnidde
en tredjeplass blant fem deltakende lag.
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j’/ iuhﬁ FOTBALL, Her stilte Ekne siste sesong med iilleputt—,
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smagutte-, gutte- og seniorlag. Samtlige lag har kjempet
i toppen av sine avdelinger, 0g seniorlaget klarte til og
med & hale i land avdelingsmesterskapet. Det ble kvalifiserings-
kamper for 4. div., men solide tap for Helgidal og lMalm satte
. en stopper for opprykk. Ellers kom laget pa en femteplass nar
* det gjelder ferdighetsmerker i kretsen. Det var fem karer som
til og med klarte kravene til gullbellen. Kommentarene fra de
forskjellige laglederne tyder pa at arets fotballsesong har vert
den beste i lagets historie. :

- QL‘t A,CL&.: Igjen et bra &r for laget. Nir en vurderer innsatsen
p& de ulike omrédene, md en huske at vi ikke har noen stor masse
4 plukke fra., Ofte kan det vere slik at de samme deltar og gjor
det bra i flere idrettsgreiner. Av og til md de velzge enten/eller,
og dermed kan vi f& det forholdet at en idrettsgreéh har framgang
pa bekostning av en annen. Vi kan ut fra dette ikke vente
absolutt maksimum p& alle fronter. La oss se det gledelige i
: at si mange er aktive, for det er tross alt et hovedmdl for alt
idrettsarbeid. Vi kan i den forbindelse vise til at bortimot
- 2/3 av I0-I4-aringene p& Ekne er aktive idrettsutevere., Det ma
; kunne kalles et flott tall.

. P4 grunn av at lista over tillitsverv i laget er en
hell¥r sver affere, har vi valgt 4 sloyfe den i dette nummeret
og heller referere den si snart vi far ut det forste I975 -
nummeret. La oss bare forsikre at alle plasser er godt besatt
takket vere et solid forarbeid av vefnemnda, s& vi gdr trolig
et nytt godt arbeidsér i mote.

Yler* ymzjxsmgﬁ&.

Klubbmerket.Styret har nd wedtatt at prisen pad de teymerkene vi
bar fatt laget skal vere kr.5.- pr. stk. for barn (5.0.0. 16 &r)
og kr. I0.,- for voksne. lMerkene er 4 fa kjopt hos sekretzren
(Solli), og vi haper det vil bli god avsetning pa dem.

Overtrekksdrakter. Det er flere ganger kommet onske om at laget
bor bestemme seg for farge pa overtrekksgrakter og eventuelt

& bestille slike si de asktive kan fa kjopt dem av laget.

: Formannen kunne pa Arsmotet opplyse &at helrede drakter er
bestilt fra Sverige til en gunstig pris. Det er vanskelig 4 si
nar de vil bli & fa kjopt, men dette vil bli nzrmere kunngjort.
NAr det gjelder treningsdrakter, er det styrets mening at ogsé
de ber vere rogde. - -

Q
- Bonevgersmalet,

P& bakgrunn av et innlegg i siste "Reporter’n" fikk vi pa ars-
metet et ordskifte om hvordan en bor planlegge en utvidelse av
idrettsanlegget. En star overfor to alternativer. Det ene gir
ut pa & utvide fotballbanen slik at mesteparten av lepebanen
gar med og vi bare far en hundremeters sprintbane pi sjosida.
Det andre innebzrer utvidelse av bade fotballbane og lepebane
slik at hele anlegget blir mer fullverdig enn det er ni; altsi

et mer omfattende prosjekt. Metets vedtak i saken kan sammen-
fattes slik:

= Styret sorger for - nred nedvendig faglig bistand - &
utrede begse alternativene snarest mulig, og resultatet
legges fram for medlemsmote i laget,=

.




TRENING:
2. UTHOLDENHET (v/ Arild Vianderids)

Med utholdenhet mener vi kroppens evne til & arbeide hardt i
- relativt lang tid. Utholdenhet henger neye sammen med:

I - kroppens evne til & fore oksygen fram il de arbeidende
muskelceller og nyttiggjore seg den der.,
(Var aerobe kapasitet%

2 - musklenes evne til & arbeide uten oksygen.
(Var anaerobe kapasitet) ~

Dersom du vil forbedre din utholdenhet, nyttes treningsmetoder
som virker pa disse to faktorene, enkeltvis eller samtidig,

¥i skal)denne gang se pa trening som eker var aerobe kapasitet
Pkt 1),

Utholdenhetstrening drives etter to forskjellige prinsipper+

- oppdelt arbeid (intervalltrening) eller
xe -~ sammenhengende arbeid (kontinuerlig arbeid, ogs& kslt lang -
@) kjoring og distansetrening).

Under intervalltrening er kort intervalltrening best kjent.
En nytter ofte navnet I5-I>-trening om denne formen. Det gar

- i all enkelhet ut pa en veksling mellom I5 sek. leop med stor
fart (puls over I50) og I5 sek. rolig jogg. Dette fortsetter du
med til du har I0-20 gjentakelser, - alt etter treningsniva.
Er formen god, kan du ta pause i 5 - IO min., og starte opp pa
nytt igjen, men husk: Farten md vere like stor hver gang.

Lang intervalltrening. I denne treningsformen har en arbeids-
perioder pa ca. 2 - 8 min, og pauser pi ca., 2 - 5 min. Pausen
md aldri vere lenger enn arbeidsperioden. Mot slutten av hvert
drag (arb.periode) ber pulsen vere over I50, Sakalt 3/30 -
trening horer under denneltrenings-formen og er szrlig god for
mellomdistanselepere. Den utfores slik: Lep si langt du greier
P4 3 min. Denne distansen 'bruker du ni som treningsdistanse,
men du legger til 30 sek., slik at du hver gang skal lope denne
distansen pad 3 min. 30 sek. Nar du ikke geeier dette lenger,
slutter du av treningen.

Lang intervallmetode kan drives som lop, ski- og skoytelep,
roing og svemming. Ved IS5-I5-trening er lop best egnet. :

Fartsleik er ogsd en form for intervallarbeid. Her springer
du fort eller langsomt etter som terrenget veksler,

-~

Moderatlangkijering. Dette er relativt jevn loping over lang tid
(20 min.=2-3% t.). Pulsen bor ligge mellom I20-I50. Denne
treningsformen kan utfores gjennom lop, syklig og skigding og
bor gjennomferes for intervall- og tempotrening.

Kort langkjorinz. Her holder du jevnt heyt tempo. Arbeidsperio-
den vil da ikke strekke seg over lengre tid enn 5-20 min.
(avhengig av treningstilstanden)., Du kan nytte bevegelsesformer
som lop, skilep og sykling.

For dgg som er ung, er moderat langkjering ikke aktuell. Xort
langkjoring gir best resultat for utholdenheten i vekstperioden,
: denne metoden er ikke s& tidkrevende og kjedelig,

vhetgtreni

Neste gang: Utholde
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I forrlﬁe nunmer lovte vi en mer fyldig ontale av det sonm er
gjort med skihytta dette dret. Da vil vi ferst holde oss til
en rapport som hytteformann Hordsteien la fram pi styremote
den I2, november d.a&. Vi siterer:

Nytt golv med 2 strok oyanolae.

Innsatt ruter.

Full oppkitting av vinduene.
Maling av vinduer utvendig.
Flytting av ovn, omlegging av roropplegg.
Reparasjon av peis.
Ny murpipe over tak.
Reparasjon av tak.(Utskifting av spon.)
Fjerning av utvendig steinmur.

Skiftet 3 stokker pa framsida.
Delvis nye golvéser.

Utvendig paneling av 2 vegser.

Utvendig beising av 5 vegger.

Ryddet lauvskog.

Vi lar disse opplysningene tale for seg sjel, og tar i samme
slengen med det vedtaket som ble gjort om det videre arbeidet
oppe ved Senningen:

- Hyttenemnda far fullmekt til & gjore de nodvendige innkjep

for at taket kan bli gjort i forsvarlig stand. Likes& fAr nemnda
fullmakt til & preve & fa 1 stand et arrangement for & hindre
slagregn omkring inngangsdora., Det samme gjelder for forhandlin-
ger med Yrkesskolen om snelring av en del inventar og mebler

som vil trenges til den daglige bruken av hytta, -

Arbeidene som er nevnt i ovenstdende vedtak vil sjelsagt bety
nye ekonomiske loft i tillegg til arbeidsinnsatsen. Til delvis
dekning av utgiftene til .takreparasjonene har laget fatt tilsagn
om en stonad pa kr 800.— fra Levanger kommn. Idrettsutval ‘,
Skal vi f& endene til & motes, ma vi nok likevel scke onm enda
mer offentlig stette, sa& vi far hare pa enda mer velvilje fra

den kanten.
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Tilgi reda ksaonen en litt krass avrunding genne gang:
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~"Mange gikk det ille som sterre v=rs2 ville," -
La oss fortsette a vere nitten";
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