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FORMANNEN's SPALTE:

I fplge kalenderen skal vinteren stort sett vare tilbakelagt.
Beklageligvis ble det stort sett en kopi av siste &rs vinter.
Grunnet sngmangel har mange av oss ikke fatt gatt sd mye pd ski som
vi kunne ha ¢nsket. De aller ivrigste har benyttet anledningen

de f4& gangene den har vert der. P43 tross av elendige snéforhold
det meste av vinteren fikk bdde ski- og trimnenmda avviklet sine
drlige arrangement. Jeg tenker da pd Eknetrimmen og
klubbmesterskapet. Det var fullklaff vil jeg pasté.

Nar vi vet at handballgruppa har f4tt startet med ballskole for de
yngste, noe som mange har ventet pd og er svert popul®rt, har tross
alt noe positivt skjedd i vinter.

Sommeren stdr for d¢ra med de aktiviteter den fgrer med seg.
Fotballen har allerede begynt & rulle i de fleste Arsklasser. Det
mest spennende i sommer vil bli & fg¢lge med de to jentelagene som
debuterer med egne lag for f¢rste gang.

Ellers er nok ST.OLOFSLOPPET en milepel for mange. Mange av de som
er & se langs landeveiene i joggesko for tiden har nok dette lgpet
som det store malet i sommer.

Ellers fgler vi 1 styret at mange positive ting skjer i laget vart.
ILIS-prosjektet (beskrevet pd annet sted) blir en spennende sak for
mange av oss. Det er viktig at det stadig jobbes med ting for &
forbedre laget vart.

Jeg regner med at mange allerede har hatt bes¢gk av vdre kontigent-
innkrevere. Hvis de enda ikke har besgkt dere, ta godt imot de nar
de kommer. Det er viktig at vi blir sd mange som mulig som medlem-
mer. Hvis dere ikke far besgk, ta kontakt med oss i styret sa
ordner vi dette med medlemsskap.

Til slutt: vel m@tt til alle pd HALVARSMOTET den 23.april...

GOD PASKE....

Arve B.
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HVOR BLE DET AV SKISESONGEN?

S& er altsa det et faktum at vi andre dret pd rad ikke

har klart & arrangere et eneste poengrenn i alpint eller
langrenn.

Klok av skade etter fjordrets sesong, var vi kanskje ikke
store optimister omkring juletider, selv om vi da hadde
litt sne. I alle fall kan vel ogsd denne skisesongen borti-
mot karakteriseres som en fiasko., Det betyr ikke at ski-
gruppa har ligget nede., Nei da - vart Levanger-karusellrenn
ble arrangert pd "bortebane" en maned senere enn planlagt.
Takk til Markabygd i.l1. som stilte velpreparerte anlegg til
dispﬁsisjon.

Men skigruppa traff blinken n.d.g. arrangement av klubb-
mesterskap i langrenn. Det ble tidlig p& vinteren planlagt
til lerdag 10. mars p& Ekne. Den eneste lerdag i vinter vi
har hatt sne nok til & arrangere et slikt renn, var akkurat
denne dato. 47 stilte pa startstreken, sa deltakelsen var
over all forventning. Mange, bd&de voksne og barn stilte da

med ski pa beina for feste gang 1 vinter. Et vellykket renn.

fra Ekne var det god deltakelse i Levangerkarusellen ogsad i
dr. Over 20 deltakere herfra ma karakteriseres som meget bra
ndr en tar vinteren i betraktning.

N.d.g. alpinbakken er den blitt utvidet ca. 50 7 , og den
var ferdig til sesongstart. Det var gjort flere forsek pa a
gjoere bakken klar til kjering, men sneen forsvant feor bakken
ble tatt ibruk,

Vi overdriver vel ikke mye om vi sier at vi er skuffet over
nok en laber sesong. Men vi er gfﬁe for at klubbmester-
skapet ble arrangert med det kjente "publikumsbrelet bak
Henhuset™.

Tor vi hdpe p3 nye dyster i skibakken til neste ar?

Fab .
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Det jobbes godt pa mange omrader innen fotballavdelingen. Enkelte
aktiviteter er under forberedelse, andre er Lgang og atter andre
pr avesluttet.

CAUSEARK"

Arbeldet med avisa har gatt etter tidsplanen. Jeg tror vi n& har
funnet en organisasjonsform og en jobbfordeling som funger o godt .
Ikke minst betyr det mye at mange har vart me! pd utgivelsene de
fire foregaende Ar. Hvaliteten og meroilen stoff wil ikle ligae noe
tilbake sammenlignel med tidligeve &p. Annonsemengden visen 0sa
an gledelig dknizeg. Ubgivelsestidspunktet il Lli 1 si:te halwvdel
v ospril.

TREME 1

fyran Milgsen og Erling Dosenlund har sagt seg villige il &
EBrang SEniondie.,

Pasmen Shotvold har sagt zeg villig il A vare trenerkoordinator

for aldervsbestente Klasser.

HURS

Aktivitetslederkurset er 1 gang. Flere trenere og tillitsmenn i
aldershestente klasser sdrger far A stA hest mulig rvustet til
GEEOMIEN .

Frank Rgnning, Morten Sand og Erik Porg Skei har gjennomgatt
vekrutteringsdomneckurs. Yi 1 fothallavdelingen synes det er kra at
noen praver sed som Jdommere. Hapet er at enda flere kommer med.
Fllexs har Tervge Rgaoming og Marve Leverds giennomgitt Fotball-
lederkurs - 1.

DET SFORTSLLLGE

am zenliorena kom l1itt zent igang, zad trenes det bira for tiden.
. Az 2R ode siste treningene lover brax. Yi sliter med keeper-
problam, men haper pa gamle "koster'. Det er spilt 3 treningskamper
A aoksd varlabel kvalitet, nen mye av dette kan rettes pA.

Uiged renter, smagutter og lillegutter har startet treningene. Det
or rekordtidlig og den sngfattige vinteren sgrget for det. SmAa-
Jenter og minigutter starter om ikke alt for lenge. Forhtoldene

A gJrusbanen er ypperlige.

MY BU
Som mange sikkert har sett, star reisverket til en ny bu ferdig -

pa stadionomriadet. Behovet for stdrre plass til gressklippere og
utstyr har meldt seg. Arbeidet gjgres pld dugnad og hApet er & f& den
ferdig 1 var. Materialene er ogsd ordnet pd dugnad. Det har wvart
arbeidet pa Migen og det skal ved anledning jobbes i PGrndalen.

LOTTERL FA MAGNETEN
e T T Y

<3. og 24 februar holdt alderstestemte klasser lotteri p& Magneten.
Det ble en fin ekstrainntekt og pengene skal brukes piA de unge.

Ekne den 1. april 19290

(jell Ykanes
[ e e
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Frolmila

Frol IL innbyr til mosjonslepet Frol-

mila torsdag 19. april 1990 kl. 18.00.

3 km: Uten tidtaking (alle aldre).

3 km: Med tidtaking, 12 ar og eidre,

en klasse.

10 km: Med tidtaking, 15—20 Ar,

21—29 4ar, 30—39 ar, 40—49 Ar,

50—59 ar, over 60 &r. Klasse for kvinner og menn.

Startkontingent: 3 km: 40,- kr. f. 1976 el. senere. 50,- kr.
f. 1975 el. fer. 10 km: 70,- kr. Maks 110, kr. pr. familie. I
Pamelding til Hveding Sport, Kirkegt. 15, 7600 Levan-

ger, tif. 076/81 187, innen 9.4. Lepskontor og garderobe i

Levanger Radhus.
SGILDE

Annonsen er betalt av  Bondernes Salgslag
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KLUBBDRAKT - OVERTREKKSDRAKT.

Regner med at ingen kan ha unngatt & la i

gt merke til den flotte
KLUBBDRAKTER/OVERTREKKSDRAKTEN mange av lagets medlemmer skaffet
seg siste Aar.

Det er tydelig at dette har fristet flere som kan tenke seg &

skaffe seg denne drakten.
styret om dette.

DERFOR:

Flerg har gjort henvendelse til oss i
tar vi 1 styret en ny runde med

bestillinger hvis det skulle vere noen etternglere.

Ta kontakt med MARIT DAHLEN snarest for bestilling.
Marit har opplysninger om stgrrelser/priser m.m.

For at vi skal f& de samme rabatter som tidligere md& vi ha et visst
antall enheter.

Siste frist for bestilling er SONDAG 22.APRIL s& folkens bruk

pdskehelga og tenk gjennom dette...

produktet er topp det tgr vi

siwiwwy
ARVE B.
0 - e’
NTERVALL 3
Slik virker
intervalltrening
1. trinn;

Et program kan for eksempel begynne med 10 x
400 m lsp & to min med pauser pé to min.

2. trinn:

Nar farste trinn gér fint, kan pausene gjeres kor-
ters og trappes ned til att min.

2. trinn:
Deretter kan imtervallene skas til 5 x 800 m. Fort-
satt samme fart, men pauser pd 1 1/2 min.

4, trinn:
Nd or du kommet sd langt at pausene mellom
5 x 800 m kan reduseres til ett min,

Mai:
Mdlet er nddd: Pausene mellom de 5 x 800 m kan
kuttes ut, og du leper de 4 km pd 20 min.

SA LETT ER DET:

B Intervalltrening er en skjematisk og en-
kel treningsform. Det er lett & huske inter-
valler og pauser, og det eneste utstyret du
trenger er en klokke med sekundviser eller
en stoppeklokke.

B Du kan lett sette sammen et trenings-
program som passer for deg. Nar du kjen-
ner prinsippene bak intervalltrening, og har
forsekt et par ganger, vet du hvilke distan-
ser, tider og pauser som er passe for deg.

B Demange og korte modulene gjor atdu
kan lese av topper og daler i treningen. Med
intervalltrening kan du hele tiden folge ut-
viklingen i formkurven din, uke for uke.

@ Den hyppige sjekkingen av trening og
formutvikling gjer at du blir kjent med
kroppen din pa en ny mate. Du kan sam-
menlikne de konkrete intervalltidene med
egne erfaringer under lepingen.

@ Legg intervalltreningen til spesiell
egnete omrader, der underlaget er behage-
lig, der det er godt opplyst og lite tratikk.
Distansen trenger ikke vaere lengre enn tor
eksempel 400 m, for duleper samme strek-
ning flere ganger.
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ILIS - PROSJEKTET.

Styret i laget har besluttet & inngd kontrakt med Nord-
Trgndelag Idrettskrets om & gjennomfgre ILIS-prosjektet.
ILIS er en forkortelse for IDRETTSLAGET I SENTRUM.

Dette prosjektet gar ut pd gjennomfgre ett opplegg for &
se om laget vart drives pd en fornuftig mate; om vi
driver med de riktige tingene, kan noe gjg¢res pd en annen
méte enn i dag, eller er alt sdre vel.....

Selv om vi har en brukbar oppslutning rundt laget vadrt md
vi hele tiden vare pd offensiven, vi md tenke i nye baner
hele tiden.

Prosjektet skal forhdpentligvis ende opp,med en
handlingsplan som Ekne i.l. skal ha som ett hjelpemiddel
de kommende Aar.

Vi 1 styret ser med spenning pa dette og vi ¢nsker & ha
med oss undergruppene 1 dette prosjektet. Likesd er andre
interesserte ogsd velkommen til & delta.

For & hjelpe oss med dette prosjektet vil idrettskretsen
stille med en person som skal vare var rettleder.

Prosjektet skal gjennomfgres i tidsrommet 1l.september til
31.desember 1990. Antall mgter er 4-5 (muligens med noe
arbeid/aktivitet mellom m@gtene). Alle mgtene blir pa
Ekne.

Skulle noen ¢nske flere opplysninger, ikke ng¢l med & ta
kontakt.... dette ser spennende ut... bli med & gj¢r
laget vart ENDA BEDRE......

Arve B.
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