










































Term in listen 

N�e marsjer/forandringer 

02.09 Oster(by Framsteg-marsj, 
11-20 km - adr.: Bysheim UL, Ernst
Kristensen, 5252 Hosanger.

21.09 BSF-Runden, 
Nattvandring i rundl0ype, 10-15-20-40 
km · adr.: Bj0rkelangen SF, Dagfinn 
Nordby, Borgevn. 15, 1940 Bj0rkel. 

06.10 Global IV, 
ettermiddagsmarsj, 10-20 km - adr.: 

13.10 0nsker vi spesielt velkommen til 
landets eldste turmarsj - Nordmarks
marsjen, 35 km fra Stryken til Sogns
vann - adr.: se 258 Oslo Gangkrets. 

28.10 "Amnesty-Marsjen" 
arrangeres over hele landet, arrangl,llrliste 
vii vcere klar i begynnelsen av oktober. 
Ring NTF for ncermere informasjon. 

11.11 Postmarsjen, 
10-20 km - adr.:
Sceterl,lly, Fr .stad
Fredrikstad.

Postens BI L, I var 
Postkontor, 1600 

25.11 Barfrost-Trakken, 
12-24 km - adr.:Tolver'n,J0rn Markeng, (
Tretjl))rnvn. 38 a, 4600 Kristiansand.

Forandringer i h.t. terminlisten 

16.09 Skotasmarsjen, 12-22-30 km - adr.: Skoppum I L, Hans H. Ramberg, 
Raen, 3183 Skoppum. 

- - - og da "Amnesty-Marsjen" gar inn pa 28. oktober i forbindelse med den
arlige TV-innsamling, flytter Groruddalsmarsjen og Fjellmarsjen til 21. okt.

21.10 Groruddalsmarsjen, 10-20 km - adr.: H0ybraten Stovner IL, Per E. 
Nilsen, Ellingsrudvn. 6, Oslo 10. 

21.10 Fjellmarsjen, adr. Friggjo I L, Skjalg Haaland, 4332 Friggjo. 

NORSK TURMARSJFORBUND 

Boks 147 -1473 Skarer -Tlf. 02/705536 
Redakt(l)r: Odd lvar Ruud - Tlf. 02/49 86 76 

Turmarsjnytt utkommer 4 ganger i Aret. Alie medlemslag fAr tilsendt 5 eks gratis. 
Alie interesserte kan tegne Arsabonnement pA blade! for kr. 15,-, fritt tilsendt. 

Annonsepriser: Helside kr. 800,-. Halvside kr. 400.-. 
Annonser ang. turmarsjer - kvartside kr. 150,-. 
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FOREBYGG BELASTNINGSSKADER 

NM du loper, jogger, ja Iii og med nar du gilr, skapes det st0tb0lger hver gang ha,len treffer 
bakken. Disse bolgene gar gjennom kroppen. Kroppen demper dem sa hurtlg at ubehag og skade 
ofte palores det blote vevet rundt skjelettet, speslelt ryggraden og de nedre lemmene. Otte 
forsinkes helbredelsen etter en skade, og knokkelleddene, for eksempel kneet og hoften 
degenererer hurtigere. 

• HVA EA SORSOTHANE'? 
Sorbothane er e1 visko-elaslisk stoH - en enestAende po!yre1ansammense1ning som opplorer seg 09 kjennes som 
menneskevev. 

• HVA EA SA SPESIELT MEO SORBOTHANE '? 
Forst og lremst dets evne Iii A fange opp slotenerg1, for eksempel energien som skapes Ira lotanslagene nii.r man loper eller 
g.!.lr. 

• HVOAFOR ER DET SA VIKTIG A ABSOABEAE DENNE ENERGIEN? 
Denne en.e,gion er hovecM,saken Iii en slor del av muslcel- og skjelettskader1e som tor eksempel belennelse I ak,Hcssonen. 
betenne!se r lo!s31ens bindevevshinne. enkette smerter i kne. hofle og nedre del av ryggen. osv 

• HVOR MYE STOTENERGI KAN SORBOTHANE" ABSORBERE? 
Forskningslaborator1ene Iii Nike har olfentliggjor1 en v1tenskapel19 rapport som viser at Sorbothane , en dynam,sk 
belastningsforskyvni09stesl kan absorbere mer enn 94 % av energien. 

• HVA GJOR SOABOTHANE' MEA EFFEKTIVT ENN ANDRE STOFFER? 
Ford! Sorbo!hane er et v,sko-elastisk s10H kan de! kontrollere energiens dempningsgrad. Del btir gradv1s stivere etter hvcrt 
som lrykkrcftcne oker. Delle skje, hunig nok Iii A ta av for neste stot samtidig som s.'den ljreror 1ilbakc t1lstrokkelig sakte ltl at 
den ikko utovcr noc srerlig mol!rykk nAr lo1en stAr an mo1 bakken 

• Vil SORBOTHANE' Tll SLUTI BU SAMMENPAESSET ELLER "BUNNE" SLIK SOM ANDRE STOFFER? 
Pi1g8.ende sludier som utfmes ved Univers1ty of Akron viser at etter mer enn to millioner samm1mpressinger har dct 1kke 
viert noen betydelige endringer I slotfets fySJS'ke egenskaper 

Al T DETTE HORES INTERESSANT UT. MEN Vtl SORBOTHANE' HJELPE MEG? 
Ja, sfl abso!ult, det vtl 1edusere smertene Ira lolanslagene. torebygge mulighetene tor belastningsskader. samt rcdusere 
behanal1ngst1den' etter en eventuelt skade. 

HVORDAN SELGES SORBOTHANE"? 
Som lotseng, hel S31e og hailinnlegg 

TI/. 047-12 689 anviser ncermeste forhandler. 

VISCO Sport 
lmpor1cr: John Nordbo A/S � 5501 Haug&aund 
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