NR. 2 ORGAN FOR NORSK TURMARSJ FORBUND ARGANG 8

o Dobbelt verdensmester i Ian;qrénnspiggin?for funksf;ns-
hemmede, Egil Johnsen fra Oslo, var & finne i 30 km-l@ypen
under Vikingmarsjen.
TURMARSJ ER
f FOR ALLE
' Juni 1986




TURMARSJARRANGOR!

La oss hjelpe deg med:

Medaljer i alle utfgrelser
Trykte og broderte merker
Arsanheng — tall til band
Plaketter — @resmedaljer
Klebemerker

Diplomer, startkort, program
T-troyer - luer m/trykk

VI HAR ERFARINGENE OG PRODUKTENE
— DU HAR BEHOVET

Ta kontakt og sammen skal vi komme frem til
et godt resultat.

I'rmlukl:merlcin &%

Sannergt. 256 - Oslo 5 - TIf.: (02) 37 86 43 og 37 47 08




Lederen
har ordet

Takk for fornyet tillit. Generalforsamlingens enstemmighet i de
sAkalte «store saker», er en god statte i styrets videre arbeid. Vi ma
vaere forberedt pd motstand fra visse hold. Jeg neerer ingen frykt
for framtiden. Uttalelser i pressen og andre media tyder pa uviten-
het om NTF's formal og hensikter. Vare vedtekter og retningslinjer
burde gitt svar pa de fleste av de motforestillinger som er frem-
kommet, dersom man hadde umaket seg med & gjere seg kjent
med disse. Kjennskap til og forstaelse for var virksomhet kan bare
bibringes gjennom en &pen dialog. «Krigstruselen» maikke ble den
eneste vegen & ga for & gi uinnvidde et innblikk i folkesportens
mangfold og gleder. Vi ma selv seke de kontakter og samarbeids-
former som gavner alle parter. Alle organisasjoner som arbeider
for idrett og friluftsliv har tross alt i utgangspunktet samme mél-
setting: Aktivitet for alle ut fra @nsker og behov. Hvordan vi skal nd
denne malsetting ber kunne lases i fellesskap. La meg imidlertid
sla fast: Et hvert samarbeide ma skje ut fraideen om mosjonsidrett
p4 mosjonistenes egne premisser. Alt annet vil med bakgrunn i
NTF'’s internasjonale tilknytning, veere meningslgst.
En riktig god sommer og et godt marsijar til dere alle.

Med turmarsjhilsen,

Odd lvar Ruud

NORSK TURMARSJ FORBUND
Boks 147, 1473 Skarer - TIi. 02/7055 36
Redakter: Odd lvar Ruud - TIf. 02/498676

Turmarsjnytt utkommer 4 ganger i aret. Alle medlemslag far tilsendt 5 eks. gratis.
Alle interesserte kan tegne arsabonnement pa bladet for kr 20,-. fritt tilsendt.
Annonsepriser: Helside kr 1.000,-. Halvside kr 550,-.

Annonser ang. turmarsjer - kvartside kr 200,-.




Fra NTF’s generalforsamling
lordag 1. mars 1986

Tune ldrettslag sto som teknisk arranger av arets generalforsam-
ling som ble avviklet i Festiviteten i Sarpsborg. Foruten gjester, var
89 stemmeberettigede representanter til stede ved &pningen. Som
dirigent ble valgt Knut Th. Tveit. Sin vane tro ledet han mate pa en
utmerket mate.

Etter behandling av styrets beretning, regnskap og budsjett,
gikk man over pa de «store» saker. Utdrag av disse med vedtaks-
poster gjengis i det etterfelgende:

OMFANGET AV FORBUNDETS VIRKSOMHET

STYRETS FORSLAG

1. Det gis anledning til & arrangere aktivitetene ski, sykkel eller
svemming i tillegg til turmarsj i samsvar med IVV's retnings-
linjer.

2. Som en konsekvens av ovennevnte forslag fremmes falgende
forslag til endring i NTF’s vedtekter: (utelatt)

3. Som en konsekvens av ovennevnte forslag i pkt. 1 og 2, frem-
mes folgende forslag til retningslinjer for gjennomfaring av
andre aktiviteter:

«NTF’s retningslinjer for gjennomfering av marsjarrange-
menter legges til grunn for avviklingen av aktivitetene sykkel,
ski og svemming med falgende spesielle regleritrad med IVV’s
retningslinjer:

a. Sykkel:
Distansen m& vaere minst 25 km.
Flere distanser er mulig. Lengden pa disse avgj@res av styret
i hvert enkelt tilfelle.
Egne kilometerbevis utstedes for deltakere i sykkelarrange-
menter.

b. Ski:

Kort distanse minst 10 km.

Lang distanse minst 20 km

Distanser over 30 km avgjgres av styret.

Det anbefales & arrangere en fotmarsj parallelt med ski-
marsjen.



c. Svemming
Svemmearrangementer ma ha en kort og en lang distanse.
Kort distanse ma vaere minst 300 m.
Lang distanse ma vaere minst 1000 m.
Ved valg av distanse skal det tas hensyn til vannets dybde,
temperatur osv. Sterk strem mé unngés. Offentlige basseng
tilrddes nyttet.
Arrangoren skal serge for sanitetspersonell og nedvendige
sikkerhetstiltak.
Det gis ikke stempel i kilometerbeviset.”

Som en konsekvens av ovennevnte forslag i pkt. 1, 2 og 3,
fremmes folgende forslag til endring av retningslinjer for gjen-
nomfering av marsjarrangementer: (utelatt)

Formannen begrunnet styrets forslag.

Ingen representanter ba om ordet til saken.

Da pkt. 1 og 2 i forslaget krevede 2/3 flertall for & bli vedtatt,
mens pkt. 3 og 4 bare krevde alminnelig flertall, ble det stemt
over forslaget punktvis.

Pkt. 1: Styrets forslag enstemmig godkjent.

Pkt. 2: Oskar Rasch, Oslo Gang og Turmarsjkrets ba om ordet
til forretningsorden. Formannen besvarte sparsmalet.
Styrets forslag enstemmig vedtatt.

Pkt. 3: Formannen understreket at de foreslatte retningslinjer
er midlertidige.

Styrets forslag enstemmig vedtatt.

Pkt. 4: Styrets forslag enstemmig vedtatt.

RETNINGSLINJER FOR OPPRETTELSE
OG DRIFT AV REGIONER
STYRETS FORSLAG:

1.

NTF’s medlemmer innen et geografisk omrade (fylke) kan
slutte seg sammen i en region.

Styret gis fullmakt til & godkjenne opprettelsen av en region,
og bestemmer ogsa regionens geografiske utstrekning.

Som en konsekvens av ovennevnte forslag fremmes felgende
forslag til retningslinjer for opprettelse og drift av regioner,
gjeldende som en preveordning fra dd og forenvarighetav 2 ar:

1. Opprettelse
NTF’s medlemmer innen et geografisk omrade (fylke) kan
slutte seg sammen i en region.
Vedtak om opprettelse godkjennes av forbundsstyret som
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ogséd bestemmer regionens geografiske utstrekning.

. Formél

Regionen skal i trdd med NTF’s vedtekter:

— ivareta de tilsluttede medlemmers interesser, samt ut-
bygge samarbeidet mellom disse.

— koordinere folkesportarrangementer innen regionen.
Disse skal samordnes og godkjennes av forbundsstyret

— arbeide for utbredelse av folkesportinteressen

. Regionstyre

Regionen ledes av et styre bestdende av 3-5 medlemmer
med personlige varamenn, valgt av valgmetet og for 2 ar
av gangen. Halve styret er pd valg hvert ar.

Formannen velges spesielt pa valgmeatet og kaller inn til
konstituerende mate.

@vrige styremwoter avholdes etter behov.

. Moter

Regionen avholder minst to - 2 arbeidsmeter i aret.

Et mote avholdes om sommeren og for 1. august. Dette
metet er & betrakte som regionens valgmete. Matet skal
ogséa koordinere neste &rs vinterserie. Et mgte holdes nar
saksliste for NTF's generalforsamling foreligger og fer
generalforsamlingen. Dette meatet koordinerer regionens
folkesportarrangementer med tanke pa neste &rs NTF-ter-
minliste.

Matevirksomheten for evrig avpasses av den enkelte region
og kan med fordel legges til folkesportarrangementer.
Hver forening meter med to - 2 representanter med stemme-
rett. Referat fra alle mater sendes NTF.

. @konomi

Regnskap skal fglge valgéret og fremlegges pé valgmetet
for godkjenning.

Regionens inntekter kommer i hovedsak fra Vinterserien.
Regionens utgifter holdes pé et nekternt niva.

Regionens regnskap revideres av oppnevnte revisorer i
samsvar med vanlig regnskapspraksis.

Det ble stemt over forslaget punktvis.
Pkt. 1: Forslaget enstemming vedtatt.
Pkt. 2: Forslaget enstemmig vedtatt.

. Alle vedtak som fattes av regionen skal vaere i samsvar med
NTF's vedtekter og retningslinjer, samt de av generalfor-
samlingen fattede vedtak.
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Et forslag fra Kristiansand Marsjforening om godkjenning av lgy-
pelengder ble vedtatt oversendt det nye styret som grunnlags-
materiale i forbindelse med revidering av retningslinjene for gjen-
nomfering av marsjarrangementer.

Kristiansand Marsjforenings forslag om reisefordeling ved
NTF's generalforsamling, fikk ikke forsamlingens flertall. Styret
hadde i sin innstilling foreslatt at man i stedet burde innfare en
ordning med reisestenad. Dette ble etter en del debatt trukket
tilbake. Saken vil bli lagt fram pd nytt ved neste ars generalfor-
samling.

Trondheim Turmarsjforenings forslag om endrede tittelbenevn-
elser til «leder», «nestleder», «varamedlem», osv. ble vedtatt med
44 stemmer mot 28.

Valgene som alle var enstemmige, ga falgende resultat:

Styret
Leder Odd Ivar Ruud Forv. Overk. BIL
1. styremediem Johan Eker Oppegard Turmarsj
2. styremedlem Robert Schjevik Trondheim TF
2. vararepresentant Ingrid Indergy Oslo Gangklubb
Revisorer
2. revisor Arthur Olsen Brumunddal TF
2. revisorvararepr. @ystein Watn Molde Marsjklubb
Apelluivalg
Leder Leif Riiser @stmarka Marsjklubb
Fullmaktsutvalg
Reidar W. Hansen Tune ldrettslag
Berit Sgrensen IL Skrim

Valgkomiteens forslag var enstemmig. Valgkomiteen har bestéatt av
Einar Hermanrud, Tur Gang Laget TUGALA, Roald Drivdal, Agder
Data BIL, Aslaug Eide Sandvik, Trondheim Turmarsj Forening.

Gaugen Marsjklubb ble enstemmig valgt som teknisk arrangar
av generalforsamlingn i 1987.

Om kvelden samles alle til en hyggelig «rasteplass» som marker-
te avslutningen pa en generalforsamling, som fgyer seg pent inn
i rekken av vellykkede tilsvarende arrangementer.



GENERALFORSAMLINGEN | BILDER
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Vére nordiske venner var repre- sepresident i IVV) Bent Ras-
sentert ved presidenten i Sveri- mussen. Begge betonet i sine
ges Folksportorganisasjon Ake hilsningstaler folkesportens rol-
Bengtsson (venstre) og forman- le i arbeidet for fred og sameksi-
nen i Dansk March Forbund (vi- stens p4 tvers av landegrensene.

FLORA-MARSJEN 6. JULI

PA JESSHEIM
Start/mal: Gystad Velhus - 3 km ast for Jess-
heim sent. ved Rv. 174
Starttider: 15 km kl. 09.00-10.00
11 og 14 km kl. 09.00-12.00
Gratis BINGO for barn i 11 km-laypa.
Floramarsjen inngar i VANDRERTRIMMEN.
Opplysninger: 06/97 3339

ULLENSAKERMARSJEN ULLENSAKER
20.-21. september MARSJER
Start/mal: Jessheim videregiende skole.
Distanser: 12 og 28 km som kan kombineres.
Starttider: Lardag 28 km - kl. 08.00-12.00.
12 km - kl. 08.00-14.30. — Sendag 12/28 km - kl. 08.00-12.00.

Ullensakermarsjen inngér i VANDRERTRIMMEN.
Opplysninger: Dagtid 02/418155 - Kveld: 06/972801.

ARRNGO@R AV OVENNEVNTE MARSJER
Marsjklubben Vandrerne, Postboks 62, 2051 Jessheim
" HJERTELIG VELKOMMEN
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Lederen bekrefter at generalforsamlingen fikk en god utgang.
Turmarsj vil ogsa i fremtiden vaere det primaere.

Flyktningemarsien
«Veien tilbake»

16. - 17. august 1986

Etter 36 &r med Flyktningerennet pé ski fra Nordli til Gidddede
(Sverige) innbyr vi na til Flyktningemarsjen «Veien tilbake» fra
Gaddede til Nordli. (Nordli: 12 mil gst for Namsos).

TO-DAGERS MARSJ:
Lerdag 16. aug. 86 kl. 09.00-10.00 Gidddede-Kvemoen ca. 22km
Sendag 17. aug. 86 kl. 09.0010.00 Kvemoen-Sandvika c¢a. 20km

EN-DAGS MARSJ:
Lerdag 16. aug. 86 kl. 09.00-10.00 Gadddede-Sandvika ca. 42km
Lerdag 16. aug. 86 ki. 09.00-10.00 Gdddede-Téangrings ca. 10km

Medalje hvert ar! - IVV-stempel! - Busser fra Nordli til starten.
Endelig innbydelse kan bestilles over tlf. 077/37 160 eller til
Flyktningerennet, 7882 Nordli. VELKOMMEN!

Flyktningerennskomiteen - Nordli IL/Gadddede Sportsklubb




«Miljotips»

En turmarsj ber vaere mye mer enn a tilbakelegge et antall kilo-
meter. Avhengig av arrangerens adgang til laypetraséer eller evne
til & utnytte mulighetene, kan en turmarsj gis innhold. Det lokale
milje inneholder sikkert bade flora, botanikk og kultur som kan
vaere med & gi marsjen innhold. Det lokale historielag kan sikkert
bidra med kildemateriale nér det gjelder severdigheter i distriktet.
En kan ogsa seke hjelp i turistforeninger ol. Kanskje vi deltakere
bar kreve litt mer av arrange@rene pé& denne sektoren?

Vi vil i denne omgang anbefale en liten bok, SKOGSTUBBER
av Eivind Heide, utgitt av Sollia forlag i 1985.

Dette er en samling stubber og brev fra Nordmarka og traktene
rundt Trondheim og i Solgr-Varmlandskogene. Steder og plasser
man kanskje aldri har hert om, men som viser seg a ligge lagelig til
for selv moderate sgndagsturer.

EN TURMARSJER HOLDER
NATUREN REN

TA MED DEG GODE MINNER
FRA MARSJEN
— MEN HUSK OGSA AVFALLET

s NORSK TURMARSJ FORBUND
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Vi ser pa joggesko: et

Fottene vare — ta godt vare p?&m ‘
— bruk riktig fottoy

| Turmarsjnytt nr. 1/86 har vi tatt for oss fotens anatomi og lepesko
generelt. Denne gang skal vi se pa noen flere av momentene ved
selve skoen, og starter med

Plass for teerne

Deformering av taer i sko er et kjent fenomen. Svaert mange men-
nesker far uhensiktsmessig tastilling ved at de bruker galt skotay.

Skoene skal ha en forholdsvis vid forfotsdel. Det gjelder & unngé
at teerne blir presset sammen foran i skoene. Skoen skal ikke sitte
pé foten ved at taerne presses sammen. Videre bar en vaere opp-
merksom pa at fettene utvider seg under aktivitet, seerlig i varme
omgivelser.

Med forholdsvis god plass for teerne i idrettskoene kan enunnga
blemmer og gnagsar.

Men det hjelper lite om det er god plass for teerne i skoene, nar
strempene en bruker, er sd trange at teerne likevel blir presset
sammen. Strempene ber altsd vaere tilstrekkelig store og elastiske
i forfoten.

Skoene ber ha en rett indre kant (fotpartiet). Den skal ikke
skréne for mye innover. Gjer den det, har stortda lett for & bli pres-
set i retningen av lilletda. Det er viktig at stortda far beholde sin
naturlige stilling rett framover. Dette muliggjer bl.a. et naturlig
og hensiktsmessig fraspark ved gang og lgp. Frasparket bar av-
sluttes med avvikling over stortda, som det er festet relativt sterke
muskler til. De mest uhensiktismessige sko nar det gjelder dette
er de som er brede over mellomfoten og tdballen, men spisse og
trange i tapartiet.

Lesten skal helst veere skeiv. A kontrollere dette er kanskje noe
av det vanskeligste for en vanlig skokjeper. Snu skoen med sélen
opp. Trekk en rett linje fra midten av heelen og framover. Denne
linjen ber da ende om lag ved femte ta (dvs. lilletda). Da er lesten
skeiv og felger fotens naturlige form. Vi har konstatert at lesten er
feil p4 de fleste sko. Den er ofte rett, slik at stortda blir presset
innover. L@peren blir derfor lett tvunget til & l@pe for mye pa siden
av skoen. Nar lesten er feil, kiemper foten en konstant kamp mot
skoen. Skoen vil med tiden «vinne» kampen og forandre foten.

Da vil mellomfoten lett blir presset ut til siden og ned, mens
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teerne presses sammen under gang og l@p. Resultatet av dette kan
bl.a. vaere at en blir tverrplattfot.

En voksen tilspisset fot, som gjennom mange &r er blitt mishand-
let, mister lett sin naturlige styrke. En ber derfor vaere forsiktig
med & stikke denne foten ned i et par naturformede sko og lepe
lange distanser. Foten taler ikke denne store belastningen pa ledd-
band og knokler. Gradvis tilvenning er ngdvendig.

Det er viktig at skoene gir plass for taerne i h@yden. Altfor mange
idrettssko er for lavlioftet ved taerne. Mange lepere far derfor f.eks.
gnagsér pa teerne og bla negler. Det ber vaere 5-6 mm plass over
taerne framover i skoen. (Er skoen sé smal foran at teerne mé legges
oppé hverandre, ma partiet over tarne (tdkappehgyden, veere
ekstra hayt).

Hvor stor/lang ber skoen vaere? Den ber vaere noe lengre enn
foten nar denne er belastet. Det er derfor viktig & prave sko i sta-
ende stilling. For hvert skritt glir foten 2-4 mm framover i skolen.
Skal en unnga bl& negler og andre ulemper ber det veere fra 6 til 10
mm klaring for teerne framover i skoen, ved stdende stilling.
Tykkelsen p& sokkene har selvfglgelig betydning i denne sam-
menheng.

Vi har tidligere nevnt problemet med ulik bredde p4 fettene.
Bredden pé skoen er valgt ut fra en «<normal» lest. Lar en 100 tilfel-
dige personer som bruker sko nr. 42, prgve en type treningssko,
vil skoen sannsynligvis passe i bredden for ca. 50 stykker. For ca.
25 vil den veere for bred. Det beste ville derfor vaere om sko for
lepere ble laget i flere forskjellige bredder. Eksperter mener at
det trengs minst fem bredder for at alle skal 4 riktig passform pé
skoene sine. 90% av alle fotter faller innenfor de tre mest vanlige

bredder.

Pa grunn av galt skotey er den-
ne foten forandret. Stortd og
litleta presses inn. Her méa det
gieres noe for & gi tarne den
ne@dvendige frihet i en fotvenn-
lig treningssko. (Modifisert et-
ter Hartung.)

Normal fot der kroppstyngden
blir riktig fordelt. (Modifisert

etter Hartung.)

Avtegning fra rentgenfotogafi.
Legg merke til retningen pé
teerne, saerlig pé stortd og lille-
ta. Avviklingslinje

Avvikiingslinje " |
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Oppbygd heel

Haelen pa en treningssko for lapere bar veere litt hayere (ca. 8-11
mm) enn forpartiet i skoen. Haelen ber veere ca. 2,5 cm hey, sélen
for @vrig ca. 1,5 cm tykk.

Hvilken funksjon har en slik markert heelforheyning? Den skal
heve hzelpartiet av foten, slik at trykket fordeles mer pa fremre del
av foten nér en trér ned. For de fleste lgpere er det lettere & lepe
teknisk riktig nar hzelen er litt heyere enn forfotpartiet.

Skohaelen kan ogs4 ha en annen viktig funksjon. Den skal gi
bremse-effekt nar foten settes ned. Vi forutsetter da at l@peren
«ruller» fra heelen.

Heelen skal vaere s& bred at den hindrer utstghet nar vi l@per.
En hay og forholdsvis smal hael vil lett fare til at l@peren kommer
ut av balanse og «trar over» eller vrikker ankelen. Av betydning er
det ogsd om heelpartiet inne i skoen er formet etter hzelen. Dess-
uten ber heelpartiet hvile p4 en horisontal flate sett i skoens lengde-
retning (fra siden).

Alt for mange sko med haye haeler har ikke tilstrekkelig bredde.
Vi mener at haelen ber vaere ca. 7 cm bred pa det bredeste. Er den
forholdsvis heyt oppbygd, mé& bredden veere tilsvarende starre for
& gi den nedvendige stehet.

Det finnes sko for l@pere som har en meget bred hael (8-10 cm).
Derved gker stabiliteten, ikke bare for fot og ankel, men ogsé indi-
rekte for knaer og hofter.

Andre stottefunksjoner i skoen vil selvsagt 0gsé veere avgjeren-
de for stabiliteten.

Heelpartiet ber hvile pa en ho-
risontal flate setti skoens leng-
deretning.

Det kan diskuteres hva som er den idelle haelhgyde. Individuelle
forhold har mye & si. Nar haelen er merenn 15 mm heyere enn for-
fotpartiet i skoen, vil kroppstyngden lett falle for langt fram under
lop.

Dersom en lagper nytter sko med forholdsvis haye haler gjen-
nom lang tid, vil muskulaturen p& baksiden av leggen bli kortere.
Nar loperen sa gar over til et par sko med lavere haler, og gjen-
nomferer et hardt treningsprogram, vil mulighetene for skader i
hzelsenen og leggens baksidemuskulatur gke betraktelig. Det kan
veere en fordel & nytte sko med «minushael» (heelen er lavere enn
forfoten) ndr en ikke trener. Derved kan den forkortede muskula-
turen bli lengre ved relativt langvarige ufarlige belastninger.
Etter lange l@p og nar en star, kan det veere bra & bruke sko med
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minushzel. Disse skoene er derimot ikke brukbare til laping og
lange spaserturer. Som regel gjelder detat alle typer sko bar nyttes
etter prinsippet om gradvis tilvenning. Hos eldre er dette seerlig
viktig.

Vi mener at mange l@pere bruker sko med meget hoye heelerialt
for stor utstrekning. Slike sko bar normalt nyttes i en akutt fase for
3 avlaste haelsenen og muskulaturen p baksiden av leggen. Nar
skaden er leget, bar en igjen ga over til sko med mer «normal» heel-
heyde.

Mange treningssko har underskéret («neiet») hael. Dette kan
vaere en fordel for & oppna et hensiktsmessig fotisett. Haelen pa
den naturlige foten er jo ogsa noe avrundet. Derimot bar ikke av-
rundingen av hzelen ga for langt fram, eller med andre ord: Haelen
ber ikke vaere sa avrundet at naturlig statte og bremsefunksjon
reduseres.

Mange lgpere sliter skosdlene og seerlig heelene altfor mye for de
reparer eller fornyer dem. Normalt sliter Igperen ned yttersiden
av heelpartiet (under skoen) farst. Slites haelpartiet for mye, be-
grenses skoens hensiktsmessige funksjoner. Dette vil i verste fall
fore til skader.

Gjennomskdret heelparti sett
rett bakfra. Snittet viser skal-
formet tilpasning for heelen.
Dette er av betydning for
skoens staitefunksjon, og mot-

Et eksempel pa en treningssko
med meget bred hael og séle.
Det hevdes at skoen gir et pla-
nere fotisett. Salen har for
ovrig knotter som gir godt feste
mot underlaget. Knottene gir
0gsé god statdempende effekt.
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virker bl.a. at foten glir fram i
skoen. For & gi nadvendig stot-
demping ber sadlen bestd av
flere forskjellige lag av varier-
ende hardhetsgrad. Skoen er
seerlig godt egnet til lep pa
hardt underlag.



Fleksibel séale
Salen skal vaere smidig og beyelig pé riktig sted. Skoen skal ikke
hindre fotens naturlige bevegelser under lgp. En ma kunne «rulle»
mest mulig uhindret, f.eks. ved langdistansel@ping, for & sikre et
riktig fraspark.

Skoen/sdlen skal vaere forholdsvis stiv fra haelen til bak fotballen
(metatasalhodene). Dette relativt stive partiet gjer at det ikke opp-
star for stor belastning pa den langsgdende fotbue, forutsatt at
skoen for @vrig er riktig konstruert. Ca. 1/3 av skoen skalvaere smi-
dig/bayelig. Dette bayelige partiet bar svare til grunnleddene i
teerne slik at disse fritt kan beyes bakover under avviklingen av
~ frasparket.

En ma altsa kunne «rulle» lett over péa taerne mot slutten av fra-
sparket. Er salen for stiv, sgerlig omkring taballen, kan belastningen
pa leggmuskulaturen bli ungdig stor, og en har lettere for & f4 gnag-
sér pa halen.

Du kan teste skoens smidighet og bayelighet ved & holde en
h&nd omring haelpartiet og den andre framme under tapartiet. Sa
beyer du skoen. Du kan da registrere hvor skoen bgyes lettest og
mest, og preve hvor stor motstanden er mot beyningen.

Skoen bar ha god beyelighet i
partiet som svarer til tsernes
grunnledd. Og den skal veere
forholdsvis stiv fra haelen til
bak fotballen.

Fortsettes neste nr.

Du kan kjepe de internasjonale folkesportsmerker
i stor utfgrelse <-BRYSTMERKER | METALL»

Kr 20,-
Bestilles/betales via
postgiro nr. 39017 33
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Sommermarsjen 1986

Arr. som '86
@Ostmarka MK
Ski TMF

Rygge Friluftslag
Veum-marsjen
Tune IL
Degernes TL

MK vandrerne
Dal IL

Flisa IL

Hamar Turmarsjforening

Elverum TMF
@stby IL
PRK Ronda
Horten og omegn MK
Sandefjord TMK
Kvelde MK
Gulset IF
Kveneland BIL
Ardal IL
Sauda IL
Mandal MF
Skosalen MF
Kristiansand MF
Austre Moland IL
Eidekameratene 1L
Bysheim UL
Askoy TMK
IL Bjorn
vagane 5= —=
Vestnes VK
Molde MK
Elnesvagen IL Trimgs
Trondheim TMF
Storen Sk. Trimgr.
Rakvag MK
Rgros IL Trimgr.
Stjerdal TMF
Vértun skole
Frosta TMF
Indergy Rede k hj
Malm IL/Trimutv.
Steinkjer TMF
Spillum IL
Flykningerennet
Trimutv. Bode BIR
Fauske IL
Straume IL
TRGR IL Andeygutten
UF Véarbud

- IL Sjebrott
NROF - Helgeland
NROF - Helgeland

Storeng/Steindal LL. Trim

Skarven IL
IL Rya

IL Bl&tind
BOIF/Trimgr.
Gibostad IF
Harstad BIR
Bjornevatn IL

Arets sommermarsj arrangeres i uke 24. — 24. april hadde flg. arr.
Postnr. Startsted Dag Starttid
Oslo 9 Rodtvet skole Ons. 11. 18.00-19.00
1400 Ski Ski ungdomskole Tirs. 10.  17.30-19.00
1580 Rygge Larkollen Tirs. 10.  18.00-20.00
1600 Fredrikstad Stjernehallen Tirs. 10 17.00-19.00
1700 Sarpsborg Gralum skole Ons. 11 17.00-19.00
1892 Degernes Kirkeng skole Fre. 13. 17.00-19.00
2060 Gardemoen Jessheim barneskole Man. 09. 17.30-18.30
2072 Dal Dal skole Tirs. 10.  18.00-19.00
2270 Flisa Bjorkheim Ons. 11 17.00-19.00
2300 Hamar S-Marked Tirs. 10.  17.00-19.00
2400 Elverum Hanstad skole Man. 09. 17.00-19.00
2423 Dstby @stby skole Man. 09. 18.00-19.00
2750 Gran Sanne skole Ons. 11, 17.30-19.00
3190 Horten Lottehuset-Holtand. Ons. 11. 17.30-19.00
3200 Sandefjord Haukered San.for. Ons. 11. 17.00-19.00
3272 Kvelde Kvelde skole Tirs. 10.  18.00-19.00
3700 Skien Gulset U.skole Ons. 11. 18.00-19.00
4062 Klepp Froyland U.skole Ons. 11. 17.00-18.30
4137 Ardal Ardal skule Ons. 11.  18.00-
4200 Sauda Sauda stadion Tirs. 10.  17.00-18.30
4500 Mandal Marnarhallen Ons. 11.  17.00-18.00
4550 Farsund Listahallen Ons. 11. 18.00-19.00
4600 Kristiansand Ekserserhusgarden  Ons. 11.  17.00-18.00
4800 Arendal Nesheim skole Ons. 11.  10.00-15.00
4897 Homborsund Alfheim Ons. 11. 18.00-19.00
5252 Hosanger Ungdomshuset Ons. 11 18.00-19.00
5306 Askoy Ravne Kro, RavnangerOns. 11 17.30-19.00
5820 Gaupne Kont.arr. Ons. 11. 18.00-19.00
6375 Hovednakken Véagsetra skole Tors. 12, %2.00.12:30
6390 Vestnes Heltand K.arr. 18.00-20.00
6400 Molde Godssentralen Tirs. 1(’"‘;\) 18.00-19.00
6440 Elnesvdgen Haukas skole Ons. 113~ 17.00-20.00
7000 Trondheim HV-brakka Ons. 11. 18.00-19.00
1790 Steren Sterenhallen Tirs. 10.

7114 Rakvag R&kvag-Husbysjeen Tors. 12. 18.00-20.00
7114 Rakvag R&kvag-Husbysjeen Tors. 12. 18.00-20.00
7500 Stjordal Stjerdalshallen Fre. 13. 18.00-20.00
7600 Levanger Vartun skole Tors. 12 17.00-18.00
7633 Frosta Odd Rossing Kont. arr.

7670 Sakshaug Sakshaug U.skole Tirs. 10.  18.00-20.00
7720 Malm Malm Idrettsbane Tors. 12. 18.00-19.00
7700 Steinkjer Videregaende skole Tirs. 10.  18.00-20.00
7820 Spillum Forsamlingshuset Ons. 11.  18.00-20.00
7882 Nordli Samfunnshuset Man. 09. 18.00-20.00
8000 Bodg Alstad Ons. 11. 18.00-19.00
8200 Fauske Hauan Grendeskole Tirs. 10.  18.00-19.00
8475 Straumsjgen B@ kommunehus Ons. 11.  17.30-18.30
8484 Risgyhamn  Risgyhamn Ons. 11. 18.00-19.00
8485 Dverberg Skarstein Tirs. 10.  18.00-19.00
8489 Nordmela Bygdehuset Tirs. 10.  18.00-19.00
8600 Mo i Rana Mo i Revelsen camp Ons. 11.  17.00-18.00
8650 Mosjgen Mosjgen vest Ons. 11. 17.00-18.00
9046 Oteren Elvevoll skole Fre. 13. 12.00-20.00
9110 Sommergya Sommergy skole Son. 10.00-14.00
9112 Straumsbukta Skolen

9197 Ulgybukt Skolen Ons. 11. 17.00-
9200 Bardufoss Bardufosshallen Tirs. 10.  17.00-19.00
9372 Gibostad Skolen Ons. 11.  17.00-18.00
9430 Gausvik Kongsvik samf.shus Fre. 13.  18.00-19.00
9910 Bjogrnevatn  S-laget 10.00-12.00
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Telefon
02/842490A
02/87 1123
032/60587
032/90940
031/42 390
031/24187 A
06/97 28 01
06/95 1002
066/51 492
065/25 677
064/12 374
064/55 070
060/30663
033/41973
034/77 368
034/12 557
035/35 898
04/423971
04/44 26 67
047/92 575
043/87 570
043/91732
042/91 495
041/43132
041/41549 A
05/3923 83
05/1409 80
056/81 194
072/40546
072/80 275
072/62 528
072/62 528
07/513787
031/31538
076/53278
074/11170
07/8269 16
076/82900
07/80 3687

o

077/57 696
077/47 361
077/76 124
077/37 160
081/21 070 A
081/44 452
088/38 255
088/47 664
088/45210
088/46 700
687/50192

089/14 135
083/40 186
083/93 127
083/63 154
089/33 836
089/47 217
082/37314
085/98 422




- Utvalget er omfattende
- blant hovedproduktene
bor nevnes:
LAMMEULLSPLAGG
POPLINSKJORTER
COLLEGEGENSERE
JOGGEDRESSER
TENNIS- OG T-SKJORTER

De fleste plaggene lagerfores og
kan pa kort varsel pdfores
trykik, eller annen form for

- applikasjon. For deg som kunde
betyr det rask levering til lave
TILRIKTIG Dessuten forer vi et bredt

FIRMAPROFILERING spekter av tilleggsprodukier

som bagger, caps, kulepenner av
topp kvalitet og en rekke gave-
AKTIV er Norges mest solgte  artikler med eller uten trykk.
profil- og reklameldcer, Be om vdr nye fargekatalog,
Ledende merkevareprodusenter, eller aviegg et besok i virt
med lang erfaring i produksjon rikholdige showroom.
av tekstiler og klcer, garanterer Gjor som norske bedrifter flest:
kvaliteten, Ha AKTIV-merket i nakken. . .

EURO-IMPORT

Jan O. Stensland & Co.

Tvetenveien 158 E, 0671 Oslo 6.
Postboks 40, Tveita, 0617 Oslo 6
Telefon (02) 26 28 58/26 54 67.




Hva er
TV-ahsjonen
1986

Kirkens nedhjelp er tildelt TV-aksjonen 1986. Innsamlingsdagen
er fastsatt til sendag 19. oktober. Bak Kirkens Nedhjelp star kirker
og kristelige organisasjoner i Norge.

Malsetningen er & yte hjelp til nedlidende uten hensyn til rase,
nasjonalitet, politisk oppfatning eller religion. Det er bl.a. denne
malsetningen som er uttrykt i det slagord som er valgt for TV-
aksjonen '86: Hjelp uten grenser.

Selv om katastrofehjelp fortsatt utgjer en viktig del av Kirkens
Nedhjelps virksomhet, gar i dag mer enn halvparten av de anvendte
midler til langsiktige utviklingstiltak.
| alt er Kirkens Nadhjelp engasjert i over 60 land, dels med egne
prosjekter, dels i samarbeid med nasjonale og internasjonale
hjelpeorganisasjoner.

TV-aksjonen '86 har en dobbelt malsetning. — Malet er bade
& samle inn midler til en gkt innsats blant mennesker i nad, og &
spre informasjon om situasjonen i u-landene. — Arsaken til naden
i verden er mange.

Vare handlinger gjennom nedhjelp og utviklingshjelp nér langt.
Men for & na enda lengere ma det skje mer med vare holdninger,
som gjer at spgrsmalstegn settes ved politiske strukturer og han-
delsavtaler.

Derfor er informasjon og holdningsskapende arbeid en viktig del
av TV-aksjonen ’86. Bare slik kan den ambisigse malsetningen
nas péa lang sikt: hjelp uten grenser.

TV-AKSJONEN '86
S@NDAG 19.0KTOBER

X', HIELP
Ny,

KIRKENS N@DHJELP




«HAL’DI - MARSJEN>» 1986
— NORDENS LENGSTE TURMARSJ —

— S dagers fjelltur ca. 130 km fra Birtavarre i Nord-Troms
til Keinovuopio i Nord Sverige.

— Overnatting i eget telt medbringende mat/utstyr.

— Busstransport til hoyfiellet - og tilbake fra Keinovuopio
til Birtavarre. —

— Forstehjelptieneste underveis.

— «HAL'DI-MARS»-medalje og dfpfom.ﬁ

— Pameldingsfrist: 5. juli 1986 til:
«Hal'di-marsjen,» 9072 Birtavarre hvorfra ogsa info-
hefte kan rekvireres.

Gulset

MARSJEN

Medlem av Norsk
Turmars) Farbund (NTF)
og det Inteinasponale
Folkesponforbund
vyl

SANDAG
24. AUGUST
1986 i

“Telemark!




NY MARSJ:

«I flyktings spar for frihet och fred»
Flyktningerennet og turmarsjen
«Veien tilbakey

Flyktningerennet er et minnearrangement for de mange nord-
menn som flyktet fra trusler om arrestasjon, tortur og ded under
siste verdenskrig. Mottet for rennet er «| Flyktings Spar Fer Frihet
och Fred»,

Akkurat i de traktene hvor Flyktningesporet géar, gikk en strem av
flyktninger og kurerer. De fleste av dem kom velberget fram til
Sverige og friheten. Noen bukket under i strabasene og noen ble
tatt av de tyske soldater far de nddde grensen.

Ideen til skirennet kommer fra Olof Harald Sandstrem, Gaddede.
Han fikk med seg interesserte pa norsk side, og det farste Flyktnin-
gerennet pa ski ble arrangert 16. april 1950. — Navnet ble Flykt-
ningerennet. Skiforbundet ville at rennet skulle kalles Fredslapet,
men arrangarene vant den diskusjonen og rennet har hatt navnet
Flyktningerennet hele tiden.

Flyktningerennet har vaert og er et unikt renn, med start i et land
og innkomst i et annet land. P4 det meste har over 1600 lapere
deltatt fordelt pa to arrangementsdager.

Olof Harald Sandstrgm har lenge @nsket at det kom i stand et lap
p& sommers tid, som gikk fra Gaddede til Nordli, og som skulle
kalles «vegen ater» eller p& norsk «veien tilbake». — Etter flere ars
vurderinger av dette, og skepsis mot den labre interessen som er
vist bade for maraton og halvmaraton i vart fylke, s& kom vi i kon-
takt med Norsk Turmarsj forbund.

Og med ett sto det klart for oss; Flukten over til Gdddede foregikk
i raskt tempo, mens veien tilbake nok var roligere og preget av
glede. Vi tror derfor at en turmarsj tilbake den samme veien som
Flyktningerennet na har gatt i 36 ar vil bli et positivt tilbud. Bide
for de mange som har géatt Flyktningerennet p4 ski opptil samtlige
ar, men ogsa for alle de som bare gar turmarsjer p4 sommerstid.

Vi praver oss pa dette arrangementet, som helt ferske turmarsj-
arranggrer, men med mange ars erfaring som Flyktningemarsj-
arrangeren og hdper at avaeret er med oss hele helga.

Videre vil vi bare minne om at Lierne i midten av august har et
av de beste multeterrreng pa lang avstand. - Velkommen til Lierne!

Med hilsen Karl Audun Fagerli
sekretaer




NY MARSJ:

HAL’DIMARSJEN

Bakgrunn og hensikt

| fem lange &r, fra april 1940 til mai 1945, var Norge okkupert av den
tyske Wehrmacht. Hitlers soldater — og en del norske med-
lepere — behersket landet vart fra Lindesnes til Nordkapp til de
ut pd hasten '44 fikk signal om at operasjon «Nordlys» tradte.i kraft.
Det betydde full tilbaketrekning fra Nord-Norge nord for Lyngen,
og fra Nord-Finland. Med Lyngenfjorden som vollgrav skulle kam-
pene ga videre ser for den. Nord-Troms og Finnmark skulle legges
@de. Det skulle ikke bli noe igjen som kunne gi ly og naering til be-
friere og den lokale befolkning. Sistnevnte fikk ordre om & forlate
sine hjem. Ferst i Finnmark. Senere i Nord-Troms.

| Birtavarre i indre Kafjord kom ordren torsdagen 9. november.

Noen etterkom ordren forholdsvis umiddelbart, mens mange
remte til skogs og gjemte seg i huler og torvgammer i hdp om at
stormen skulle rase fra seg. Noen uker senere matte imidlertid
disse — over 200 mennesker — ga den tunge vegen ombord i skipet
som skulle fare dem bort fra hjembygda, til nye bosteder i Ser-
Norge.

For omlag etthundre andre ble situasjonen en annen. Da evaku-
eringsordren kom, valgte de a flykte over fjell og vidder — gjennom
fiendtlig omrdde — til Sverige. | flere de@gn slet flyktningene seg
fram fra Kafjorddalen, rundt Hal'di og Porojérvi, Rommajaarvi og
endelig Konkémaé-elva til det lille stedet Keinovuopio i Sverige —
en strekning pa godt over 10 mil. Blant disse var ogsd sma barn og
gamle. 5 hester fulgte med.

En annen gruppe p& 21 menn og 2 kvinner gikk noen dager
senere praktisk talt i sporene til det store felget. Denne gruppa
nédde imidlertid Sverige noe lenger nede.

Befolkningen i Keinovuopio, som pa de andre sméstedene langs
Konkéma-elva mot Karesuando, tok vel imot flyktningene og hjalp
dem videre. De fikk sikkert den enkeltes varme takk. Men historia
om deres innsats for norske flyktninger gjennom flere krigséar har
ettertiden ringe kjennskap til. Enn om vi retter pa det?

Flyktninger ble stadig loset over grensen til Sverige. Fra |dde-
fiorden i sor til Hal'di i nord gikk det kurér- og losruter med varier-
ende mellomrom inn til nabolandet. Farlige ferder endte som regel
godt takket vaere dyktighet, dristighet og nedvendig flaks. Men
for mange av kurérene, losene og deres pargrende ble dette kost-
bar virksomhet. Liv og helse ble ofret. Sveert mange har svaert mye
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& takke disse menneskene for —.

Hal'dimarsjen er ment & vaere en markering av minnet om flukten
til Sverige. Arrangerene haper at den blir en arlig foreteelse som i
tidene som kommer skal minne menneskene om hva krigens dar-
skap fgrer til, hvor kostbar frihneten er — og hva det betyr 4 ha gode
naboer.

Hal'dimarsjen er ogsd noe ambisigst tiltenkt statusen som
monument over grenselosene og kurérene og deres innsats.

Dessuten ma Hal'dimarsjen gjerne ble et attraktivt tilbud til folk
som liker friluftliv under primitive forhold sammen med like-
sinnede. Arranggrene hdper at mange bekjentskaper og vennskap
innledes under marsjen.

Trekker vi trader enda lenger tilbake i tiden viser historia at i de
omradene marsjen géar, har nordkalottens innvanere i uminnelige
tider trakket stier uten hensyn til grenser. Som deltaker i Hal'di-
marsjen er du derfor med og viderefarer en tradisjon.

Marsjen har fatt sitt navn etter fjellet Hal'di (finsk: Halti), eller
Raisduoddarhal’di som det ogsa heter. Hal'di er et samisk ord, (o]0]
betyr hulder. Halti er for @vrig Finlands hayeste fjell (1328 m.o.h.).

TURMARSJDELTAKEREN'S
MARSJBOK

FRA INNHOLD:

Stell av fatter - Litt om skotey - Behandling/forebyggelse av marsjskader.
Eget «IVV-kort kartotek» for DELTAKERKORT og KILOMETERKORT.
«Privat kilometer-teller» og <MARSJ-DAGBUK». — Pris kr 10,-.

 BLI MEDLEM AV EN AKTIV MARSJKLUBB!

il ai @stmarka Marsjklubb
Med Iem S kap V” g I d eg Vﬁsrm:rsj:n.ﬂ;lslrlr:arsja;;aggﬁﬂfs
. . - Sommermarsj.

. et hygge‘l marSJmiljﬂ Vi har klubbmater med marsjinformasjon,

film, bilder og hyggelig samvaar,
. mange l‘lye Venner Vi arrangerer «Tur-Trimmen» — at
anneriedas trimtilbud | Oslo-omradet.
. medlemsorganet «GO'FOten» Kort sapt - du f&r mange fordeler som

mediem av @stmarka Marsjkiubb!

o\ @ Norsk Turmarsj Forbunds
Terminliste og fire ganger pr. ar:

«NTFs Turmarsjnytt» SKRIV TIL @®STMARKA MARSJKLUBB
Postboks 139, 1473 SKARER
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Kvalitet og speciel
udformning
af medadaljen ?

- egen produktion
- kreativ tegner
» konkurencedygtig pris

- 0f sa statter vi NTF som
sponsor.

@0\

AABOULEVARDEN 3 . DK-1380 K@BENHAVN V . TELF. (01) 3311 l¢ NORD TEAM PUBLIGHINO

VELKOMMEN TIL

HAUKEMARSJEN

Distanser: 12 og 25 km. Startkontingent: kr 25,- for voksne og
kr 15,- for barn. oG

LOMMEKJENNMARSJEN
Sendag 31. aug. '86. Start kl. 10.00-12.00 fra Idrettsplassen

for voksne og kr 20,- for barn.
ARR.: L.L. HAUKEN OG KJOSEN I.L.

Lerdag 30. aug. '86. Start ki. 09.00-11.00 fra Oklungen skole.

i Kjosen. Distaonser: 12, 13 og 25 km. Startkontingent kr 25,-

VELKOMMEN TIL

NORDKAPPMARSJEN

LORDAG 21. JUNI ‘86 — 70 KM

Neermere informasjon: Postboks 84 - 9751 Honningsvég.
Telefon: 084/72 129 etter kl 16.00
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Til f§jells med NTF
- I samarbeide med DNT -
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Hvert eneste &r deltar flere tusen mennesker p4 Den Norske Tu-
ristforenings fotturer i fjellet. Turene passer for alle som er glade i
vakre naturopplevelser og som liker & bruke kroppen. Deltakerne
som erialle aldre og som kommer bade frainn- og utland «sveises»
i lapet av noen fa dager sammen til en gruppe. Noen er ferstegangs-
vandrere, mens andre er garvede fjelltravere som kommer igjen ar
etter ar.

Dersom du liker & vandre pa& egen héand, er forholdene lagt til
rette gjennom et nett av merkede ruter over hele landet.

Fellesturer og ruteforslag utarbeidet av Den Norske Turist-
forening, og som har en samlet lengde av minst 100 kilometer,
godkjennes som fjellvandring i Norsk Turmarsj Forbund’s regi.

Se i denne forbindelse Turmarsj-nytt nr. 1/86.

Vi gjer oppmerksom pé en feil i denne oversikten. Tur nr. 4c skal
veere Femundsmarka (3 ruter).

i T e

Neste nummer av Turmarsj-nytt uthommer §orst i september

Stoff til bladet ma veere redaksjonen i hende innen 27. juli.

Vi gjer oppmerksom pa at artikler som blir brukt i bladet star helt
for den enkelte forfatters regning og behaver nedvendigvis ikke
veere i samsvar med forbundsstyrets syn i de forskjellige saker.
Innlegg kan settes inn under merke, men redakteren ma ha navn
og adresse pa innsender.

SKRIV TIL 0SS?
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Etter arets generalforsamling

ser NTF’s styre ut sa her:

LEDER OG ANSV. REDAKTO@R
Odd lvar Ruud

Argang: 1936
Med i NTF's styre fra: 1983
Medlem av Forsvarets Overkom.IL
Begynte med turmarsj i 1973

Har tlbakelagt: 450 IVV-marsjer
Har tilbakelagt: 13000 IVV-km

NESTLEDER

OG TERMINKOORDINATOR
Ivar Lunde

Argang: 1931
Med i NTF's styre fra: 1984
Medlem av Sandefjord TMK.
Begynte med turmarsj i 1977

Har tilbakelagt: 310 IVV-marsjer
Har tilbakelagt: 8100 IVV-km

KASSERER

Anna Mage

Argang: 1947
Med i NTF's styre fra: 1985
Medlem av Gaugen MK.
Begynte med turmarsj i 1977

Har tilbakelagt: 355 IIV-marsjer
Har tilbakelagt: 10500 IVV-km

STYREMEDLEM

OG PROTOKOLLF@RER

Johan Eker

Argang: 1924
Med i NTF’s styre fra: 1980
Medlem av Oppegéard Turmars;j.
Begynte med turmarsj i: 1976

Har tilbakelagt: 535 IVV-marsjer
har tilbakelagt: 10500 IVV-Km
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STYREMEDLEM OG ANSVARLIG
FOR UTKLIPPSARKIV
Robert Schjelvik

Argang: 1918
Med i NTF's styre fra: 1984
Medlem av Trondheim TMF.

begynte med turmarsj i: 1980

Har tilbakelagt: 140 IVV-marsjer
Har tilbakelagt: 3.800 IVV-km

1. VARAM.

Halldis Amundsen

Argang 1900
Med i NTF’s styre fra: 1985
Medlem av Hafrsfjord SK.
Begynte med turmarsj i: 1980

Har tilbakelagt: 180 IVV-marsjer
Har tilbakelagt: 2400 IVV-km

2. VARAM.

Ingrid Inderoy

Argang: 1944
Med i NTF's styre fra: 1984
Medlem av Oslo GK.

Begynte med turmarsj i: 1978

Har tilbakelagt: 210 IVV-marsjer
Har tilbakelagt 5800 IVV-km

GREAKER MARSJEN  1j.uttet

Sondag 10. aug. 1986 NTF-IVWV

Start/M4l:
Starttid:
Distanse:
Innkomst:
Startgebyr:
Stoffmerke:

Tilsluttet @
'NTF - IVV

Moa ldrettsplass, Gredker

Kort leype 9.00-15.00. Lang leype 9.00-12.00
12 og 22 km

Senest kl. 18.00,

Kr 25,-. Barn u. 16 &r kr 20,-. Bare IVV kr 5,-
Kr 15,- {ny medalje hvert ar)

Opplysninger: Alf Hansen, Nye Tindlundvei 9, 1720 Gredker

TIf. 031/40412
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Tur til Nijmegen <3 &)
. 20. juli 1986 ‘7

Vi reiser fra Arendal fredag 11. juli ca. kl. 10.00.
via Kristiansand og Hirtshals, til Nijmegen med ankomst
lerdag 12. juli ca. kl. 10.00. — Ingen overnatting underveis.

Retur fra Nijmegen lgrdag 19. juli ca. kl. 13.00
via Hirtshals og Kristiansand til Arendal sendag ca. kl. 13.00.

Pris kr 1.200,- inkluderer fergebillett, busstur og teltavgift
p& campingplass i Nijmegen.

Deltakere som ikke vil bo i telt ma selv sarge for overnattingsplass
og far da en reduksjon i prisen pa kr 100,-. Pamelding til marslauget
TOLVER'N ved Roald Drivdal, Kongsgard Allé 48, 4600 Kristiansand,
tif. arb.: 042/92500 — tIf. priv.: 042/495.

VELKOMMEN 9. AUGUST

TIL TOLVERN’N 1986 W

START OG INNKOMST: Kristiansand Katedralskole.

START-TIDER: 12 og 24 km 8.00-10.00
120 km 7.00- 7.15
STARTGEBYR: 120 km kr 60,-

Bare IVV kr 35,-
(inkludert en del servering).

12 og 24 km Barn u/16 ar kr 20,-
Andre kr25,-
Bare IVV kr 5,-
PAMELDING: Ved start
ELLERS: Lommelykt ma medtas for natt-etappen

NB! 120 km arrangeres for siste gang i 1987.

OPPLYSNINGER: Roald Drivdal, Kongsgard Allé 48, 4600 Kr.sand,
tif. arb.: 042/92500 — tIf. priv.: 042/91 495
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INFO - 2.86
mest for NTF’s medlemslag

Ny kontorassistent KARI LIND er 307 - Trimgr. emblem IL: Odd J.

fra jan. 1986 ansatt pA NTF'kontor. Helland, Ludvikdalen 26, 6023
: Emblem. TIf. 071/30281.

VI ONSKER FOLGENDE NYE 545 181501y Lions Club: Jostein

MEDLEMMER | NORSK TUR- -
. Finbakken, Olsborgmoen, 9220

MARSJ FORBUND: Moen, 089/31 493.
304 - Tjelling IF: Kare Holme, Lo- 309 - IL BUL Bodg: Harald Mikal-
Vgasezs% 3280 Tjordalyng. TIf.  <on Hellasvn. 5 b, 800 Boda. TIf.
034/24530. 081/25 467.
ngd_ Hgglydg"gi?ﬁg?ﬁe'_iarald Grann- 310 - Rena IL: Finn Granum, Fa-

: ) gerheim 7, 2450 Rana. TIf. 064/
TIf. 089/18 300 - 17 713. 40364 priv. — 40000 arb.

306 - Hana IL: Inge Gradem, Vatne,
4300 Sandnes, TIf. 04/620971.

NYE MARSJER 0G FORANDRINGER AV NTF'S TERMINLISTE

21.06. SOMMERBIRKEN 10-26 km, adr. nr. 310.

09.08. HADELANDSMARSJEN 10-20 km, adr. PRK Ronda, Leif
Pedersen, N. Tokerud, 2750 Gran. TIf. 060/30663.

05.08. til 09.08. - HALDIMARSJEN, 125 km fjellvandring, adr. nr. 305.

10.08. GREAKERMARSUJEN flyttes fra ler. 16.08.

16.08. FLYKTNINGEMARSJEN VEIEN TILBAKE, adr. Nordli IL,
Kultursekr. 7882 Nordli. TIf. 077/37 160.

17.08. TUDLLINGMARSJEN, adr. Tjelling IF, Kare Holme, Lave-
asen 17, 3280 Tjordalyng. TIf. 034/24 530.

31.08. EMBLEMMARSJEN: 10-20 km, adr. nr. 307.

07.09. BULAMRSJEN 10-12-20 km, adr. nr. 309.

OoBS! OBS

KONTORET har stengt fra 10. juli til 5. august. - Alle bestillinger
for materiell som skal brukes for 16. august MA VAERE KONTORET
| HENDE SENEST 8. JULI.

— Ny ajourfort adresseliste til alle medlemslag vil bli utsendt.

— Veiledende priser for rasteplasser er oppjustert.

— Forandringer av vedtektene/retningslinjer vedtatt pd general-
forsamlingen 1. mars 1986 vil bli utsendt.

— TERMINLISTER, den Internasjonale og den Danske er stadig &
fa kjept ved NTF.
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— TIDSFRISTER

- VINTERSERIEN 1986-87 - husk datoer mé settes opp og koordi-
neres innen regionen - OG SENDES NTF senest 10. august.

- OPPLYSNINGER FOR TERMINLISTEN 1987 - skjema vil bli
utsendt i juni og skal fylles ut og returneres av ALLE ARRANG@-
RER innen 10. august.

GOD FERIE, BIRGITH

Bodense Wanderung

TUR TIL ROMANSHORN, BODENSE 26.-28. SEPT. 1986

AVREISE

fra fergeterminalen i Kristiansand onsdag

den 24. september om natten ki. 01.30.

Etter ankomst til Hirtshals kjarer bussen

om Fredrikshavn for & ta med deltakere

som gnsker 4 ta ferge direkte fra Larvik,

Oslo eller Geteborg.

Deretter kjorer bussen ned gjennom Jylland

og Tyskland med passende opphold underveis.

Ankomst til Romanshorn ca. kl. 09.00 torsdag den 25. september.
Innlosjering pa en brannstasjon i en stor sal. Deterikke nedvendig
ta med sovepose eller underlag, men eventuelt en lakenpose.
Hjemreise sandag den 28. september om ettermiddagen med an-
komst Kristiansand natt til tirsdag den 30. september.

Pris og pamelding Reisen koster kr 1.300,- inkludert startgebyr,
overnatting og frokost fra fredag til sendag.

Pamelding Marsjlauget TOLVER'N v/Roald Drivdal, Kongsgard
allé 48, 4600 Kristiansand S.

VELKOMMEN 30. NOVEMBER
TIL BARFROSTTRAKKEN 1986

Start og innkomst: Try-Segne og Marnahallen - @ysleba
Starttider: 10.00 og 13.00 Distanser: 10, 12, 14, 28 km

Startgebyr: Barn u. 16 &r kr 20. Andre kr 25,-. Bare IVV kr 5,-
Pamelding: Ved start
Opplysninger: Knut Th. Tveit, 4532 @yslebe. TIf. 043/87 570
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ARGUS

markéringas

Adresse: Postboks 91 - 1501 Moss
Telefon: (032) 67 501 - 67 502

VARE SPESIALOMRADER:

e MEDALJER - alle utferelser
e STOFFMERKER - alle utforelser
e METALLMERKER - alle utferelser
e PLAKETTER - flere utferelser
e SELVKLEBENDE MERKER
e BORDFANER/VIMPLER
e TRANSPARENTER/FLAGG
e REKLAMESKILT - alle materialer
e SALGS-/PR-ARTIKLER:
nokkelringer,
reklameluer,
kulepenner,
T-skjorter,
osv. SPOR OSS!

Ta oss med pé rad. Vi hjelper Dem med valg av kvaliteter
og tegneforslag til motiv.

Vére priser vil De finne meget behagelige.

Vennligst kontakt oss for tilbud.
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