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TURI\IIARSJARRANGBR !

La oss hjelpe deg med:

Medaljer i alle utforelser
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 w komme frem til
' et godt resultat.

I'rdnlulcl:merlcimj as

Sannergt. 25 - 0557 Oslo 5 - TIf.: (02) 37 47 (8




Lederen
har ordet

Vart forbund arbeider ideelt sett for & fremme interessen for turgding
og friluftsliv. Friluftslivet er til nytte og glede bade for den enkelte
og for samfunnet. Det er en aktivitet som har en sentral plass i nord-
menns livemenster. Friluftsliv er en méte & bruke fritiden pd som bade
ut fra medisinske, sosiale og kulturelle kriterier er gunstig. En viktig
fordel ved friluftslivet i denne sammenheng er at prestasjonskravet
er langt mindre fremtredende enn f.eks. i konkurranseidretten.
Friluftslivet utelukker derfor i liten grad ressurssvake grupper. Det
er sannsynlig at vi i tiden som kommer stadig vil f& mer fritid, samtidig
som konkurransen mellom de ulike fritidstilbud vil gke. Det ma veere
en overordnet mélsetting for alle friluftsorganisasjoner & fa flest
mulig mennesker ut i skog, mark og fjell oftest mulig, sommer som
vinter.

For 4 nd denne malsetting m& vi samarbeide bade sentralt og
lokalt. NTF samarbeider med de fleste friluftsorganisasjoner sentralt.
Hva gje@r dere lokalt?

Hgstens TV-innsamling ber bli en preve pad samarbeidsvilje og
evne. Nasjonalforeningen for folkehelsen har ca. 1.700 lokallag rundt
om i landet. | tillegg finnes det et utall av organisasjoner som har til-

“» neermet samme malsetting som oss.

En riktig god sommer til dere alle.

Med turmarsjhifsen, Odd Ivar Ruud

NORSK TURMARSJ FORBUND
Boks 147, 1473 Skéarer - TIf. 02/7055 36
Redaktar: Odd Ivar Ruud - TIf. 02/4986 76

Turmarsjnytt utkommer 4 ganger i &ret. 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,-.
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Til
Bobby Christensens minne

En god marsjvenn er gatt bort. Etter flere maneders kamp mot
en lumsk og snikende sykdom sovnet du var kjaere venn og
formann inn den 26.3. Meldingen kom som et sjokk p&4 mange,
ogsé pé oss, selv om vi til en viss grad var klar over hvilken
ujevn og héaples kamp du kjempet.

Du kom inn i marsjmiljget i 1980 og var en av stifterne av
Horten og Omegn Marsjklubb i 1981. Du startet som nestfor-
mann og overtok senere som formann, et verv du ogsé hadde
ved din bortgang.

Som den ide- og fantasirike personlighet du var, kom du
som et friskt pust inn i marsjmiljget. Din lette og uhaytidelige
omgangsform skaffet deg etterhvert veldig mange venner i
marsjmiljget, bade i og utenfor vért land, og du var det naturlige
midtpunkt i Horten Marsjklubb.

Du vil bli dypt savnet bade i og utenfor lgypa, og tomrom-
met du etterlater deg vil for oss i Horten Marsjklubb bli sveert
vanskelig & fylle.

Vi lyser fred over ditt minne.

Horten Marsjkiubb

NN TN

Neste nummer av Turmarsj-nytt uthommer forst i september

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

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

SKRIV TIL 0SS!




ROMSDALSMARSJEN!!!

Mgt dine turmarsjvenner midt i Norge
i noen av landets vakreste naturomgivelser
og i gode lpyper.

VELKOMMEN
LORDAG 27. - SONDAG 28. JUNI 1987

Opplysninger ved tlf. 072/51 948.

ROMSDALSMARSJEN, @ivindsveg 7 - 6400 Molde

STAVKIRKEMARSJEN 10 AR

Jubileumsmarsj sendag 6. september

Start kl. 09.00-13.30, Grendehuset i Heddal.
Loyper: 10 - 13 - 25 km

Opplysninger: Gunnar Hagen - TIf. 036/20321

VELKOMMEN TIL TURMARSJHELG I MIDT-TROMS
Nytt medlem - to nye marsjer

KOMMUNEGRENSEMARSJEN

(Marsjen gir i tre kommuner)
Lerdag 25. juli 1987. Start kl. 11.00-13.00. 12, 16, 22 km
Start/Innkomst «Ungdomshuset Renningen».

REINFJELLMARSJEN

Sendag 26. juli 1987, - Start kl. 10.00 - 12.00

13 km - Start fra Mallerhaugen Utfartsenter.

19 km - Start fra Karlstad skole.

Innkomst «Ungdomshuset Renningen».

Startgebyr: Voksne kr 30,-. Barn kr 25 (under 16 dr).

Etter innkomst blir det busstransport av sjéferene

for henting av bil pa startstedene. (Billettpris kr10,-).

Dere finner oss ved riksvei 855 (Finnfjordvannet).

Ta av fra E 6 (Buktamokrysset), kjgr 20 km mot Finnsnes
Arr. Turmarsgruppa/U.L. Fremskritt. Oppl. tIf. 089/36 866 etter kl. 21.




Generaljorsamlingen 1987

Generalforsamlingen 1987 ble av-
viklet i Stavanger lgrdag 7. mars.
Gaugen Marsjklubb sto som tek-
nisk arranggr. IVVs president Horst
Volkmer bes@kte Norge. Hans hils-
ningstale til generalforsamlingen er
gjengitt p&4 en annen side i TMN.
Foruten et stort antall observatarer,
var det 76 stemmeberettigede repre-
sentanter til stede ved Apningen.
Knut Th. Tveit ble valgt som dirigent
for 5. gang. Sin vane tro ledet han
metet pd en utmerket méte.

Etter behandling av styrets beret-
ning, regnskap og budsjett, gikk
man over pd de «store saker». Den
saken som det p4 forha&nd var ventet
mest debatt omkring, var styrets for-
slag om & inng& en samarbeidsav-
tale med Norges Idrettsforbund. | sin
begrunnelse for forslaget har styret
uttalt:

«Vedtaket p& generalforsamlingen i
1985 var en prinsipielle stillingstaken
til mosjonsidrettens plass i forhold
til den konkurransemessige del av
idretten. Saken bergrte derfor ikke
en eventuell tilslutning til eller med-
lemsskap i NIF,

En vesentlig del av NTFs medlem-
mer er tilsluttet NIF gjennom et saer-
forbund, Bedriftsidrettsforbundet el-
ler Handicapidrettsforbundet. Sam-
arbeid med andre organisasjoner
innen NIF er séledes en vesentlig
forutsetning for NTFs virksomhet.
Betydningen av et godt samarbeide
er ikke blitt mindre etter at NTF utvi-
det sin virksomhet. — Samarbeidet
ma imidlertid baseres pa det prinsi-
pielle grunnsyn som flertallet pé&
generalforsamlingen i 1985 sluttet
seg til: Mosjonsidrett pd mosjoniste-
nes egne premisser.
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Etter styrets mening ivaretar det
foreliggende utkast til samarbeids-
avtale dette grunnsyn. IVVs ideelle
malsetning og retningslinjer vil kun-
ne bli aktivisert og gjort gjeldende
innen et bredt spekter av mosjons-
aktiviteter, uavhengig av arrange-
mentets organisasjonsmessige til-
harighet innen NIF.

NTFs nuvaerende frie medlems- .
struktur - dvs. med medlemmer fra\
hovedorganisasjoner utenfor NIF og
frittstiende medlemmer / arrange-
menter - vil opprettholdes slik tilfel-
let er i dag.

Samarbeidsavtalen, med mulighet
for & sgke om gkonomisk stotte
fra NIF, vil bidra til & sikre NTF den
nodvendige skonomiske handlefri-
het som «Programmet for 1985-90»
forutsetter.

Samarbeidsavtalen gir NTF be-
grenset representasjon péd ldretts-
tinget. Styret anser at «tale- og for-
slagsrett» vil gi innflytelse i de sa-
ker som bergrer mosjonsidretten,
herunder skonomiske forhold.

Styret kan ikke se at det er mo-
menter som taler mot en samar-
beidsavtale med NIF.

Det foreliggende utkast til avtale,
vil bli bearbeidet videre i et samar-'
beide med NIF. Bearbeidingen vil
dreie seg om klargj@ring av enkelte
uklare formuleringer, og vil sdledes
ikke endre det prinsipielle innhold
i utkastet.

Styret ber om fullmakt til & fort-
sette det arbeid som er pabegynt,
og pé& forbundets vegne innga en
slik avtaie som det er lagt opp til.
Det ma i denne sammenheng tas
forbehold om ldrettstingets behand-
ling av saken varen 1987.»



Etter et lengre ordskifte ble saken
tatt opp til votering. Det var en en-
stemmig generalforsamling som gikk
inn for en slik avtale. | spersmélet om
styret skulle fa fullmakt til «iverk-
sette de tiltak som avtalen inne-
barer», var synet noe delt. Det ble
imidlertid et klart flertall for ogsé
denne delen av forslaget idet bare
6 representanter stemte mot.

En annen sak som angar medlem-
menes gkonomi ble enstemmig ved-
tatt. 1 forbindelse med kommende
ars generalforsamlinger, vil nu de
medlemmer som sender representan-
ter til generalforsamlingen, motta
reisestonad etter neermere angitte
regler. Generalforsamlingen vedtok
& avsette et belap til fordeling i 1988.

Videre vedtok generalforsamlingen
et forslag til retningslinjer for gjen-
nomfgring av rund- og langvandrin-
ger. Denne type folkesportsarran-
gement kan gjennomfares til fots,
pé ski eller pa sykkel. | sin begrunn-
else for forslaget viser styret til at
fiellvandringer synes & ha sterst
appell til folk med spesielle inter-

esser. Et tilbud i neermiljget synes
derfor n@dvendig.

Valgene pa denne generalforsam-
ling gjaldt nestleder, kasserer, vara-
medlem til styret, revisor med vara-
medlem og to medlemmer til appell-
utvalget.

Valgkomiteens innstilling ble en-
stemmig vedtatt. Dette innebsaerer at
Ivar Lunde og Anna Méage fortsetter
som h.vis nestleder og kasserer.
Kjell Hagberg ble innvalgt som ny
varamedlem i styret.

Sandefjord Turmarsjforening ble
valgt som teknisk arranger av gene-
ralforsamlingen i 1988. For avrig
etter en hard «valgkamp» hvor Trond-
heim turmarsjforening til slutt trakk
det korteste stréet.

Under avslutningen overrakte IVVs
hederstegn til Einar Hermanrud.
Hermanrud var NTFs formann fra
starten i 1975 og frem til 1983. Han
var IVVs visepresident fra 1978 til

&2y B

NORGES BILLIGSTE
BRODERTE STOFFMERKER?

Priseks. 501 stk. @ 75 mm kr 5,- pr. stk.
Skriv etter gratis og uforpliktende prisliste.

MOKLGARD TRADING

Meklegird — N-1620 Gressvik — Telefon: 032/31 415




IVV-presidentens tale pa generaljorsamlingen

Mine damer og herrer

Kjezere norske folkesportvenner.

Hjertelig takk for invitasjonen til
Deres generalforsamling. Det er en
glede for meg & overbringe en hilsen
fra Det internasjonale Folkesport-
forbund og alle medlemsland innen
IVV. For tre ar siden var jeg for farste
gang i Norge. Siden den gang har
antallet norske IVV-foreninger sta-
dig @kt. Utviklingen av IVV i den
nordlige del av Europa har vaert en
suksess. Dette har fgrt tilat NTF, ved
siden av det tyske forbund, er et av
de sterste forbund innen IVV. Jeg
retter en stor takk til dere alle for hva
som er gjort for IVV-bevegelsen i
Norge. Takk til alle foreninger som
arrangerer folkesportstevner ar etter
ar. Takk til alle norske menn og
kvinner som helg etter helg deltar i
disse folkesportstevnene. Sist men
ikke minst en takk til alle funksjo-
naerer i NTF, som ivaretar og statter
opp om alle IVV-arrangement i Nor-
ge og som nedlegger et stort arbeide
for & l@se forbundets problemer.
Dere kjenner sansynligvis IVVs
historie. Forbundet ble stifteti 1968.
Siden den gang har 14 nasjoner slut-
tet seg til IVV, i tillegg blir folkesport
arrangert av enkeltforeninger i 7
land. Jeg er sikker pa at Canada blir
medlem i &r. — Andre land som
Australia og Finland er meget in-
teressert i IVV. | 1987 er 4.650 for-
eninger tilsluttet IVV. Siste ar deliok
neer 15 millioner mennesker i 1VV-
arrangement. Vi kan med stolthet si
at et konsept og en ide har hatt suk-
sess. Vi trenger ikke en stadion eller
en arena. Var idrettsplass er den sto-
re frie natur. Var virksomhet er ikke
konkurranse, men mosjonsidrett,
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apen for alle, gammel og ung. Det
finnes intet startskudd, ingen stop-
peklokke eller resultatliste. Bare en
ting har betydning: Deltakelse. Det
eringen vinner eller taper. IVV-sport
er for alle som ensker 8 ta vare p&
sin helse i fellesskap med andre.
IVV-arrangementene er en fredelig
virksomhet og deltakerne oppferer
seg vel. Vi trenger ikke spesielle
sikkerhetsopplegg eller assistanse
fra politiet. IVV-deltakere krysser
internasjonale grenser. De laerer om
andre land og hvordan andre men-
nesker tenker og lever. 1VV-delta-
kere snakker sammen, og mange
evigvarénde vennskap opprettes. La
meg til slutt si at IVV-sport yter et lite/
bidrag til opprettholdelse av fred i -
verden og okt forstielse mellom na-
sjonene.

La meg komme tilbake til deres
generalforsamling. Ved denne an-
ledning overrekker j jeg som gave til
NTFs formann Odd Ivar Ruud, en
fane som gave fra Det internasjonale
Folkesportsforbund.

Mine damer og herrer, kjzere fol-
kesportvenner, takk for oppmerk-
somheten. Lykke til og ha fortsatt
fremgang i fremtiden.



GENERALFORSAMLINGEN | BILDER




Kjempesuksess

POSTGIROTRIMMEN, Norges
farste IVV-turmarsj pa ski, ble arran-
gert 22.02.87 i @vrebs, og ble en
ubetinget suksess.

Skimarsjen ble arrangert samtidig
med «Vardel@pet» og gikk i de sam-
me lgypene som dette turlgpet. Loy-
pene var 15 og 35 km lange. | strdlen-
de vinterveer var det 324 deltakere
som startet.

Leypene gikk i flott turterreng og
var sveert godt preparertav Vennesla
komunes moderne l@ypemaskin.

Startkontingenten var s vidt lav
som kr 10,-, noe mange satte pris
pé&. Et arrangement vi haper er kom-
met for & bli, var deltakernes kom-
mentar etter skimarsjen.

Ordferer Tore Robstad hadde tid til & posere for fotografen. Turlangrenn er
idrett for alle.

& STOREBRAND
s NORSK TURMARSJ FORBUND
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Behandling av smashader

For & kunne ha den fulle glede av
deltakelse i folksportsarrangemen-
ter, er det nedvendig for deltakeren
4 vite at kroppen fungerer 100%.

Sméplager i vektbeerende deler av
kroppen eller i muskler og ledd, kan
fore til endret teknikk og derved
feilbelastning.

Dette kan fare til en ny skade av
mer alvorlig art.

Eksempelvis har det forekommet
at et gnagsér under stortden har
gjort at turmarsjdeltakeren har be-
lastet yttersiden av foten, med trett-
hetsbrudd der som resultat.

| det etterfelgende skal vi ta for oss
noen bagatellmessige skader og pla-
ger man finner blant turmarsjdelta-
kere og deres behandling.

Treningsstolhet (treningsverk)

Alle har en eller flere ganger merket
den stivhet og stelhet i muskulatu-
ren som vi kaller treningsverk. Den
forekommer hyppigst i begynnelsen
av sesongen eller etter marsjer i
terreng som belaster utrenede mus-
kelgrupper. Noen timer etter marsjen,
merker man en gkende stivhet og
@mhet i muskulaturen. Plagene tiltar
i lopet av de forste par dager, for s
gradvis & avta igjen.

Man har spekulert i mange ar pa
hva treningsstelhet egentlig er. Tid-
ligere trodde man at det var sma-
skader pa stettevevet man finner
mellom muskelcellene. Det kan selv-
folgelig veere tilfelle, men det er ikke
hele forklaringen. Forsgk har nemlig
vist at personer med kraftig muskel-
stolhet ogsd har sket mengde av
stoffer som vanligvis bare finnes i
muskelcellene i blodet sitt. Det ser
ut til at jo stelere man er jo mere

muskelstoffer (enzymer) finner man
i blodet.

N& kan det ikke utelukkes at sma-
skader i stottevevet gir en inflamma-
sjon som pdvirker muskelcellene slik
at de blir «<lekk» og slipper ut enkelte
stoffer, men det synes mere logisk &
anta at treningen belaster en del
muskelceller sdvidt hardt at de blir
«lekk». Uansett arsak, det vi merker
er at muskelen blir @m, stiv og hérd,
og at den er smertefull ved bruk.

Varme bad etterfulgt at teyings-
gvelser synes & bedre plagene slik at
man kan delta i korte lgyper og med
redusert tempo.

Fotplager

Turmarsjdeltakere ber ha god fot-
hygiene. Svette og fuktighet skaper
et godt milje for sopplidelser pé fot-
tene, saerlig om man ikke er omhyg-
gelig med 4 terre f@ttene etter marsj/
dusjing. Bruk av fotpudder anbefa-
les. Neglekanten av stortéen er spe-
sielt utsatt for betennelse, fordi man
klipper neglene i bue, slik at hjgrnet
pé neglen lett graver seg ned i kan-
ten av neglebandet. Man bar derfor
klippe neglene rett over, slik at
hjgrnet stikker fram forbi kanten av
neglfalsen.

Om man har tatt betennelse i en
inngrodd negl, kan felgende be-
handling anbefales:

Téen dekkes med en kompress som
er fuktet med en desinfiserende
vaeske (Pyrisept, Benzalcon). Om-
kring kompressen legger man plast
for 4 holde pa fuktigheten. Kom-
pressen fuktes gjentatte ganger, slik
at den holder seg fuktig i ett til to
degn. Deretter forsgker man for-

11




siktig & presse neglefalsen ned slik

at hjernet av neglen kommer over
denne. Lykkes dette kan man legge

en tynn plastfolie under neglehjar-

net for & sikre at neglefalsen holdes
nede mens neglen vokser fram.

Behandlingsmetode ved inngrodd negl. Se tekst.

Om dette ikke er tilstrekkelig, ber
man oppseoke lege.

Bla negl

Bruk av trange sko, stat eller slag
mot en ta, gir ofte en bladning
under neglen like foran negleroten,
kjent som bld negl. Tilstanden gir
smerte, spesielt det forste dagn, og
@mheten kan sitte i negleroten opptil
en ukes tid. Etter ca. 2-3 uker faller
neglen av, og en ny vokser fram.
Smertene skyldes trykket fra bled-
ningen og inflammasjonen under
neglen.

Behandlingen bestér i & skaffe av-
lep for den blodansamlingen under

/

AL

\) ~
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neglen. Dette gir rask lindring av
smertene, og forhindrer at neglen
lesner. Taen vaskes med en desin-
fiserende vaeske (Pyrisept, Benzal-
con), og ved hjelp av en nél eller en
binders som varmes opp til den
gleder, brenner man hull pa neglen
like over bledningen. Dette er en
nesten smertefri behandling. Néar
dpningen er dannet, presser man
forsiktig pa neglen for & f& ut blod-
ansamlingen. Til slutt dekkes taen
med en ren bandasje.

Fig. 2. Enkel metode for behandling av bla negl. Se tekst.
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Gnagsér

Gnagsér forekommer vanligvis pa
fottene, og skyldes darlig tilpasset
fottay. Stor renslighet er nedvendig
for & unngd at de blir betente. Tur-
marsjdeltakelse muliggjeres ved &

dekke partiet omkring saret med en
ca. 0,83 cm tykk skumgummiskive,
med utklippet hull for saret slik at
dette ligger fritt og kan eventuelt
dekkes med salve.

i

Fig. 3 Behandling av gnagsdr. Se tekst.

Over séret og skumgummien legger
man sé plaster (tape). Om det etter
en turmars] oppstdr rede smme
partier i huden under fottene, er
det fare for utvikling av gnagsér.
Fer neste mars] ber derfor dette
partiet tildekkes med skumgummi
eller med et glatt plaster eller Artiflex
lagt direkte pa huden.

Etter en langvarig marsj i varmt
vaer kan det opstéd hudavskrapninger
som gir overfladiske sar i setere-
gionen. Disse kan vaere smertefulle,
og kan umuliggjore videre deltakel-
se. Ved tegn til sdr hud i setere-
gionen, bar man passe pa & terke
seg omhyggelig etter dusjing, pudre
det emme partiet, unngé stramtsit-
tende, tette klzer og eventuelt ta et
kortvarig opphold i turmarsjedeltak-
elsen. Derved kan man forhindre
at lidelsen utvikler seg videre.

Sar

Skrubbsar kan oppstid. Sarene er
som regel overfladiske, men innsatt
med grus, jord, etc. Dette kan gi be-
tennelser som sprer seg i under-

huden omkring skadestedet. Det er
derfor viktig at alle sar renses hur-
tigst mulig.

Vanlig framgangsmate er:

Med en steril kompress og desin-
fiserende vasske (Pyrisept, Benzal-
con) vaskes sarene til de er rene.
Dette bar gjores hurtigst mulig, helst
fer man gér i dusjen. Mens man
dusjer, vaskes sirene med rennende
vann, og etterpd vaskes de pé nytt
med desinfiserende veeske, terkes
med en steril kompress og pudres
med sarpudder. Sitter saret pa et
sted der luften slipper fritt til, bar
det holdes dpent, da fri lufttilfersel
terker sdret hurtigst. Er dette umulig
eller om séret vaesker, dekkes det
med en bandasje som skiftes etter to
dager.

Enkelte ganger er jord og skitt
presset inn i underhuden og lar seg
ikke fjerne ved vanlig vask. Man kan
da skrubbe siret med en negle-
barste eller tannbarste slik at all skitt
fiernes. Dette hgres brutalt ut, men
tar bare noen sekunder og er ngd-
vendig for & hindre betennelse eller
skjemmende sorte arr.
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Det finnes i dag egne typer salve-
bandasjer som ikke kleber til saret.
Hvis bandasjen har klebet seg til
séret ndr den skal skiftes, ber den
loses pa falgende mate:

Bandasjen gjennomfuktes med en

desinfiserende sarveeske, evt. med
rent vann flere ganger. Etter ca. fem
til ti minutter vil bandasjen oftest
lgsne av seg selv uten & rive opp
saret.

Internasjonal heder tildelt tidligere NTF-formann

Under NTFs generalforsamling ble
forbundets tidligere formann, Einar
Hermanrud, Moss, tildelt Det inter-
nasjonale folkesportsforbunds he-
dersbevisning av Presidenten i IVV,
Horst Volkmer som var gjest under
generalforsamlingen. Einar Herman-
rud var formann i NTF i hele ni ar, og
visepresident i IVV med spesielt
ansvar for de skandinaviske land i
seks Ar.

Hermanrud er den ferste skandi-
nav som har fatt denne hedersbe-
visning, som henger meget hayt.

Turmarsjnytt gratulerer.

Er DIN forsikring
i orden?

Det ber den vaere for sesongen
starter.

Liv og helse kan ikke vurderes i
penger, men de kommer godt
med dersom ulykken er ute.
Serg derfor for at du til enhver tid
har gyldig forsikring, f.eks en
forsikring for ferie og fritid.
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Hva er
TV-aksjonen

1987

«HJERTE FOR LIVET»

Nasjonalforeningen for folkehelsen
er tildelt TV-aksjonen for 1987.
Innsamlingsdagen er fastsatt til sen-
dag 18. oktober.

Avisoverskriftene forteller daglig
om mangel pé tilbud til de svakeste
gruppene i vart land. Hjertekeene
bli stadig lengre, de eldste blant oss
farikke den hjelpen de har behov for,
og tiltak til beste for barn og ungdom
kommer stadig lengre ned pé priori-
teringslisten.

For forste gang pd mange &r, skal
TV-aksjonsmidlene brukes innen-
lands. Arets hovedformaél er kampen
mot folkesykdom nummer 1: Hjerte-
og karsykdommene. Gjennom fore-
byggende tiltak som fysisk aktivitet
og sunt kosthold, kan vi unngd at
enda flere enn de 350.000 norske
kvinner og menn som allerede er
rammet, far hjertelidelser.

Nasjonalforeningen for folkehel-
sens gvrige virkefelt, eldres helse
og trivsel samt tiltak for barn, unge

TV-AKSJONEN '87
SONDAG 18. OKTOBER

Postboks 7139 Homansbyen, 0307 Oslo 3.

og familier, skal ogsa tilgodeses
gjennom TV-aksjonen.

Det enkelte menneske feler seg
ofte hjelpele@s overfor disse problem-
stillingene. «Jeg betaler jo skatt, det
offentlige m& ta ansvar .. .» | dag kan
vi bare sl& fast at de offentlige res-
surser ikke strekker til for alle. Vi mé
selv ta ansvar.

Nasjonalforeningen for folkehel-
sen er en landsomfattende, humani-
taer organisasjon med 150.000 med-
lemmer fordelt pd 1.700 HELSELAG.
Vi arbeider sammen for en bedre
folkehelse og for bedret livskvalitet
for alle.

Nasjonalforeningen for folkehel-
sen vil oppfordre flest mulig til & del-
ta i TV-marsjen: GA FOR LIVET -
FOR «HJERTE FOR LIVET>!

HUSK: Det gjelder deg selv, ditt
hjerte og ditt eget liv . . .

Medlemskap vil gi deg

@ et hyggelig marsjmiljo
@ mange hye venner

BLI MEDLEM AV EN AKTIV MARSJKLUBB!

® medlemsorganet «Go-Foten»
A7 @ Norsk Turmarsj Forbunds
Terminliste og fire ganger pr. ar:
«NTFs Turmarsjnytt»

BDstmarka Marsjklubb arrangerer
Varmarsjen, Hestmarsjen og NTFs
Sommermars],

Vi har klubbmeter med marsjinformasjon,
film, bilder og hyggelig samvzer,
Viarrangerer «Tur-Trimmen» - et
annerledes trimtilbud i Oslo-omradet.

Kort sagt - du fAr mange fordeler som
medlemn av @stmarka Marsjkiubb!

SKRIV TIL @STMARKA MARSJKLUBB
Postboks 138, 1473 SKARER
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Postnr./sted

Oslo 9

1415 Oppegard
1580 Rygge

1600 Fredrikstad
1700 Sarpsborg
1892 Degernes
2050 Jessheim
2072 Dal

2270 Flisa

2322 Ridabu
2400 Elverum
2423 @stby

2750 Gran

2826 Snertingdal
3190 Horten
3200 Sandefjord
3470 Slemmestad
3700 Skien

3509 Helgelandsmoen
4062 Klepp

4201 Sauda

4301 Sandnes
4370 Egersund
4532

4.600 Kristiansand
4800 Austre Moland
4812 Kongshamn
4890 Grimstad
5252 Hosanger
5306 Erdal

5960 Dalsgyra
6350 Eidsbygda
6390 Stokkeland
6400 Molde
6440 Elnesvagen
6577 Nordsmgla
7000 Trondheim
7090 Staeren
7140 Opphaug
7460 Roros

7500 Stjgrdal
7510 Skatval
7670 Sakshaug
7730 Beitstad
7882 Nordli
8014 Hunstadmoen
8200 Fauske
8260 Innhavet
8475 Straumsjeen
8485 Dverberg
8489 Nordmela
8650 Mosjeen
8600 Mo i Rana
9046 Oteren
9110 Sommergy
9112 Straumsbukta
9200 Bardufoss
9320 Aspelund
9372 Gibostad
9373 Botnhamn
9405 Kanebogen
9430 Gausvik
9910 Bjernevain

Sommermarsjen 1987

Arets sommermarsj arrangeres i uke 24 — 24. april hadde flg. arr. meldt seg

Arranger

@stmarka Marsjklubb
Oppegard TMF
Ryage Fril.L.

@stfold psyk. BIL.
Turmarsjens venner
Degernes Trimlag
MK Vandrerne

Dal IL

Flisa IL

Hamar Turmarsjfor.
Strandbygda IL
@stby IL

PRK Ronda Turmarsjgr.
Snertkam, Friidr.gr.
Horten og omegn MK
Sandefjord TMF
Slemmestad IF
Gulset Turmarsj
Forsv. MF Ringerike
Kverneland BIL
Sauda IL

Gaugen MK

Bakkeba IK
Marnadal IL
Serlandsmarsjen
Austre Moland IL

@stre Tromey Trim & IK
IL 1

Bysticom Ul
Askoy TMK
IL Bjern - |
Gulen Lions CTUb
Radven MK

Ves’™  Vandrerklubb
Molue MK
Elnesvagen IL

Frostahei Bondekvinnelag

Trondheim TMF
Steren SK
Partisanmarsjen
Raros IL

Stjerdal Turmarsjforening

Frosta TMF

Telefon

02/9417 90
02/8039 39
032/60 587
032/23 445
031/42 390

06/97 33 39
06/951002
066/51 882
065/25677
064/12 457
064/55070
060/30 663
061/84 400
033/42 466
034/75 857
02/851980
035/35094
067/21088
04/4239 71
04/782575
04/623810
04/490044 A
043/87 659
042/86551

041/88497
041/42769
05/3923 83
05/14 0980
056781194
057/85850

072/29242
072/80275
072/11 243
072/62528
073/40142
07/6137 87
074/31645
076/21611

074/12975
07/8264 46
07/8036 87

Indersy Rede Kors Hjelpek. 076/79200

Steinkjer TMF
Flyktningrennet
Trimutv. Boda BIR
Fauske IL

Sagfjord IL

Straume IL

UF Véarbud

UIL Sjgbrott
NROF-Helgeland
NROQOF-Helgeland
Storeng og Steindal LL
Skarven IL

IL Rya

Bardufoss & omegn IF
UL Fremskritt
Gibostad IF
Botnhamn IL

Harstad BIR

IL King

Bjernevatn IL

077/48 361
077/37224
081/60746
081/44 452
081/71934
088/38474
088/45210
088/46 700
087/60111 A
087/60111 A
084/14135
083/40186
083/93127
089/33836
089/36 866
089/47 217
089/48 501
082/74875
082/37 314
085/98 422

Staristed Dato
Radtvedt skole Onsd.
Greverud skole Torsd.
Larkollen skole Tirsd.
Stjernehallen Torsd.
Elektrolux (KPS) Sarpsb.  Onsd.
Kirkeng skole Fred.
Klsfta Onsd.
Dal skole Tirsd.
Bjerkheim Fred.
Format Hamar vest Onsd.
Sundsvoll skole Tirsd.
@stby skole

Sanne skole/sasterk. Fred.

Snertingdal ungdomsskole Fred.

Lottehuset Onsd.
Sanitetshuset Haukersd Tirsd.
Torubraten skole Torsd.
Gulseth Ungdomskole Onsd.
Kirkeskolen Norderhov Tirsd.
Freyland ungdomsskole Onsd.
Sauda stadion Onsd.
Statoil-Forus Tirsd.
Bakkeba Tirsd.
Laudal skole Onsd.
QOddernes skole Fred.
Nesheim skole Onsd.
Sand4 skole Torsd.
Grimstad barneske™ D Onsd.
Ungdomshuset Tirsd.
Erdal skole Onsd.
Yrkesskulen __‘_J__,\____énsd.
Haveland

Onsd.

Onsd.
Godssentralen Tirsd.
Haukés skole Tirsd.

Tirsd.
HV Brakka - Byasen Onsd.
Staerenhallen
Harberg skole Torsd.
Idrettsheimen Torsd.
Resve, Stjgrdal
Rossing - Frosta
Inderay skole Onsd.
Videregdende skole Onsd.
Samfunnshuset Fred.
Stordalshallen Torsd.
Hauan Grendeskole Onsd.
Innhavet skole
Servicebyg. Straume Mand.
Skarstein Ungdomshus Onsd.
Samfunnshuset Fred.
NAF-Camping-Revelen Onsd.
Vesteybrua-Mosjgen Torsd.
Elvevoll skole Fred.
Sommergy skole Torsd.
Treskjseringsbrua Torsd.
B.Foss ungdomsskole Tirsd.
Ungdomsh. Ranningen Tirsd.
Gibostad skole Torsd.
Skolen Onsd.
Harstad stadion Onsd.
Samfunnshuset Mand.
Bjarneborg Onsd.

Tid
18.00-19.00

. 18.00-19.00
. 18.00-20.00
. 17.00-19.00
. 17.00-19.00
. 17.00-18.00
. 18.00-12.00

17.30-19.00

. 17.00-19.00
. 17.00-19.00
. 17.00-19.00

. 17.00-20.00
. 17.00-18.00
. 18.00-19.30
. 18.00-19.00
. 17.30-19.00
. 18.00-19.00
. 16.00-19.00
. 17.00-18.30
. 17.00-18.30
. 17.30-19.00
. 16.00-18.00
. 17.00-18.00
. 17.00-19.00
. 17.00-18.00
. 17.00-19.00
. 18.00-192.00
. 18.00-19.00
. 17.30-18.00
. 18.00-19.00

. 18.00-19.00
. 18.00-19.00
. 18.00-20.00
. 17.00-19.00
. 20.00-

. 18.00-19.00

18.00-19.00

. 18.00-20.00
. 18.00-21.00

18.00-19.00
18.00-19.00

. 17.00-18.00
. 17.00-19.00
. 18.00-19.00
. 17.00-18.00
. 18.00-19.00

19.00-20.00

. 10.00-11.00
. 17.30-20.00
. 17.00-19.00
. 17.00-19.00
. 17.00-19.00
. 16.00-20.00
. 17.00-18.00
. 18.00-18.30
. 17.00-18.00
. 18.00-19.00
. 17.00-19.00
. 17.00-19.00
. 17.00-18.00
. 10.00-12.00
. 17.00-19.00

Vi onsker deltakere og arrangoerer en GOD MARSJ!

*
*
b o
*
*
¥
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
%
3
%
*
*
W
*
¥
*
»
*
*
*
¥
*
»
*
*
»*
*
*
»
*
¥
b
: 5820 Gaupne
b 2
*
»*
*
»
*
*
*
»
»
b S
»*
¥
b3
*
*
*
»
»
*
b 3
*
*
*
*
*
*
=%
%
»*
*
*
*
*
*
¥
%
¥
¥
»*
*
5

e e Yo e o v i A e e s ol o ke e v e i i ol e e s ol ol e e o e e S ol o e s v o ol ke s ol o o i o i i ke ol ok ol o e e o

*
*
+«
e
+*
X
*
X
X
X
«
+«
X
X
*
X
X
X
X
*
*
¥
X
*
™
*
e
X
e
¥
*
X
*
X
X
*
X
x
x
x
e
*
x
X
X
*
X
X
X
*
*
*
X
x
x
*
*
¥
*
x
*
x
X
+
x
X
X
x
*
X
X
x
«
X
e

X
y
e
X
*
X
x
X
X
*
X
X




Samarbeid mellom
frilujtsorganisasjonene

Norge er trolig det land blant in-
dustrilandene der friluftlivet er mest
variert og har sterst omfang i for-
hold til folketallet. Undersakelser vi-
ser at nesten alle nordmenn deltar i
en eller annen form for friluftsliv.
Friluftsliv er en mate & bruke fritiden
pa som bade ut fra medisinske, so-
siale og kulturelle kriterier er gunstig.
En viktig side ved friluftslivet er at
prestasjonskrav er langt mindre frem-
tredende enn f.eks. i konkurranse-
idretten.

Innenfor medisinsk vitenskap er
en i de senere arene blitt stadig mer
opptatt av de sdkalte livsstilsykdom-
mene og hvordan en kan forebygge
disse. Friluftslivet fremheves ofte
som viktig i denne sammenhengen,
fordi det bade gir mosjon og motvir-
ker stress. Det omfanget friluftslivet
har i vart land, bidrar etter alt &
demme til en betydelig bedring av
folkehelsen. Friluftsliv er viktig i ar-
beidet for & fa flere til & drive mo-
sjonsaktiviteter.

Friluftsorganisasjonene arbeider
for & f& flest mulig mennesker ut i
skog, mark og fjell. Likevel er det
bare en begrenset del av de som
driver friluftsliv, som er med i orga-
nisasjonene. Man trenger ikke veaere

medlem i Skiforeningen for & g p&
ski eller i Turistforeningen for & ga
tur. — Dette er en vesentlig forskjell
fra f.eks. idretten hvor man mé ha
medlemskap for & delta.

Norges Idrettsforbund har organi-
sert den aktive idretti 125 &r. Frilufts-
livet har ikke hatt noen tilsvarende
organisasjon som har kunnet tale
friluftslivets sak.

| 1984 arrangerte Nordisk Minister-
rad et seminar om friluftspolitikken
i Norden. Seminaret konkluderte
bl.a. med at det burde dannes et na-
sjonalt forum for friluftslivet i hvert
av de nordiske landene.

P& et mete blant de norske del-
tagerene p& seminaret ble det ned-
satt en arbeidsgruppe for & drofte et
neermere samarbeid mellom frilufis-
livsorganisasjonene i Norge. Dette
resulterte i et forslag om et samar-
beidsrad for friluftslivet.

Forslaget fikk bred tilslutning fra
friluftslivsorganisasjonene. Miljgvern-
departementet og Statens Frilufts-
rdd var ogsd meget positive til for-
slaget. Samarbeidsradet for Frilufts-
livet (SRF) ble formelt stiftet 29. april
1986 og har i dag 14 friluftsorganisa-
sjoner som medlemmer.

SAMARBEIDSRADET
FOR FRILUFTSLIVET

Intensjonene med SRF-samarbeidet
erillustrerti de to fgrste paragrafene
i retningslinjene for samarbeidsradet.

§ 1. Formal

Samarbeidsradet for friluftslivet (SRF)
skal gjennom medlemsorganisasjo-
nene arbeide for & fremme et alment

18

og naturvennlig friluftsliv, & sikre ad-
gang til og rett til fri bruk av natur
og okt forstielse for friluftslivets
betydning for helse og trivsel.

Dette kan skje bl.a. gjennom:
— Arbeid for & sikre adgang til natur-
vernomrédene.

¢

¢



— Arbeid for & ta vare p& norsk fri-
luftslivtradisjon.

— Arbeid for sikring og vern av na-
tur for friluftslivet.

— Veiledning, oppleering og infor-
masjon om natur og friluftsliv.

— Informasjon om friluftslivets be-
tydning for helse og trivsel.

— Arbeid for skt forstielse for de
frivillige organisasjonenens ar-
beid for friluftsliv.

SRF skal vaere et koordinerende
organ mellom offentlig myndighet
-1 medlemsorganisasjonene i felles-
<aker som angér friluftslivet.

§ 2. Medlemskap

Samarbeidetsrddet bestédr av med-

lemsorganisasjoner som:

— har friluftsliv som sitt hovedfor-
mél eller en vesentlig del av akti-
viteten.

— er landsomfattende eller dekker
en starre region.

— ikke har motorisert ferdsel eller
organisert konkurranseaktivitet
som hovedformal,

o

MEDLEMMER | SRF

Foreningen til Skiidrettens Fremme
Den Norske Turistforening

Norges Speiderforbund

Norges Jeger- og Fiskerforbund
Norske Turistforeningers Forbund
Norges KFUM-speidere

Norsk Turmarsj Forbund

Norges KFUK-speidere

Norske 4 - H

Norges Rede Kors Hjelpekorps

FOR-UT

Norges Tindeklub

Norges Kano- og Kajakkforbund
ved Utvalget for Trim og Friluftsliv

Friluftsrddenes Landsforbund

til stovelslitere

«VI STOTTER NTF»

MERKER/MEDALJER/PR-ARTIKLER

* BRODERTE/VEVDE/TRYKTE EMBLEMER
* MEDALJER | VARIERT UTF@RELSE

* MERKER/ARSTEGN | METALL

* GLASST@OVLER

* KLEBEMERKER

* BORDFANER og GAVEVIMPLER

* PLAKETTER

#

*

CAPS, amerikansk type
REKLAMEPUTER - NYHET!

Ring oss i dag og be om brosjyrer og prislister

Harry Fetts vei 2 - Postboks 130 Bryn 0611 Oslo 6 - TIf. 02/27 74 00
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Vierdaagse
Nijmegen
21.-24. juli 1987

Nijmegenmarsjen er hvert &r det
store malet for sivile og militeere
marsjentusiaster.

Det har lenge veert et anske fra de
sivile deltakere & f& benytte de mili-
teere rasteplassene. Forsvaret harda
ogsé stort sett i alle &r |att sivile, som
har problemer av forskjellige slag,
f4 den nedvendige hjelp i den ut-
strekning betjeningen har hatt kapa-
sitet.

Det er imidlertid et faktum at disse
rasteplassene er dimensjonert etter
antall militeere deltakere. De neder-
landske myndigheter leier de om-
rdder som trengs til dette formal.
De militaere deltakere betaler selv
sin reise og sitt opphold i Nijmegen.
Herunder betaler hver enkelt et be-
l@p som gar til forpleining pé raste-

e

plassene. Deltakelse i Nijmegen kan
derfor veere et skonomisk |gft for en
vernepliktig soldat. Mange sparer av
sine dagpenger gjennom hele &ret
for & fa turen.

Det er da bare & fastsla at de rrf‘(
liteere rasteplasser ikke er opprettet
for sivile. Sivile som besgker disse
rasteplassene «spiser» av andres
rasjoner.

Vi sender derfor en oppfordring til
alle sivilister: Benytt de rasteplas-
ser som er opprettet for dere. De
fremgér av programmet. De neder-
landske sanitetsstasjoner er av me-
get hoy standard. Personellet som
betjener disse har mange &rs erfa-
ring. De deltar &ret rundt ved alle
sterre og lengre marsjer. — For gvrig
lykke til

Distanse: 13 - 25 - 40 km.

Distanse: 12 - 25 - 40 km.

TUGALAMARSJEN - Lgrdag 29. august.
Start fra NORGES IDRETTSH@YSKOLE, Oslo.

TUGALA @NSKER VELKOMMEN TIL

MOSSEPROMENADEN - lgrdag 1. august.
Start fra ESSO TERVERNA v/v Mossehallen.

Opplysninger: TIf. 032/54 872 - 02/26 18 62
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Holmenhollen Turmarsij

— en suksess —

460 glade vandrere ble bokfart som
Holmenkolldeltakere sgndag 22. mars.
Arrangementet inngikk i Holmen-
kollen Skifestival med innkomst i
bakken umiddelbart for hopprennet
startet.

Skiforeningen lover bedre stotte

til arrangeren Oslo Gang- og Tur-
marsjkrets forut for neste ars arran-
gement. Siktemalet er & gjenskape
den gamle gode folkefesten fra sent-
rum og opp til bakken. Marsjen begr
veere et godt alternativ til lange bil-
keer og overfylte trikker.

En glad gjeng fra Oppegard Tur-
marsf pd sin private rasteplass.

Vestfold

1.-2. august

- N attergalen
- Ynglingemarsjen

VELKOMMEN!
1986: | alt 1.150 deltakere
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A

RKonge~marsjen
gnsker velkommen til

KIRKEBY GRENDEHUS - EIDSBERG

sendag 16. august

Avgang/start fra kl. 09.00-12.00.
Layper: 13 - 25 - 34 km

Arr. Kongemarsjens Venner
v/Hans Dillevig. TIf. 02/89 48 53. Postboks 116. 1851 Mysen

BLAKERMARSJEN 1987

BLAKER IL innbyr til turmarsj L@RDAG
22. august 1987, med start fra BRUVOL-
LEN i Blaker, mellom kil. 09.00-72.00.

Loypene er lagt i naturskjgnne omgivelser, med skogsstier
og gardsveier som hovedtraseer. — BLAKER SKANSE «Statens
Leereh@gskole i Forming», er en av serverdighetene.

Leypealternativ vil veere 10, 15, og 20 km. (Barnevogn ikke an-
vendelig). — Forfriskninger blir solgt ved start/mél og ute ved
kontrollpostene.

IVV-stempel er nytt av &ret, med merker/plaketter for hvert ar.
Startavgift kr 30,-, under 16 &r kr 25,-.

Vil du vite mer, kontakt «Blaker IL/Trimgruppa ved Jan-Terje
Stenby. TIf. 06/8283 85 priv., tIf. arb. 02/35 56 00
Adr. Busedal 3 - 1926 Hogset.
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Gulset

MARSJEN

SHNDAG T iN:edLemda:NNT?‘:sFl;
urmarsj forbun

23 AUGUST og det Internasjonale

1987 Folkesportforbund

(avv)

_

elemark

Velkommen til Ba i Vesteralen
— ut mot havet

MALNESMARSJEN

Lordag 11. juli

Startsted: Eidet skole
Starttid: Kl. 12.00-14.00.
Leyper: 10 og 20 km, IVV - Arr. Malnes IL

STRAUMEDILTEN
Sendag 12. juli

Startsted: Straume samf.hus.

Starttid: KI. 10.00-13.00.

Loyper: 10 og 20 km, IVV - Arr. Straume IL.
Opplysninger: TIf. 033/38474
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Til §jells med NTF

- I samarbeide med DNT -

Hvert eneste ar deltar flere tusen
mennesker pd Den Norske Turist-
forenings fotturer i fjellet. Turene
passer for alle som er glade i vakre
naturoplevelser og som liker 8 bruke
kroppen. Deltakerne som er i alle
aldre og som kommer béde fra inn-
og utland «sveises» i l@pet av noen
fa dager sammen til en gruppe. Noen
er fgrstegangsvandrere, mens andre
er garvede fjelltravere som kom-
mer igjen ar etter &r.

| 1987 er f@lgende ruter godkjent for
stempling av IVV-kort;

Tur nr. Rute 1:
Hardangervidda

a) Hardangervidda rundt 100 km
b) Vestvidda 100 km
¢) Hardangervidda fra
fjell til fjord 110km
“Rute 2:

Jotunheimen
a) Jotunheimen fra gsttilvest 125km

b) Jotunheimen rundt 110km
¢) Breheimen 150 km
d) Bretur i Jotunheimen

(bare fellestur) 120km
e) Gausdal Vestfjell 110km
f) Familietur

til Gausdal Vestfjell 100km
Rute 3:
Rondane
a) Dovrefjell - Rondane 100 km
b) Rondane rundt 100 km
c) P& nye stier i Rondane 100 km

100 km

d) Rundt Alvdal Vestfjell
e) Pensjonisttur i Rondane 200km

f) Hjerkinn - Lillehammer 170km

24

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

Fellesturer og ruteforslag utarbei-
det av Den Norske Turistforening,
og som har en samlet lengde av
minst 100 kilometer, godkjennes
som fjellvandring i Norsk Turmarsij
Forbund's regi.

Rute 4:

Femund

a) Femund - Roros 120km
b) @sterdalen - Femund 120km
Rute 5:

Hallingdalsfjella

a) Hallingdalsfjella rundt 100 km

b) Geiteryggen/Ulvik/Aurland 130 km

c) Filefjell - Finse 100km
Rute 6: -

Andre omréader { y
a) Trollheimen 110km
Finnmarksvidda 100 km
160 km

Setesdal - Ryfylkeheiene 100km

b)
c) Indre Troms
d)

) 180 km

e) Haukeliseter - Adneram



Nevnte ruter inngér i DNT’s sommer-
program for 1987. Naermere opplys-
ninger om rutene kan fs ved hen-
vendelse til DNT eller NTF's kontor.

Opplysninger om rute 6d kan fas
ved henvendelse til Kristiansand og
omegns turistforening.

Rutene kan gjennomferes indivi-
duelt. Det gis da 1 IVV-stempel pr.
40 km.

Dersom deltakeren fglger DNT's
opplegg med fellestur, gis 1 IVV-
stempel pr. gatt dag. (Dvs. ingen
stempling for evt. hviledag.)

NTF’S SALGSARTIKLER:

— COLLEGE-GENSER (ikke lagervarer) bestillinger slik:

far 15. mars -
fer 15. juni

levering begynnelsen av mai
- levering begynnelsen av sept.

fer 1. okt. - levering begynnelsen av nov.
— Leveres i R@DT eller BLATT str; S-M-L-XL-XXL.
— Pris kr 150,- + porto kr 25,- = kr 175,-.

T-SHIRTS med nytt motiv

— Leveres i HVTT i str: 8-10 / 12-14 &r / S-M-L-XL-XXL.
— LAGERVARER (fra 1. mars) Pris kr 60,-.

CAPS i RODT OG HVIT med NTF’'s emblem kr 25,-.

TURMARSJDELTAKERENS MARSJ(HAND)BOK

— tips om fotstell mv.

— med plass til dine egne notater, en riktig «<mimrebok»

— Format A5 kr 10,-

- — STOFFMERKER: NTF, SOMMERMARSJ, JULEMARSJ: .
— KLEBEMERKER: NTF, IVV: ...

— IVV'S GULLNAL:

— IWN-KORT! onaunsss s imwinns s

— Bla-plastomslag for IVV-kort

......................

......................

......................

kr15s,-
kr 6,-
kr10.-
kr 20,-
kr 7,-

— INTERNASJONAL TEF{MINLISTE

kr 12,- + porto kr 12,-

.............................

kr24,-

— DANSK TERMINLISTE (DMF/IVV)

kr 15,- + porto kr 7,50: .......

.....................

kr22,50

BESTILLING/BETALING TIL: NORSK TURMARSJ FORBUND,
BOKS 147, 1473 SKARER, POSTGIRO 39017 33
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LESERENS
HJORNE

— Leserens hjerne er dpent ogsa for deg! ‘
— Send oss gjerne noen ord om hva du mener om turmarsj i Norge.

— Innlegg kan gjerne settes inn under merke, men redakteren mé
ha navn og adresse.

Innlegg sendes til:
N.T.F., Turmarsjnyit, Postboks 147 - 1473 Skérer.

EN TURMARSJER HOLDER
NATUREN REN

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

Q& STOREBRAND
s NORSK TURMARSJ FORBUND

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-DAGBOK». — Pris kr 10,-.
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Hush Fotohonkurranse

MARKEDSFORING

Denne folder «BLI MED ... PA TUR-
MARSJ» har eg sendt ut til alle som
har postnummer 4360. 200 stk som
C-post.

Er det ein ide for andre til & mar-
kedsfere seg i lokalmiljget?

Ved hilsen fra HAMARSJEN

Bli med...
PA
TORMARSY

o7 Fysisk

S| aktivitet
for helse
111 og trivsel

HAMARSJEN

sendag 22 mars

Redaksjonen oppfordrer alle
med kamera til &4 sende inn sine
beste turmarsjbilder fra seson-
gen  87. Konkurransereglene
finner dere i Turmarsj-nytt nr.
4/86.

FYLKESVIS DELTAGEROVERSIKT 1986

Oslo 8.900
@stfold 8.800
Akershus 16.000
Hedmark 8.700
Oppland 2.900
Buskerud 2.550
Telemark 9.200
Aust-Agder 2.250
Vest-Agder 9.400
Rogaland 32.100

Hordaland 1.600
Mare-Romsdal/

Sogn og Fjordane 7.800
Ser-Trendelag 5.600
Nord-Trgndelag 7.300
Nordland 8.100
Troms 3.000
Finnmark 1.700
Vestfold 8.100
Total deltakelse 144,000
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INFO - 2.87

mest for NTF’s medlemslag

Vi ensker felgende nye medlem-
mer velkommen i NTF:

331 VALLDAL IL - TRIMGRUPPE
Magnus Sunde, 6210 Valldal, 071/
57 715.

332 HOVSHERAD IL
S. |. Handeland, 4462 Hovsherad,
04/46 21 26.

333 SLEMMESTAD IF FRIIDR.GR.
Sven M. @rnfjord, Fjellvn. 10, 3470
Slemmestad, 02/851980 P p

334 STOR OSLO H V-DISTRIKT 02.'
Kapt. Bjarne Rian, Lutvannsvn. 60
0676 Oslo 6, 02/303575 P.

Nye marsjer og forandringer av terminlisten:

07.06. STROMMENMARSJEN avlyst.

14.06. SKIPPER WORSE MARSJEN
11-22 km, arr. Lions club Skudenes-
havn, Einar Jossang, 04/8288 68.

25.07. KOMMUNEGRENSEMARSJ.
12-16-22 km, arr. UL Fremskritt.

26.07. REINFJELLMARSJEN 13-19
km, Bernhard Grenlund, 089/36 866.

13.09. FEVAG-TRIMMEN 10-20 km,
arr: Fevag IL, Leif Karlsen, 076/53711.

08.-15.08 JAN BAALSRUD
MARSJEN - NORD TROMS FESTI-
VALEN under planleging.

TERMINLISTER:

Norske Turmarsjer, «<Den Internasjo-
nale » og Dansk terminliste er pa
lager og bestilles via tif. 02/70 55 36,
eller postgiro: 39017 33. Pris: Norsk
kr 10,-. Dansk kr 15,- + porto 7,50.
Internasjonal kr 12,- + porto kr 12,-.

VINTERSERIEN 1986-87:

Det ble registrert 5.500 deltakere
p& de 11 serier som ble arrangert.
merket vil bli sendt ut fra regionen
medio juni.
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NYE T-SHIRTS m/aktivitetssymbo-
lene péatrykt i redt og blatt er nd & {4
kjspt pa de fleste marsjer. — Kan
ogs& bestilles via kontoret. Lager-
fores i str; S-M-L-XL-XXL kr 60,-.
T-hirts m/NTF's emblem i str. fra
6 til 14 &r - selges ut for kr 30,-.

SOMMERMARSJEN 1987

Avvikles i uke 24.

Arranggrliste finnes annet sted i bla-
det. Opplysninger om de sist pa-
meldte arranggrer: Ring oss.



SKAL HJERTET SLA - MABENA GA!
- og vi gar for enné en «TV-marsj» i
oktober. — HJERTE FOR LIVET-
MARSJEN — alle lag, organisasjo-
ner kan bli medarranger. Innbyd-
else vil veere klar medio juni, og sen-
des vire medlemslag medio august.

TERMINLISTEN 1988 -

Ja det er snart pa tide & tenke pa
neste ar. Skjema for terminlisten vil
bli sendt ut medio juni - svarfrist er
10. august. '

. INTERSERIEN 87-88

NTF mé& ha beskjed om péatenkte
serier senest 10. august.

d

KONTORET ER STENGT I FERIEN
FRA 10. JULI TIL 3. AUGUST.
Bestillinger fra arrangerer i tiden
5. juli - 9. august MA vare kontoret
i hende senest 26. JUNI.

DELTAGELSEN i arets farste kvartal
er pd samme niva som i 1986. Deter
gledelig & konstatere, at flere marsjer
er i framgang. Dessverre har vaeret
pé enkelte marsjer veert darlig, hvil-
ket ogsad kan ses pd deltakelsen, men
«statistisk sett» er vii begynnelsen av
et godt ar, sd la oss hape tendensen
holder seg.

God sommer og god marsj
birgith

\

270 ONG

N 7

VELKOMMEN TIL LANDETS ELDSTE TURMARSJ
SAGAMARSJEN iVerdal

To dager - To land
29. og 30. august 1987

Start lprdag: 25 km fra Skalstugan og 35 km
fra Medstugan (Fjellmarsj) Sverige, med mal
i Sul, Norge.

Start sendag: 35 km fra Sul, og 17 km fra Inn-
dal og (Etter veg) Sparbu, alle mal Stevne-
plassen Stiklestad.

Opplysninger: Fritidskontoret, Verdal kom-
mune. TIf. 076/78 500
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Velkommen til
BJORN WEST MARSJEN
Seondag 23.august

15 km. fjellmarsj i flott Vestlandsnatur.
Start: Rv-14, Steinareset, ca. 80 km. ¢
nord for Bergen. |

Mal: Stordalen i Masfjorden.
Busstransport tilbake.

Kontaktperson: Atle Bondevik, 5146 Dalsgrend,
t1f.05/36 40 70.

NY MARSJ! o
Velkommen til Grimstad og

THFERIE WIIGHEN-MARSJEN
Lerdag 4. juli

Start fra Landvik Sentralskole
kL. 10.00-12.00 for 10 km (
kl. 10.00-11.00 for 20 km ’

Arr.: IL IMAS

At
Theerie Wiighen

OBS! OBS!

«MANGE BEKKER SMA GJ@R EN STOR A»

NTF’s portoutgifter er enorme, derfor ber vi om —

AT DU MEDSENDER RETURPORTO VED ALL HENVENDELSE/

BESTILLING TIL VART KONTCR.
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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 utferelser
e METALLMERKER - alle utforelser
e PLAKETTER - flere utferelser
e SELVKLEBENDE MERKER
e BORDFANER/VIMPLER
e TRANSPARENTER/FLLAGG
o REKLAMESKILT - alle materialer
e SALGS-/PR-ARTIKLER:
nokkelringer,
reklameluer,
kulepenner,
T-skjorter,
osv. SPOR 0SS!

Ta oss med parad. 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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