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Gratulerer!

IVV’s hederstegn til
Andreas Ommundsen (til v.)
og Johan Eker.

MAI 1990




TURMARSJARRANGOR!

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 vi komme frem til
et godt resultat.

Produkimerking a-s

Nesbru Senter, Asker. Postboks 128, 1360 Nesbru.
Telefon: 02 - 98 22 22, Telefax: 02 - 98 20 88.
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Lederen
har ordet

“Takk for fornyet tillit. Vel mett til alle nyvalgte tillitsmenn og -kvinner. Jeg haper vi
<an fa til et fortsatt godt samarbeide i tiden fremover.

Generalforsamlingen 1990 ligger bak oss. Langtidsplan og budsjett for
perioden 1991 - 1995 er vedtatt. En skikkelig plattform & std pa i det videre
arbeidet. Styret er for gvrig allerede i gang med konkretisering av arbeidsmal for
1991. Jeg vil understreke - selv om det kanskje er ungdvendig - at oppfalging av
plan og budsjett ikke betyr & rettferdiggjere berettigelsen av et styre. Dette arbeide
har sitt hovedmal: FOLKESPORT FOR ALLE. Styrets arbeide er saledes rettet
utad mot alle vare medlemmer og alle deltakere. Jeg regner med at arbeidet vil bli
synliggjortallerede i hgst. Virider forelapig pa en medgangsbalge, men som kjent
nar alle balger en topp. Vi ma veere forberedt p& & mate en stagnasjon, slik vi
opplevde nedturen for noen &r siden. Denne gang skal vi imidlertid vaere
forberedt. Lista ma legges hoyt allerede fra ferste ar i langtidsplanen. Forutsatt at
fundamentet er solid, vil vi fortsatt kunne se fremtiden lyst i mote.

Det er imidlertid en ting jeg savner og beklager. Tiden tillater ikke saerlig stor
deltakelse i turmarsjene. Jeg savner det gode miljget i loypa og pa turene rundt
om i landet. Hver sesong starter med et: «kanskje i ar skal jeg deltai. . .» Slik er det
ogsd i ar. Kanskje ... .

| alle fall, vel maott.

Med turmarsjhilsen
Odd Ivar Ruud

NORSK TURMARSJ FORBUND
Boks 147, 1473 Skarer - Tif. 02/70 55 36

Redaktar: Odd lvar Ruud - TIf. 066/14 355

Turmarsjnytt utkommer 4 ganger i aret. Alle medlemmer far tilsendt 4 eks. gratis.
Alle interesserte kan tegne &rsabonnement pa bladet for kr 30,- fritt tilsendt.
Annonsepriser; Helside kr 1.400,-. Halvside: kr 750,-.

Annonser ang. turmarsjer - kvartside kr 225, -.




Generalforsamlingen 1990

Forbundets arlige generalforsamling
ble avholdt i Kristiansand 17. mars,
med Serlandsmarsjen som teknisk
arranger. 91 stemmeberettigede re-
presentanter, et stort antall gjester og
observatarer inntok Caledonien Hotel
i anledning dagen.

| likhet med siste ar, ble det forut for
generalforsamlingen arrangert et «mi-
niseminar». Emnet ILIS - Idrettslaget i
sentrum - Malsetting og markedsfer-
ing, ble utmerket foredratt av Widar
Waaden fra @stmarka Marsjklubb.
Flere interessante og nyttige momen-
ter ble trukket frem og diskutert.

Selve generalforsamlingen ble (som
vanlig) utmerket ledet av den valgte
dirigent Knut Th. Tveit fra Marnadal.

Hovedsaken pa generalforsamlingen
var behandlingen av styrets forslag til
langtidsplan og langtidsbudsjett for
perioden 1991-1995.

Forbundets langsiktige mal er FOLKE-
SPORT FOR ALLE. Dette innebeerer
felgende delmal:

- Vi vil samle all mosjonsaktivitet som
kan relateres til IVV's aktivitetsom-
rade i ett fellesskap — Norsk Turmarsj
Forbund.

- Var organisasjon - Norsk Turmarsj
Forbund - skal gjennom aktiv inn-
sats skape grunnlag for engasje-
ment, utfordringer, glede og velveere
i lokalsamfunnet.

- Gjennom medvirkning og egeninn-
sats skal NTF bidra til at helse og
kultur, blir sentrale verdier i nord-
menns hverdag.

Pa dette grunnlag kan det utformes
langsiktige arbeidsmal. Disse skal
vaere slik at de kan brukes som grunn-
lag for & vurdere de resultater som
oppnas.
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De langsiktige arbeidsmélene er:

1.Bevare organisasjonen. Bli en
folkebevegelse.

—@ke antall medlemslag til 400 i
1995

- Regional organisasjon i alle fylker
innen 1995

- Pke antall deltakere til 200.000 i
1995.

2. Utvikle en funksjonelt drevet orga-.
nisasjon. (

- Definere og delegere ansvar og
rutiner for de enkelte ledd i organi-
sasjonen.

- Styrke den organisasjonsmessige
identitet, selvialelse og indre sam-
hold.

3. @ke aktivitetsomfanget.

- @ke aktivitetene ski, sykkel og
svgmming til totalt 20 arrange-
menter i hver aktivitet i 1995.

4. @ke selvfinansieringsevnen.

- Pke det forretningsmessige enga-
sjement hos medlemmene.

- Utvikle system for tilskuddsord-
ninger til regionale ledd.

5.Bidra til aktivt samfunnsengasje-
ment i hele organisasjonen.

- Engasjement i neermiljeet.

- Deltakelse i samfunnsdebatt i
media. .
- Videreutvikle samarbeidet rne(_

andre organisasjoner, med offent-
lige organer og private institu-
sjoner.

Folgende tiltak ber prioriteres i perio-

den 1991 - 1995:

- Informasjon og markedsfaring

- Organisasjonsutvikling

- @konomi

- Nasjonalt og internasjonalt sam-
arbeide.



Under debatten ble det en del disku-
sjon vedrgrende hvorvidt forbundet
burde endre navn. For gvrig en gam-
mel sak fra tidligere generalforsam-
linger. Sparsmalet sto denne gang
ikke pa sakslisten og ble felgelig ikke
realitetsbehandlet. Det fremgikk imid-
lertid av debatten at det var et klartfler-
tall i salen for et fremtidig navnebytte.

Bade langtidsplan og langtidsbud-
sjett ble enstemmig vedtatt.

Etter valgene har Forbundsstyret
_denne sammensetning:
. _eder Odd lvar Ruud (gj.valg)

Nestleder Bjern Kihl Badtker (ikke pa

valg)
Styremedl. Annie Nystad (gj.valg)
Styremed|. Aslaug Eide Sandvik (ikke
pa valg)
Styremed|. Jan Kare Martinsen (ny)
Varamedl. Kjell Hageberg (ikke pa
valg)
Varamedl. Eli Gjome Morvik (ny).
(Fullstendig liste over tillitsvalgte er
gjengitt pa annet sted i bladet.)

Ingrid Indergy, Oslo Gangklubb, gikk
etter eget onske ut av styret. Hun ble

ved avslutningen overrakt forbundets
vimpel for 6 ars tjeneste i styret.

Heydepunktet under avslutningen ble
imidlertid overrekkelse av IVV's he-
derstegn i s@lv til Birgith Serensen, og
det samme i bronse til Andreas
Ommundsen, Serlandsmarsjen og Jo-
han Eker fra Oppegard. Hedersteg-
nene ble overrakt av visepresidenten i
IVV, Bent Rasmussen.

Under den tradisjonelle «rasteplass»
om kvelden, ble forbundet overrakt en
vakker fane fra teknisk arranger.
Kristiansands ordfgrer, Paul Otio
Johnsen, bidro for evrig til den gode
stemningen gjennom en glitrende takk
for maten tale.

«Generalforsamlingsmarsjen» dagen
derpa samlet god deltakelse og ble et
verdig punktum for et prikkfritt arran-
gement. Serlandsmarsjen som teknisk
arranger |@ste sine oppgaver pa en
glimrende mate. En verdig markering
av marsjens 20-ars jubileum senere i
sommer.

Teknisk
arranggr,
«Sgrlands-
marsjen»,
har all sere
av sitt
arbeide.



TV-aksjonen -89: 90 mill. kroner

Kvinneorganisasjonene bak TV-aksjonen-89 forisetter samarbeidet

Kvinneorganisasjonene bak TV-ak-
sjonen -89 har na besluttet & fortsette
samarbeidet ogsa etter at innsam-
lingen er over. Fjorarets TV-aksjon
innbrakte i overkant av 90 millioner
kroner til kvinner i ulandene.
Organisasjonene @nsker na & folge
opp informasjonsarbeidet fra TV-ak-
sjonen -89 og har opprettet et fast in-
formasjonskontor, Senter for interna-
sjonale kvinnespgrsmal, som skal
fokusere pé kvinners situasjon i Asia,

Afrika og Latin-Amerika. Tidligere in-
formasjonsmedarbeider i TV-aksjo-
nen -89, Trine Lynggard, er ansattsom
daglig leder av Senteret.

Det kommer fortsatt inn penge-
bidrag til TV-aksjonen -89, og onsdag
fikk styret i TV-aksjonen -89 overrakt
en sjekk pa 263.086,- kroner av Norsk
Turmarsj Forbund. Pengene er samlet
inn blant/av turmarsj-deltakere ove(
hele landet i forbindelse med TV-
aksjonen -89.

TV-aksjonen 1990

TV-AKSJONEN 1990 gér at stabelen
sendag 4. november, og i ar er det
REDD BARNA som star bak. Under det
noe flertydige mottoet «DU KAN DA
IKKE BARE GAl» oppfordrer vi alle
«gamle travere» og flest mulig nykom-
mere til & delta i de tradisjonsrike tur-
marsjene til inntekt for TV-aksjonen.
Slagordet for arets TV-aksjon er
DET NYTTER! Det skal vaere rom for
humer og glede i aksjonen. REDD
BARNA vil gjerne fa fram noen av de
- utallige eksemplene pa livskraft og
livsglede som ogsa finnes blant men-
nesker i en kritisk situasjon - og szerlig
blant barna. Midt i alt det tragiske er
det mye a glede seg over! Et lite hand-
slag kan bety uendelig myel!
TV-AKSJONEN 1990 skal sette
barna pa dagsorden. Gjennom mas-
semediene og gjennom informasjons-
materiell til skolene og til publikum for
ovrig vil det bli dokumentert hvordan
REDD BARNA arbeider for & fremme
barnas grunnleggende rett til LIV, UT-
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VIKLING, BESKYTTELSE og DEL-
TAKELSE. Og det vil bli dokumentert at
hjelpen kommer fram - at DET NYT-
TER! (

TV-AKSJONEN er den starste inn-
samlingsaksjonen i Norge, og det er
ingen andre land i verden som har en
tilsvarende aksjon. Vi hdper at det
norske folk i 1990 skal overga seg selv
og sette ny innsamlingsrekord! Dette
stiller oss alle overfor store utfordrin-
ger. Alle gode krefter ma nd samles om
dette ene malet. en bedre verden for
vare barn!

REDD BARNA er en frivillig humani-
teer medlemsorganisasjon som driver



en lang rekke prosjekter i Afrika, Asia
og Latin-Amerika. Hjelpen fra REDD
BARNA skal komme de fattigste blant
de fattige til gode, og forst og fremst
barna. Hjelpen skal gis uten hensyn til
rasemessige, politiske eller religigse
forhold. REDD BARNA satser pa sma
og jordnaere prosjekter som skal
kunne drives videre av lokalbefolk-
ningen nar REDD BARNA trekker seg
ut. Det er lokalbefolkningen selv som
definerer problemene. REDD BARNA
er der for & lytte og hjelpe til med & Igse
oppgaver lokalbefolkningen ikke selv
Jar ressurser til. Samarbeid er et ngk-
kelbegrep. Hijelp til selvhjelp er et
annet.

REDD BARNAs arbeid i utviklings-
land blir ledet av en stedlig represen-
tant, en erfaren bistandsarbeider. Ut-
over dette satser REDD BARNA pa 4
rekruttere staben lokalt. | alt har REDD
BARNA omkring 1000 lokalt ansatte i
sine prosjekter.

REDD BARNAs arbeid i Norge har i
de siste ti-arene vaert konsentrert om &
informere om barnas situasjon i den
fattige del av verden. | tiden framover
vil vi ogsa ta opp et sterkere engasje-
ment for barn i Norge. REDD BARNA
kommer til & veere spesielt opptatt av
barn som kommer hit pa flukt fra krig
og katastrofer og som trenger spesiell
omsorg. Situasjonen i barnevernet,
barn som blir utsatt for seksuelle over-
grep, barn med funksjonshemminger
og barn og media vil ogsd veere i
sentrum for REDD BARNASs oppmerk-
somhet.

Lykke til med en sunn marsj for et
godt formal - ga pa!

For REDD BARNAs TV-AKSJON 1990
Ove Narvesen
Informasjonsleder

den tilbakelagte distansen.

Navn:

Postoppkrav

TIL DEG SOM GAR TURMARS..

Gjor hobbyen din mer interessant.
Benytt den automatiske

- SKRITT-TELLEREN:

Pedometer

Den registrerer automatisk de antall skritt du tilbakelegger.
Antallet vises hele tiden i et lett synlig «vindu». Kjenner du
skrittlengden din? Multipliser denne med antallet, og du finner

PRIS kr. 129,00 + porto v/ postoppkrav.
Portofritt v/ forskuddsbetaling.

TIL. BEGA IMPORT, POSTBOKS 97 GREFSEN, 0409 OSLO 4.
Vennligst send meg stk. PEDOMETER M221.
Adr.:

Forsk.bet.
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Rapport fra Midt-Troms

(Februar 1990)

En ny turmarsj-sesong star for daren.
For tiden trosser vi i Midt Troms kulde
0g sn@ mens vi tilbakelegger de siste
milene i vinterserien. Etter marsjene
samles vi pa lokalet. Her gar praten
livlig. Over en kopp kaffe med varme
vafler til, diskuterer vi den kommende
turmarsj-sesong og mimrer litt om ret
som gikk.

Og mens arets forste solstraler gjor
sitt comeback over fiellene i Midt
Troms, kommer turmarsj-gleden frem i
blikket vart, og vi ser frem til lysere og
varmere dager og en aktiv turmarsj-
sesong.

Vinterserien

Vinterserien i Midt Troms regionen
bestar av ialt 10 marsjer. 8 klubber
samarbeider om & arrangere serien.
Deltaker-antallet ligger mellom 70 og
110 pr. marsj. Ca. 90 personer ligger
an til & fullfere de nadvendige 70%.
Disse far innl@st den fine vinterserie-
medaljen som forbundet har satt opp.
Dette sier vinterseriens koordinator i
Midt Troms, Henry Koht fra Bardufoss.
Koht er forngyd med deltaker-antallet,
men legger til: - Jeg hadde hapet pa
starre deltakelse fordi deltaker-antal-
let pa marsjene i fior sommer gkte pa
. defleste marsjeneiregionen. Men den
nordnorske vinteren med mearke, kul-
de og sn@ demper turmarsj-interessen
hos de fleste. Det er imidlertid gledelig
a registrere at s mange som 90 per-
soner trosser kulden og sngen og
fullfgrer serien, avslutter Henry Koht.

STA-PA trio og 15 arrangorer

Henry Koht sammen med Bernhard
Grenlund fra Asplund og Arne Nordli
fra Bardu utgjer en aktiv og entusiast-
isk «std pa» trio. Med deres positive
holdninger skaper de blest og PR for
turmarsj som folkesport i lokal-miljget.
Sammen med de mange turmarsj-ar-
rang@rene i regionen legger de for-
holdene til rette for fremgang og trivse
innen turmarsjrekkene i Midt Troms
regionen. Oppslutningen til turmarsj-
arrangementene er stigende. Det viser
tallene fra fjoréretssesongen. Stadig
nye oppdager at turmarsj er en trim og
mosjonsform som passer dem og
familien totalt.

Midt Troms regionen bestar av i alt
15 klubber sem har turmarsj pa pro-
grammet. Vi har derfor en aktiv som-
mersesong foran oss. Det starter med
Rallarmarsjen i Narvik sist i mars ma-
ned. S& fortsetter det med Malselv
marsjen, Lottemarsjen, Bardufossdil-
ten osv. De mest aktive av oss fullfarer
et 50 talls marsjer i sesongen, mens
gjennomsnittet ligger pa 30 marsjer.

Fjorarets haydepunkt for turmarsj-
folket i nord var Svarta Bjgrn marsjen.
Et annet hgydepunkt er bussreisen fg
Bardu opp til Bjernvatn og Kirkene.
der Russlands-marsjen og Veien til Is-
havet gar av stabelen. | Midt Troms er
Midt Troms Kvartetten med Nedre
Bardu Kveldstrim, Kommunegrense-
marsjen, Varvon-marsjen og Reinfjell-
marsjen toppen.

En aktiv turmarsjsesong ligger foran
oss, vi sees i lgypa.

Turmarsjhilsen
Asbjorn Kristensen



Prov noe helt nytt!

Tja, er det vel noen som sier. Har vi
ikke snart vaert gjennom alle varianter
av turmarsj na da? 1-, 2-, 3- og 4-
dagers med og uten blemmeball, fiell-
marsjer, sommer- og vinterserier,
langmarsjer og bussmarsj? Joda, det
meste er prevd, men heldigvis finnes
det fortsatt noe igjen.

Lordag 1. september arrangerer
Nordenfieldske Sang og Spacér-
gruppe Norges fgrste 24-timers vand-
ring i Trondheim. Noe helt revolusjo-
nerende pa verdensbasis er det riktig-
nok ikke, men som nevnt den farste i
Norge. Se for evrig annonse annet
sted i bladet.

Hele idéen bak dette er at alle og
enhver kan f& ga sa langt de vil eller
orker, og i det tempoet som passer
best for den enkelte. Korteste lgype er
en barnevognvennlig 5 km, sa en lett-
gatt 10 km og en skogslaype pé 25 km.
Disse kan s& kombineres i den rekke-
felge man ensker. Finner man etter 70
km ut at «det kain varra nok no», gir
man seg med det og far godskrevet 70
km. Ved at lgypene er sdpass korte,
trenger man ikke vaere redd for & matte
bryte ute i sporet. For hver runde
kommer man innom sekretariatet, og
kan slappe av i kaféen mellom sla-
jene, nar det begynner & rgyne pA.

Man kan gjerne sove noen timer, eller
ta en tur pa byen fer man fortsetter.
Savidtvi skjgnner, etideelt opplegg for
den som er usikker pa seg selv og vil
teste sin egen kapasitet.

Det blir ogsa rasteplasser i laypene.
50g 10 km layper er apne et helt dagn,
mens 25 km stenges nar det markner.

Siste start er kl. 0500, og siste
innkomst kl. 0700 sgndag.

Med hensyn til stempling, sa gjelder
vanlige regler for IVV.

| og med at dette ikke er pravd for i
Norge, er vandringen & betrakte som
en pregveordning. Det er derfor satt en
begrensning pa maks. 100 km. Erfar-
ingene fra arets arrangement vil
danne grunnlag for & utarbeide forslag
til retningslinjer for 24-timers vandrin-
ger. Det er derfor enskelig at flest
mulig deltar, og sier hva de mener om
dette. Det blir utarbeidet spgrreskjema
for & samle mest mulig opplysninger.

Det er ogsa verdt & merke seg at
Byasmarsjen, som er kjent for sine
meget flotte layper, arrangeres sgn-
dag 2. september, et steinkast fra
Nyborg.

Derfor: Velkommen til turmarsjhelg i
Trondheim 1. og 2. september 1990!

Nordenfjeldske Sang
0g Spacérgruppe

Loyper: 5, 10 og 25 km
Valgfrie distanser: Fra 5 til 100 km
Start: Nyborg skole fra kl. 0700

Kafeteria - Overnatting

NSSG, Boks 3175, 7002 Trondheim
TIf. (07) 55 41 40 etter kl. 1700

1. NORDENFJELDSKE 24-TIMERSVANDRING
)

Trondheim lgrdag 1. september

Nordenfjeldske
Sang og Spacergruppe
Tilsluttet NTF - TVV




Ga en tur for bedre helse!
Av Grete Waitz

Mitt navn blir oftest assosiert med
l@ping og jogging, sa noen vil kanskje
stusse litt over a «finne meg» i Tur-
marsj-nytt.

| de siste arene har jeg veert
involvert i ulike tiltak innenfor mosjon,
trim og helse, og jeg har gjennom det
arbeidet blitt en stor tilhenger av a
bruke gange som mosjonsform. Selv
bruker jeg & ga en hel del og synes det
er helttopp 4 kombinere deta vaere ute
i frisk luft med mosjon. | enkelte
perioder (nar jeg er skadet og ikke kan
lzpe), kan det bli mer géing enn jeg
setter pris pa. Jeg ser pa rask gange
som et viktig element i min alternative
trening.

Sveert mange er av den tro at de ma
jogge for & holde seg i form, men det &
ga i jevnt bra tempo er ogsa en
utmerket mate & trimme pé. Det er ikke
alle som finner jogging fristende,
mange kan simpelthen ikke jogge pga.
fysiske problemer som f.eks. vond
rygg, darlige knaer, fotproblemer eller
overvekt. Men sa lenge de kan ga, har
de en mulighet til & holde seg i rimelig
bra form.

Hvis du er i darlig form og ikke er
vant til fysisk aktivitet, kan du bli be-
traktelig sprekere bare ved & ga.
Gange styrker musklene, virker gun-
stig pa hjertet, lungene og blodom-
lgpet og wsker kroppens evne til &
forbrenne kalorier. Og det & g& er en
naturlig aktivitet som ikke krever
spesialutstyr. Det finnes riktignok spe-
sialsko p& markedet, men det el
langtfra noen nedvendighet. Risikoen
for skader er svaert liten sammenlignet
med en del andre aktiviteter.

Nar vi snakker om & bedre helse-
nivaet, er det ikke nok med en tur en
gang i uken. Bruker du gange som
mosjonsform, ber du ut & ga en tur pa
en drey halvtime tre ganger i uka. Etter
hvert som formen blir bedre kan du
@ke lengden pa turene. Og nar du vet
at en uke har 336 halvtimer, burde du
ha tid til & bruke 3-4 av dem p& din
egen helse.

Hilsen Grete

JUBILEUMSMARSJ KME. 15 AR
1975 - 1990

Kristiansand Marsjforening er 15 ar.
I stedet for ekstra agraff pd Chr. Quart lager vi en mars;.
Lordag 9. juni. Starttid k1. 1800-2000.
Sted: Sletteheia Grendehus vest for sentrum, merket ifra E18
Opplysninger ved B. Nyland, tlf. (042) 12 008
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FYSISK AKTIVITET OG HELSE

Virkninger av mosjon
pa hjerte og kretslap

Hjertets pumpekapasitet oker med trening

Plansjen demonstrerer utviklingen av
hjertets pumpekapasitet som falge av
et riktig tilrettelagt mosjonsprogram
(aang, gang i motbakker, jogging/|@p).
Under slik kondisjonstrening, der for-
holdsvis store muskelgrupper settes |
sving, vil musklene aktivt vaere med &
pumpe blodet tilbake til hjertet (popu-
leert kalt «skjelettmuskelpumpen» til
forskjell fra hjertemuskelpumpen).
Hjertet far dermed mye blod & arbeide
med og reagerer omtrent som en
annen muskel som far en stgrre vekt a
arbeide med: - Det trekker seg krafti-
gere sammen og pumper mer blod for
hvert slag.

Med tid og stunder farer dette til en
bedre og mer gkonomisk pumpe, som
ogsa kan tile stgrre pakjenninger nar
det kreves. For hvert slag kan hjertet
na pumpe mer blod. Plansjen viser at

denne blodmengden, som kalles slag-
volumet, @ker fra 80 ml til 130 ml. Med
en maksimal puls pa 180 slag/min vil
hjertets pumpekapasitet (det maksi-
male minuttvolum) gke fra 14,4 |/ min til
23,4 |/min.

Mens utrente personer stort sett
ikke makter & pumpe mer enn 14-151/
min, vil det maksimale minuttvolum
(pumpekapasitet} til mannlige elite-
utevere innen  kondisjonsidretter
kunne na helt opp i 40-42 |/min. Dette
tilsvarer omtrent den vannmengde
som fosser ut av badekarkranen nar
den stér pa for fullt!

Aktuell litteratur:

S.B. Stremme: Hjertet — var viktigste
muskel, TRIM & TRENING nr. 1, 1980,
S. 24-26.

Hyertets pumpekapasitet gker med trening

Males. puls: Males. puls:
180 e 180 o

Maks puls:
180

v

Malas.pu}s:“ =
180

Slagvol.: 80(ml)
Pumpelkapasitet:

(I}min)

Slagvel.: 90 (m))
[Pumpekapasitet:
16,2
2 (1/min)

Slagvel.:HO (ml) [Slagvel.: 430 (ml)
FPumpekapasitet: [Pumpekapasitet:
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Marinen gar pa land

Familiene Terjesen og Kaalgy fra Horten pa turmarsj mellom storvokste traer pa

s'/

Karliohansvern. (Foto: Gjengangeren - Marion Olaussen.)

Befalsskolen for Marinen i Horten har
etablert seg i det sivile turmarsjmiljoet
pé en positiv mate. Det er Befals-
skolens elever med egen turmars;j-
gruppe som stir som arranger for de
marsjer som arrangeres.

Sport og idrett er akseptert som en
naturlig del av de kultur- og fritidstil-
bud som ber veere tilgjengelig i nzer-
miliget. Kontakten mellom de sivile
turmarsjer og en militeeravdeling er en
vellykket form for sivilt-militaert kultur-
samarbeid.

«BSMA-trampen» arrangeres hvert
&r i begynnelsen av oktober, og loypa
er lagt til nasromradet rundt Horten.

Den lange laypa - 20 km - er lagt til
gater, veier og stier fra Karljohansvern
til Levaya, langs Borrevannet, gjen-
nom fler av Hortens boligomrader og
tilbake til startstedet ved Ekserhuset
og Befalsskolen.

Uten & overdrive ma det kunne
pastés at leypa gér i naturskjenne om-
givelser. Den korteste Igypa — 10 km -
er lagt til gatenettet i og rundt Horten.

12

Sist &r var det registrert 315 start-
ende, selv i et ufyselig veer. | 1990 ar-
rangeres «BSMA-trampen» for tredje
gang og en haper pa godt veer og stor
deltakelse.

Sendag 4. februar arrangerte Be-
falsskolen sin andre marsj i arets
vinterserie i Vestfold. Vinter med sng
og kulde har latt vente pa seg i dette
distriktet ogsa i ar. Av den grunn var
det ikke noe problem & legge layper.
Dagen opprant med flott «varveer» -
sol fra skyfri himmel og +8°C. 22
betalende turmarsjere benyttet seg av-
muligheten til mosjon og sosial kon-
takt i de to leypene pa henholdsvis 10
og 5 km som var merket. Mange gikk
begge laypene.

Noe av rammen rundt et vellykket
turmarsjarrangement er den sosiale
kontakten ved rasteplassen. Det er
lagt merke til at de kaker som befals-
elevene i denne sammenheng serve-
rer faller i meget god smak.



Midt-sommer
med turmarsjer i Midt-Troms

TROLLHAUGMARSJEN

22. juni

Sted: Moen

Start mellom kl. 1700-2000

Kontaktperson: Arne Lange

TIf. (089) 35 648 ®

KONGSVOLDMARSJEN

23. juni

Sted: Kongsvold bygdetun (@verbygd)
Start mellom kl. 1500-1800
Kontaktperson: Henry Koht

TIf. (089) 33 501

NYBYGGERMARSJEN

24, juni

Sted: Bardu

Start mellom kl. 0900-1200

Kontaktperson: Ole Kroken

TIf. (089) 81 129 ®

13



- Leserens hjgrne er apent 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.TF,Turmarsjnytt,Postboks 147 -
1473 Skérer

Hva med en NTF’s turkopp?

Enhver turmarsjarranger med respekt
for seg selv sarger for at det ved start/
mal og pa rasteplassene er tilstrek-
kelig med drikke & fa kjapt.

Alt som blir solgt av kaffe, buljong
eller saft blir serverti plast- eller papp-
krus. Enkelt og greit, men ogséa dyrt i
lengden. En plastkopp koster etter hva
jeg har fatt opplyst, omkring kr 0,50 pr.
stk,, alt etter som.

Bruk av plast- eller pappkrus er
dessuten unadig bruk av ressurser, og
er i en del tilfeller ogsad med pé & for-
seple naturen. Jeg tenker da p4 at en
ikke sjelden ser slike engangskrus
ligge henslengt langs leypa flere
hundre meter etter rasteplassene.

Jeg foreslar derfor at det lages en
«offisiell» NTF turkopp, feks. i en
utfgrelse lik den en far utlevert ved
Heervejsvandringen. Koppen kan
gjerne dekoreres med NTF’s emblem,
og kanskje lages i flere farger.

Og sa over til det som er mitt hoved-
poeng. Hvis en turmarsjdeltaker @n-
sker & fa servert sin kaffe eller safti sin
egen medbrakte NTF turkopp, skal
arrangeren veere forpliktet til 4 ta en
lavere pris, f.eks. tilsvarende det et en-
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gangskurs koster. Hvis koppen far en
utforming slik at den tar mere enn et
engangskrus, far en heller fylle kop-
pen helt og ta samme pris som ved
bruk av engangskrus. Med andre ord,
mere kaffe for samme pris.

PAN

Tordenskiolds soldater?

NTF er iflg. en artikkel i Turmarsj-nytt
4/89 blitt medlem av Friluftslivets fel-
lesorganisasjon sammen med ni
andre landsomfattende friqutsorgani—{‘f'
sasjoner. ‘

Tilsammen har den nye organisa-
sjonen vel 400.000 medlemmer blir det
opplyst, m.a.o. en makifaktor hva
angar medlemstall.

Men i det oppgitte medlemstallet ma
det da veere en god del Tordenskiolds
solater, m.a.o. personer som har med-
lemsskap i to eller flere av de organi-
sasjonene som inngdr i den nye
fellesorganisasjonen?

For min del vil jeg nevne at jeg er
medlem av to marsjforeninger tilsluttet



NTF. Videre er jeg direkte medlem av
to av de andre organisasjonene, og
gjennom «familiemedlemsskap»
medlem av en tredje hvor kona er
hovedmedlem.
Det reelle medlemstallet er nok ad-
skillig mindre enn det oppagitte.
PAN

Om likestilling nok en gang

| Turmarsj-nytt 3/89 har en kvinnelig
turmarsjdeltaker en liten betraktning
om likestilling, og da saerlig hva angar
navn. Tilsynelatende feler hun seg
diskriminert pa kjgnnets vegne.

Men hun kan da umulig mene at slik
diskriminering forekommer i turmarsj-
miljget?

Riktig nok har vi en del marsjer med
navn etter mannlige krigerske perso-

‘ner s4 som Viking-, Birkebeiner-,
Partisan- og Baglermarsjen. Vi har
videre en del marsjer som starter pa
typisk mannlige steder som Gimlehal-
len, Lutvann leir, Setnesmoen og
Herre.

Men vi har da typiske «kvinnelige»
marsjer ogsa, det er nok a nevne Lot-
temarsjen, Mor Soon-marsjen, Top-
penmarsjen (etter Toppen Bech?),
Huldremarsjen, Lallamarsjen, Svarta
Bjern-marsjen, Groruddalmarsjen og
Mossepromenaden.

At vér tidligere statsminister har fatt
an marsj oppkalt etter seg er vel ikke
mere enn rimelig. Men hvem er denne
Mosse som er blitt en slik sere til del?

Av startsteder for turmarsjer far det
vaere nok & nevne Lottehuset, Soster-
kirkene, Mariagard og Hunstad.

Av marsjer med kvinnelig preg ma
en vel ogsa ta med Flora-, Hestehov-,
Jordbser- og Rosemarsjen. Nevnes
bor vel ogsa Porselensmarsjen som
uvilkarlig far en til & tenke pa noe
kvinnelig.

PAN

Jogging?

S$& er Turmarsj-nytt her igjen. Og godt
er det. Alltid hyggelig nar det dumper
ned i postkassa. Men hva har joggere i
Turmarsj-nytt & gjore?

I mars-nummeret for 1990 kan vi
lese om spreke damer pa Kirkeneer.
Det er vel og bra at det er spreke
damer i K-joggen, men de har da
ingenting med turmarsj & gjore, sa
hvorfor trekke frem dem? Det finnes
faktisk spreke damer blant oss géende
ogsa. Jeg kjenner mange.

Det finnes marsjarrangsrer som
boikotter jogging, og det synes jeg er
bra. Eller har jeg misforstatt helt, men
jeg trodde en marsj skulle vaere for oss
gaende?

Haper ikke det blir flere spreke
joggere i «vart» blad.

«lkke-jogger»

Red. kommentar:

Fysisk helse og alminnelig velvaere er
vel det overordnede mal for all var
aktivitet.

Spersmalet er om turmarsj lgrdag
eller sendag er tilstrekkelig til & gi en
helsemessig gevinst?

Aktiviteter utenom deltakelse i vare
ordinzere marsjer ber nok komme i
tillegg. Hvorvidt man gar eller jogger
skulle i denne sammenheng vaere
uinteressant.

De «spreke damer» pa Kirkenaer
deltar for avrig i flere av de lokale tur-
marsjarrangementene i Soler. Om de
jogger eller gar under disse marsjene,
vet ikke redaktaren.

Grete Waitz er vel best kjent som
leper. Hun har noen tanker om géing
et annet sted i dette nummer av Tur-
marsj-nytt. Hva mener andre lesere?
Vi er mottakelige for en diskusjon.

15
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IVV’s OLYMPIAMARSJ
Arrangeres i tiden 24, mai - 8. juni

Ll

=
=

N W D = -

Arrangor Poststed TH.nr. Startsted Dag Starttid

UF Véarbud 8480 Andenes 088-42 416 Skarstein ungd.hus To. 24 1000-1300
Kvalsund IL 9620 Kvalsund 084-15 230 Miljebygget Fr.25 1700-1800
Norsk Folkehjelp 1800 Askim 09-884975 Torvet, Askim Lo. 26 1500-1700
Malnes IL 8476 Eidet 088-39 365 Eidet skole Le. 26 1400-1600
SK Heken 8480 Andenes 088-42 440 Klubbhuset Bleik Lo. 26 1600-1800
Ledingen IL Trimutv. 8550 Ledingen 082-31 198 Radhuset Se. 27 1700-1800
Alstahaug IL 8862 Alstahaug 086-45 549 Samfunnshuset Sg. 27 1500-1700
Helselaget Vern 9020 Tromsdalen 083-35 452 Berg skole Sa. 27 1000-1200
Ski TMF 1400 Ski 09-87 48 56 Ski u-skole Ma. 28 1800-1900
@stfold Psyk. BIL 1720 Gredker 09-1471 07 Kongstenhallen Ma. 28 1700-1800
Ihlebekk Vel 1963 Fosser i Hal. 06-8568 86 Klava grendehus Ma. 28 1800-1300
Dal IL 2072 Dal 06-951002 Dal skole Ma. 28 1730-1900
Grue Finnskog post 2256 Grue-Finns. 066-45 381 Svullrya skole Ma. 28 1700-1900
Brumunddal TMF 2380 Brumunddal 065-55 480 Ungdomsskolen Ma. 28 1800-1800
@stby IL 2423 Bstby 064-55 070 @stby skole Ma. 28 1800-1900
Kvelde MK 3272 Kvelde 034-12 251 Skovly Ma. 28 1800-1900
Varhaug IL 4360 Varhaug 04-43 02 89 Varhaug idrettshus Ma. 28 1700-1900
Heskestad IL 4393 Ualand 04-46 08 34 Ualand Ma. 28 1700-1900
Dstre Tromaey T&IK 4812 Kongshamn 041-88 497 Klubbhuset Ma. 28 1800-1930
Bjelland IL 4546 Bjelland 043-86 353 Myran Ma. 28 1800-2000
Askey TMK 5306 Erdal 05-14 09 80 Kleppeste Ma. 28 1700-1900
Trimgr. Skanevik IL 5593 Skanevik 04-75 54 80 Skanevik skole Ma. 28 1000-1100
Odda HV-Ungdomsgr. 5751 Odda 054-46 082 Odda Camping Eide Ma. 28 1700-2000
Vagane UL 6375 Hovdenakke 072-40 924 Vagheim Ma. 28 1800-1830
Fevag IL 7110 Fevag 076-53 891 Reina Ma. 28 1800-2000
Inderay Rede K. Hij. 7670 Sakshaug 077-53 601 Indersy ungd.skole Ma. 28 1800-1900
Fauske IL 8200 Fauske 081-44 452 Hauan grendeskole Ma. 28 1800-1900
Sortland BIR 8400 Sortland 088-22 015 Sortlandshallen Ma. 28 1800-1900
Harstad BIR 9400 Harstad 082-64 158 Stangneshallen Ma. 28 1800-1900
Bjgrnevatn IL 9910 Bjgrnevatn 085-99 623 Bjgrneborg Ma. 28 1700-1900
Bzarum TMK 1351 Rud 02-5414 35 Hammerbakken skole Ti.29 1700-2000
Oppegard TM 1415 Oppegard 02-99 20 51 Greverud skole Ti.29 1800-1900
Rygge Fril.L 1580 Rygge 09-26 05 87 Larkollen skole Ti.29 1800-1930
MK Vandrerne 2050 Jessheim 06-97 21 65 Jessheim barneskole Ti. 29 1800-1900
Elverum TMF m/fl. <700 Elverum 064-12 374 Sorenskrivergé=ian Ti. 29 1800-1900
Berger IL /5 Berger 03-77 54 36 Berger Ti. 29 1800-1900
Modum Turmarsjkl. 3340 Amor 03-78 49 52 Sysle skole Ti. 29 1700-1800
Sauda IL 4201 Sauda 04-782575 Lyngmye Ti.29 1700-1830
Undheim IL 4342 Undheim 04-48 42 66 Undheim skole Ti. 29 1700-1900
Marnardal IL 4532 @ysleba 043-87 570 Laudal skole Ti. 29 1700-1930
@yestad Kom. BIL “~10 Arendal 041-26 868 Lunderegg ungc ™ »le Ti.29 1800-1930
Molde MK . /0 Molde 072-11 243 Godssentralen Ti. 29 1800-1900
Radven MK 6350 Eidsbygda 072-29 242 Ungdomshuset Ti.29 1800-1900
Frostaheia Bondekv.l. 6577 Nordsmgla 073-40 284 Rom Ti. 29 2000-
Mjosundet IL 6593 Mjosundet 073-44 775 P-plassen Ti. 29 1800-1900
Gaular IL 6830 Sande 057-16 182 Idrettsbanen Sande Ti.29 1800-2030
IL Fram 7510 Skatval 07-80 32 46 Moan skole Ti.29 1800-
Verdal RK Hj.korps 7650 Verdal 076-72 198 Kassefabrikken Ti. 29 1800-1900
UL Fremskritt 9320 Aspelund 089-36 866 Ungdomsh., Renningen Ti. 29 1730-1200
@stmarka Marsjklubb 0982 Oslo 9 02-108383 P-plass Ekebergh. On. 30 1800-1200
Flisa IL 2270 Flisa 066-51 889 Bjsrkheim On. 30 1700-1900
Lillehammer TMF 2600 Lillehammer 062-61 025 Kringsja skole On. 30 1700-1900
Horten og Omegn MK 3190 Horten 033-42 466 Lottehuset On. 30 1730-1900
Sandefjord TMF 3200 Sandefjord 034-59 124 Klubbhuset On. 30 1800-2000
Gulset Turmarsjgr. 3700 Skien 03-5367 35 Gulset ungd.skole On. 30 1800-1830
Gvarv IL 3810 Gvary 03-95 56 82 Evju bygdehus On. 30 1800-1900
Hognestad IL 4340 Bryne 04-480074 Hogn. forsamlingshus On. 30 1700-1800
Jaeren Helsesportslag 4340 Bryne 04-48 02 68 Orre On. 30 1600-1730
IL Eiger 4370 Egersund 04-49 2053 Bakkebga On. 30 1700-1900
Skosalen MF 4560 Vanse 043-93 852 Listahallen On. 30 1730-1830
Sgrlandets FTMK 4632 Kristiansand 042-96 114 Odernes skole On. 30 1800-1930
Tolver'n 4634 Kristiansand 042-99 011 Justvik skole On. 30 1700-1800
Isfiorden MK 6320 Isfiorden 072-25 629 Isfjorden skole On. 30 1800-2000
Elnesvégen IL 6440 Eldnesvagen 072-62 528 Haukas skole On. 30 1700-1800
Trondheim TMF 7036 Trondheim 07-96 79 59 Nyborg skole On. 30 1800-1900
Steinkjer TMF 7700 Steinkjer 077-47 664 Samfunnshuset On. 30 1800-2000
Trimgr. Spillum IL 7820 Spillum 077-76 312 Fotballbanen, Spillum On. 30 1730-1830
J L Hallingen 7977 Haylandet 077-21 116 Haylandets skoler On. 30 1800-1900
Trimutv. Bodg BIR. 8012 Jensvoll 081-61 597 Stordalshallen On. 30 1800-1900
Rana Rede Kors 8616 Basmo 087-68 083 Revelen/Klokkerhaugen On. 30 1700-1900
Botnhamn IL 9373 Bornhamn 089-48 570 Skolen On. 30 1800-1900
UIL Pagangsmot 9100 Kvalgysletta 083-41 815 Kvalaya On. 30 1600-1900
Arngy IL 9192 Arngyhamn 083-62 883 Arnpyhamn grendehus On. 30 1800-1900
Sorreisa Turmarsj Lag 9310 Sarreisa 089-61 491 Skolen On. 30 1800-1900
Hamar TMF 2300 Hamar 065-32 411 Format-Storhamar To. 31 1700-1900
Brandbu IF 2760 Brandbu 063-34 826 Brandbu IF's klubbhus To. 31 1600-1800
Kodal IL 3243 Kodal 034-41 202 Kodal idrettsplass To. 31 1800-1900
Kverneland BIL 4062 Klepp 04-42 39 71 Freyland ungd.skole To. 31 1700-1900
IL Imas 4890 Grimstad 041-41 398 Triangelhuset To. 31 1800-1930
Gursken IL 6082 Gurskebotn 070-25 035 Gursken skole To. 31 1800-1900
Trimgr. SK Steren 7090 Staren 074-31 538 Sterenhallen To. 3 1800-1900
Reros IL 7460 Reros 074-12 235 Idrettsheimen To. 31 1700-1800
Stigrdal TMF 7500 Stjgrdal 07-8269 16 Idrettshallen To. 31 1800-1830
Fagernes IL 8500 Narvik 082-44 954 Idrettens hus To. 31 1700-1830
Trimgr. Bjerkvik IF 8530 Bjerkvik 082-52 872 Bjerkvikhallen To. 31 1800-1800
Kvaefjord IL 9438 Breivika 082-93 242A Idr.hallen Borkenes To. 31 1800-1900
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VELKOMMEN

TIL
MARSJHELG
PA
ANDQGYA

For 3. gang - 2. juni For 13. gang - 3. juni
~| SKARSTEINMARSJEN AND@YMARSJEN
Start: Skarstein ungdomshus Start: Risgyhamn ungd.skole
Kl. 1000-1500/10 og 20 km KI. 0900-1000/10, 15, 30 km
Medaljer/Arstegn Medaljer/Arstegn
Opplysninger ved: Opplysninger ved:
Per Inge Berthelsen Tore Benjaminsen
TIf. (088) 42 416 pr./41 011 arb. TIf. (088) 47 731 pr./47 512 arb.
Arr.: UF Varbud Trim Arr.: Il Andoygutten Trimgr

NOTTERQYMARSJEN

Sgndag 5. august - For 11. gang

Start: Temmerholt idrettsanlegg
12 km - 0900-1230 / 24 km - 0900-1100
Egen lgype for barnevogn/rullestol

Ny medaljeserie innledes i ar

Velkommen til Vestre Slidre vestfjell

Sendag 13. august starter den tradisjonelle Valdresmarsjen for 9. gang i
naturskjanne fjellomrader. Start og mél pd Knippeseth fra kl. 1000-1200.
Laype 12 og 17 km pa fin grusvei godt oppmerket. Fin for hundespann.
Hest og kjerre er ved start dersom noen gnsker det.
Ved startomradet er det fint 8 kampere med telt og campingvogn. Godt
oppmerket vei fra E68. 13 km nord for Fagernes og ca. 1 km fra Vestre
Slidre kommuneskilt og opp til Knippeseth.

Arranger: Vestre Slidre helsesportlag
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«Is-havsfruen»

Vi, som de fleste ivrige turmarsjfolk, vil
vel skilte med turmarsjer litt utenom
det vanlige. Sakalte ytterpunkter f.eks.
Nijmeegen, 10 mila, eller som i vart til-
felle «Russlands-marsjen» og «ls-
havsmarsjen».

Har en liten historie herfra, som nok
etter hvert er blitt omtalt i turmarsj-
miljget i det ganske land. Men kommer
den pa trykk, blir den jo en del av var
historie.

Det skjedde Igrdag 22. juli 1989, og
det var «Ishavsmarsjen» som sto pa
vart program. Arranggren Bjernevatn
IL hadde serget for busser som fraktet
oss vel 4 mil til start. Vart alternativ var
to mil og gikk av bussen ved Vinter-
volden. Turmarsjen gikk da videre pa
bilveien ut til Grense Jacobs elv.
Veeret var helt «gruff», 4-5 + grader,
striregn og sterk vind. Men dette
regnet kom ikke fra himmelen, men rett
imot oss fra Barentshavet. S4 vi fikk i
sannhet fgle at denne marsjen hadde
fatt sitt rette navn. Hadde vzert litt uhel-
dig med valg av tay, med det resultat at
vi ble dyvate. Marsjen var likevel lett-
gatt uten noe starre bakker av betyd-
ning. Men selve naturopplevelsen
som vi sekte og som skulle veere sé
spesiell her oppe, fikk vi ikke s stor
glede av pga. veeret. Ja, vi frgs sé faelt
at vi greide ikke & prate en gang péa
slutten. Men malet ble nadd, om ikke
akkurat i «fin stil». Vet ikke hva vi s& ut
som.

Flotte minnemedaljer og stempling
her, gjorde at vi glemte «uffen» noen
sekunder. Sa skulle vi bli busset de
seks mila tilbake igjen til Bjarnevatn.
Bussene gikk etter hvert som de ble
fulle. Vi var litt uheldig som kom farst
inn i en buss. Falgelig ble det en god
stund & vente. Bussen med begge

20

derene dpne og derved gjennomtrekk,
vi kliss blaute. Kan ikke huske at vi har
frosset sad feelt noen gang. Tenna
skrangla i gummen og hadde vanske-
ligheter med & finne sin rette plass.

Ved siden av oss sitter en slank, pen
sporty dame. Men kan likevel se at hun
er av den eldre argang pga. det hvite
haret. Hun sa na plutselig: «<N4 har jeg
endelig nadd mitt livs mal, men skulle
sa gjerne ha badet i Ishavet for & veere { |
fullkomment». Men hun ville ikke bade
alene, s4 hun spurte oss andre i
bussen om det var noen som kunne
sla felge ned til stranden for en duk-
kert. Ja, dette var jo en god fleip, tenkte
vi. Men tror du ikke hun maste videre
pa dette. Ma innremme at vi ble lettere
irritert pa slik, for oss, tullprat. Hapet
bare pa at bussen snart kunne bli full
slik at vi fikk kjort. Dera opp igjen og
inn kommer en teff og barsk kar som
heter Ulf, og er i arr.komiteen. Og tror
du ikke han tilbyr seg & bade med
henne. Og tror du ikke dama reiser seg
og gar ut. Resten av folket i bussen
etter med fotoapparater. Kona og jeg
blir sittende for na syntes vi denne
fleipen hadde strekt seg for langt. Det
kan ikke veere mulig for mennesker &
bade i slikt veer, slik felte vi det i hvert __
fall. Balgene slar jo i store dgnninger(_
oppover sandstranden.

Na er jeg en ivrig amaterfotograf,
som tar bilder av alt og alle, men her
gikk jeg glipp av arets blinkskudd. Ca.
en halvtimes tid senere kommer alle
opp fra stranden. De var gispende av
beundring over hva de hadde vaert
vitne til. Dette badeparet hadde kastet
alle kleerne, for sa & kaste seg ut i
belgene for en svemmetur. Forresten
UIf hadde trusa p4, for sikkerhets skyld
(kanskije til skuffelse for noen damer).



Men vi fikk syn for sagn, for véare tur-
marsjvenner fra Modum Marsjklubb,
Grethe og Jergen Borge, hadde fatt
tatt bilder av denne begivenheten.

At yngre folk kan finne pa slike
spr@e ting er vi vel vant med, men at
folk i hay alder, ja, kort sagt vi matte
bare la oss imponere. Hennes svar pa
dette var: Nei, ungdommen n4 til dags
er for lite toffe. Men sa var hun heller
ikke noe gratt hverdagsmenneske
som oss. Vi har fatt vite at hun er pro-

fessor i kiemi og foreleser ved uni-
versitetet. Og hun er fra Ringerike.

Men na er hun ogsa en ekie «fs-
havsfrue».

Sa na i ettertid er vi bare takknemlig
for denne opplevelsen hun ga oss.

Konklusjonen ma bli: «Ta turen til
Kirkenes og Bjegrnevatn for & ga
«Ishavsmarsjen» og «Russlands-
marsjen», for det er der det skjer.

Hilsen Eva og Roald, fra Lier

Slik foregér
«lshavs-
marsjen».

Ny-ny-ny-ny=-ny=--ny-NY

T-SHIRTS

Bla og red trykk.

Kan kjopes hos en del
arrangerer - og fra
forbundskontoret:

Pris kr. 65.-

Ny-ny-ny-ny-ny--ny-NY
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Kaggekossen, Modum.

Til hgsten gar den for 3. gang. Den har
blitt en av vare favorittmarsjer. Det er
flere grunner for det. For det forste er
det en avveksling & reise vestover. For
oss som bor i Lier, blir det jo mest @st-
over i Oslo-retningen eller s@rover
mot Vestfold. De fleste marsjer innen
var rekkevidde gar jo her.

Startstedet for Modummarsjen,
Sysle skole, ligger landlig og idyllisk til,
noen fa kilometer forbi Vikersund.

Leypene gar for det meste i stor
park-aktig furuskog pa flat sandbund.
Herlig underlag & ga pa. Videre gjen-
nom velstelte hus og hager pa Nerve-
sanatoriet. Enkelte idylliske perler og
fotografiske motiver. Avvekslende pa
landeveier og forbi bondegéarder. Sa
plutselig ca. 4 km far mal, en kraftig

22

naturopplevelse. En buldrende foss,
nemlig Kaggefossen. Den kom imot
oss i all sin velde. Vakker og nifs,
storslatt og skummel for oss flatlands-
boere. En demning maétte passeres,(
rett over frddende vannmasser. Men -
for sarte sjeler var det lagt opp en
alternativ leype utenom.

Grethe Borge, Modum Turmarsj-
klubb’s leder, forteller at Kaggefossen,
dessverre er regulert, slik at vannfar-
ingen kan variere. Men de to gangene
marsjen har gatt hittil, har den gatt for
fullt.

Sa for de som vil g& en turmarsj litt
utenom det vanlige er denne 8 anbe-
fale.

Eva og Roald fra Lier



Narvik Frihetsmarsj - ny og spennende

Lerdag 1. september lanseres en ny
og spennende turmarsj: Narvik Fri-
hetsmarsj. Marsjen starter midt i Nar-
vik sentrum, ved Frihetsmonumentet,
0g gar i et fantastisk flott turterreng til
@vre Fjellheisstasjon, 680 meter over
havet. Herfra har en utsikt utover hele
Ofoten, deler av Troms og ikke minst
Lofoffjellet.

Narvik Frihetsmarsj inngar som en
del av det populsere lgpsarrange-

¢ mentet Narvik-lgpet. Det er sjuende ar

lzpet gar av stabelen. | fior deltok ca.
1600 lepere. Na gnsker arrangarene,
Dagbladet Fremover og Fagernes|L, &
utvide mosjonstiloudet med en frihets-
marsj pa 10 kilometer i fiellheimen
ovenfor Narvik by. Tanken bak ny-
skapningen er & knytte arrangementet
til markeringen av 50-ars minnet om
erobringen av Narvik.

Foruten det norske marked, vil
arranggrene markedsfare frinetsmar-
sjen i de allierte landene.

- Vi har fatt trykket opp innbydelser i
etopplag pa 25.000 pa fem forskjellige
sprak, og hapet er atvi far deltakere fra
alle allierte land, sier arrangements-
sjef @rnulf Jensen.

Narvik Frihetsmarsj har for a@vrig
inngatt en meget gunstig samarbeids-
avtale med SAS som gjgr det mulig &
tilby hungrige marsjgaere fra Sor-
Norge et rimelig pakketilbud. Denne vil
inneholde fly, buss, hotell og start-
avgift.

Ved planleggingen av arets som-
merferie — ha Narvik Frihetsmarsj i
tankene. Veeret kan veere s ymse, i
fior f.eks. 2. september, overskyet og
litt duskregn, men det derimot |@ps-
dagen 3. september -88 var stralende
sommervaer 0g mange varmegrader.

familier for aret.

sjoner fra.

@stmarka Marsjklubb

er en klubb som du bgr vaere medlem av. Det
koster kr 70,- for enkeltmedlem og kr 90,- for

Er du medlem far du en god del
informasjon. Du far ogsa tilsendt
vart blad Go-foten, som du selv
kan skrive i og hente informa-

Vi arrangerer Varmarsj, Olympiamarsj (for NTF),
Hastmarsj og Innsamlingsmarsj (for NTF). | til-
legg har vi Tur-trimmen péa onsdagskvelder om
sommeren. Klubbkvelder og bussturer.

@.M.K. - Boks 139 - 1473 Skarer
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TURMARSJHELG PA SUNNM@RE

Fredag 31. august

ALESUND POSTGIROMARSJ

Start fra Posthuset kl. 1800-2030.
10 km. IVV - Minilaype.

Lerdag 1. september

BORGUNDMARSJEN

Start fra Akslahuset kl. 1200-1600.
11 -13-20 km. IVV - Minilype.

Sendag 2. september

EMBLEMS-MARSJEN ®

Start fra Emblem skole kl. 0900-1200.
10 - 20 km. IVV.

3-dagers i Trondheim

Fredag 21. september MELKEMARSJEN
5 og 10 km - Start kl. 1800-2100
Startkontingent barn/voksne: kr 10,-/15,-.

Lagrdag 22. september ORMEN LANGE @

® 100 km - Start kl. 0700 (forste 60 km med fprer)
13 og 27 km - Start kl. 0800-1500
Premiering: Medalje/Arstegn - Uttrekning av flere vikingskip

Sgndag 23. september TRONDHEIMSMARSJEN
23 km - Start k1. 0800-1400
5 og 13 km - Start kL. 0800-1500

5 km ikke IVV - Alle marsjer start og innkomst Utleira skole

Opplysninger hos TRONDHEIM TURMARSJFORENING (TTMF)
Aslaug Eide Sandvik - TIf. (07) 96 66 11 arb./96 79 59 pr.
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EMBLEMER - MEDALJER A

TIL STOVELSLITERE

* Broderte emblemer i meget pen kvalitet
til konkurransedyktige priser

+ Pregede og etsede medaljers merker/arstegn
NYTT | NORGE: Store, stopte medaljer

* Bordfaner og gavevimpler
* Glasstevler og KRUS

* Plaketter

# Klebemerker

H l[-_-'.:-' 5 I % om0
by X0 <3| ! / e A
* V| STOTTER NTF+» r BA% AS

Kjaere turmarsjarranger! Etabl.1923

Send oss opplysninger om tekst og @nsket Industri-og reklamemerking
motly. Harry Fetts vei 2 postboks 130 Bryn

Vi kommer med forslag og tilbud. 0611 Oslo 6, Norway tif. (02) 27 74 00
Be ogsa om brosjyre og prisliste. telex 76 160 barra n telefax (02) 27 12 55

Neste nummer av Turmarsj-nytt utkommer i september
Stoff til bladet ma vaere redaksjonen i hende innen 31. 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 redakteren mé ha navn

og adresse pd innsender.

SKRIV TIL 0S§S!

VELKOMMEN TIL BAGLERMARSJEN

Sondag 12. august

Start fra Messehuset, Stenmalen
Distanser: 10, 20 og 30 km
Starttid: kl. 0900-1200 ®

IF Tonsberg Kameratene Turmarsjgruppe
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VELKOMMEN TIL TURMARSJHELG
| HUERTET AV FJELL-NORGE

TYNSET 20 km
HAMAR 240 km
OSLO 350 km

LORDAG 28. JULI 1990

EGEBERGS MINNEMARSJ

arrangeres i Tolga @stfjell, ca. 30 km
ser for Rgros. Loypene er pa 10, 20 og
30 km. Kortlgype gar vesentlig i skogs-
terreng, mens de to lengste traseene
gér i rolige @sterdalsfiell. P4 lette fiell-
stier kommer man opp i over 1200
meters hoyde. Pa alle Ipypetraseene
far man gratis kaffe/saft, og det er salg
av forfriskninger.

Deler av marsjruten er tilrettelagt for
funksjonshemmede, ta gjerne kontakt
for naermere opplysninger.

Merker/premier: Egebergmerket i
bronse (1 &r), selv (3 &r) og gull (5 &r).
Dessuten trekkes det ut mange pre-
mier laget av Egil Storbekken og andre
lokale kunstnere. Alle deltakere far
spesialtegnet diplom med lokalt motiv,
hvert ar.

Startsted: Bjarsjglia, ca. 8 km @st for
Tolga sentrum. Busser gar fra idretts-

- Tolga@OS
Spareb

plassen, Tolga, til startstedet. Se opp-
slag i sentrum.

Starttid: kl. 0900-1100. Innkomst:
Idrettsplassen, Tolga, hvor det er ut-
deling av merker, diplomer og IVV-
stempling.

Startgebyr: kr 30,~ for voksne og kr
25,- for barn.

Marsjen hadde 300 deltakere i 1989,
og gar na for 3. gang. Kombiner gjerne
Egebergs Minnemarsj med Gruv-
marsjen pa Reros (29. juli).

Foruten vanlige overnattingsmulig-
heter i distriktet, kan vi tilby overnat-
ting i saler pa Tolga skole. Dette gjel-
der bade fredag og lerdag kveld. Av-
standen til Reros er ca. 30 km, gode
kommunikasjoner.

Opplysninger, ring gjerne:
Malmplassen Gjestegard,
tlf. (064) 94 505.

J}E&E‘;_‘géjvstegﬁm

o YWalonma
ozr

2540 Tolga



Forbundets tillitsvalgte

Leder

Odd Ivar Ruud

Boks 117, 2101 Kongsvinger
TIf. (066) 16 184 p/14 355 arb.

Nestleder

Bjern Kihl Badtker

Solasvn. 9, 0671 Oslo 6

TIf. (02) 26 13 03 p/82 96 78 arb.

Styremedlemmer

Aslaug Eide Sandvik

Asbjern @verasvn. 7 A, 7036 Trondh.
TIf. (07) 96 79 59 p/96 66 11 arb.

Jan Kare Martinsen
Monsrudvn. 2, 1400 Ski
TIf. (09) 87 48 56 p/(02) 57 10 80 arb.

Annie Nystad
Sjaheivn. 41, 8200 Fauske
TIf. (07) 96 79 59 p/96 66 11 arb.

Varamedlemmer

Kjell Hagberg

Halvdan Svartesgt. 1 A, 3190 Horten
TIf. (033) 43112 p/41 035 arb.

Eli Gjone Morvik
Soloddvn. 10, 4890 Grimstad
TIf. (041) 41 398 p/24 600 lin. 278 arb.

Revisorer

Qdd Ivar Thue

Lyngvn. 25, 6400 Molde
TIf. (072) 12407 p

Pystein Watn
Enenvn. 2 A, 6400 Molde
TIf. (072) 10 218 p/55 499 arb.

Revisorer - varam.

Ruth Scheve

Solfallsvn. 9, 1400 Ski

TIf. (09) 87 42 19 p/87 18 90 arb.

Arthur Olsen
B. Langmoensv., 2380 Brumunddal

Apellutvalg

Leder Arvid Danielsen

Rikard Nordraaksvei 2, 2400 Elverum
TIf. (064) 12374 p

Fred Kassem
Solfallsvn. 9, 1400 Ski
TIf. (09) 87 4219 p

Britt Hexeberg
Skraningen 7, 1482 Nittedal
TIF. (02) 771471 p

Valgkomité

Einar Hermanrud
Solielunden 13 A, 1500 Moss
TIf. (09) 254872 p

Peer J. Huseby
Egnehjemsv. 188, 9910 Bjsrnevatn
TIf. (085) 98 422 p

Einar Sanstal
Kari Lofthusgt. 34, 4030 Hinna
TIf. (04) 88 16 36 p/80 92 42 arb.

Fullmaktsutvalg

Grete Ulshagen
Rudsdalen 42, 1351 Rud
TIf. (02) 54 14 35 p

Bjern Oddvar Trgnnes

Rayvn. 69, 3700 Skien
TIf. (03) 53 70 22 p/(094) 05 520 bil
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Info 2/90

Nytt fra forbundet

FOLK | FORM TIL OL

Kampanjen er i full gang. Nar disse
linjer leses er Nordisk Vandreruke av-
viklet, og IVV’'s OLYMPIAMARSJ er
neste store satsing herfra. Arranger-
lista finnes annet sted i bladet, men
veer obs, det blir flere arranggrer.
Samtidig vil vi oppfordre deltakere
som bor pa plasser hvor det ikke er
IVV’s OLYMPIAMARSJ til & gj@re noe
med saken!

Alle organisasjoner kan bli med-
arranger, og selvom det kanskje er for
sent i ar, kan det nds neste ar. De som
starter senere enn 1990 kan likevel fa
sjansen til ogsa a fa bronsemedaljen.

NY T-SHIRTS

Se annonse annet sted i bladet. Ved
bestilling bruk postgiro:

0801 3901733.

Nar det gjelder innkjsp av medaljer/

merker, henviser vi til vare sam-

arbeidspartnere:

- GK Pedersen, Fuglevadsvej 75, DK-
2800 Lyngby,

- Produktmerking A/S, Boks
1360 Nesbru og

-Barra A/S, Boks 130 Bryn, 0611
Oslo 6

128,

«BORTE = VEKK»

ble en konvolutt mellom Skarer og
Trykkeriet. | denne var det mye fint stoff
og mange fine foto. Ggyale foto mottas
med takk!

NYE MEDLEMMER
426. VARTEIG IL, Yngvar Haugland,
Furuglimt, 1735 Varteig. 09/13 14 34.
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427. BOTNHAMN OG OMEGN HEL-
SELAG, Viggo Richardsen, 9373
Botnhamn. 089/48 580.

428. LIONS CLUB ANDENES, Finn M.
Enoksen, Fr. Nansensgt. 79, 8480
Andenes. 088/41 438.

429. BOTNHAMN IL, Solveig Aaker,( '
9373 Botnhamn. 089/48 570.

430. OYESTAD KOMMUNES BIL,
Gunnar Reinaas, Langbryggen 7,
4800 Arendal. 041/26 868.

431, FESTVAG VELFORENING, Stale
Hansen, 8062 Mistfijorden. 081/
11 919.

432. ODDA HV-UNGDOM, Kjell Mat-
hiassen, Boks 332, 5751 Odda. 054/
64 082 p/41 682 arb.

433. KIRKENES POSTOMRADE,
Wenche Wartainen, Postkontoret,
9900 Kirkenes. 085/99 058.

434. VESTRE SLIDRE HELSE-
SPORTSLAG, Petra Tveit, 2960 Rﬂn.(
063/44 245, )

435. ANDALSNES-L@PET, Ronny S.
Torgersen, Raumavn. 8, 6300 Andals-
nes. 072/26 026 p.

436. SKROVA IL, Alf Gunnar Ngines,
8230 Skrova. 088/76 383.

437. VELFERDEN STATFJORD C,
Franch Andersen, Fosswinckelsgt. 17,
5007 Bergen. 05/31 46 11.



NYE MARSJER - FORANDRINGER
Vi retter - TMN 1/90

Folk i Form-mgte ble avviklet pa Skar-
stein og ikke pa Sortland.

Kongsvollimarsjen 18.05 er ikke 18.05
men 22.06.

Honndalsmarsjen 03.06 har start fra
kl. 1300-1600 (ikke 0900-1300).

12.05. 421 Ivar Aasen marsjen

13.05. 421 @rstamarsjen

19.05. 435 Andalsnes-lgpet

( 27.05.428 Andenes Lions marsj

09.06.008 Kmf's 15 &rs jubileumsm.

30.06. 427 Utsikten, kv. Botnhamn

01.07. 436 Skrovamarsjen

19.07. 433 Kirkenes Postgiromarsj KV

20.07. 182 Malmgangen - Bjgrnevatn

12.08. 434 Valdresmarsjen

31.08. 355 Alesund Postgiromars;

01.09. 191 Narvik frinetsmarsj

01.09. 425 Nordenfieldske 24-timers
vandring, Trondheim

22.09.207 Ormen Lange - 100 km
Trondheim

TV-MARSJEN 1990

Redd Barna star bak aksjonen - og
TV-marsjen gar for 10. gang. Sendag
4. nov. er dagen. Stevelmarsjen i
Horten og Fenringen pa Askay flytter
til 14. oktober.

Alle organisasjoner, lag og forenin-
ger kan bli medarranger av TV-
marsjen. Noe pressestoff er klart, sa
har du mulighet for a fa stoff inn i et
forbund/foreningsblad kontakt NTF's
kontor. Innbydelse vil bli sendt ut i
august, sendes vére kontakter, og fas
pa henvendelse.

GENERALFORSAMLINGEN 1991 -
Kirkenes

Vi oppfordrer vare mediemmer til &
bestille flybilletter i meget god tid. De
som ikke var tilstede i Kristiansand kan

henvende seg direkte il Bjgrnevatn IL
og fa tilsendt reisetilbud. Dagen er 16.
mars 1991.

God marsj-sommer
Birgith

Sommerserie

arrangeres fra 01.04 til 31.10 1990
felgende plasser:

2 MIDT TROMS, Ove Nordli, Trom-
sovn., 9200 Bardufoss.

4-8 TRONDELAG, Robert Schjevik,
Ottars vei 2, 7000 Trondheim.

11 ROGALAND, Oddvar Johansen,
Notvg. 1, 4056 Tananger.

12 HEDEMARKEN 1, Arvid Daniel-
sen, Rikard Nordraaksvei 2, 2400
Elverum.

13. SORTLAND, Tore Hansen, Brek-
kavn. 25, 8400 Sortland.

14 HARSTAD, Harstad Turlag, Boks
227, 9401 Harstad.

15 B@ TRIMGR., Tor Heitmann,
Skinesjgen, 8470 Ba i Vesteralen.

16-17 AGDER FYLKENE, Erling
Stausland, Johan @ydegardsvei
28, 4632 Kristiansand.

21 KING, IL King, Jan Hanssen,
Kongsvik, 9436 Kongsvik.

22 VARBUD, UF Varbud, Per Inge
Berthelsen, Boks 232, 8480 Ande-
nes.

24 HEDEMARKEN 2, Brumunddal
TMF, kAnstein Saethre, Berget -
Veldre, 2380 Brumunddal.

25 VESTERALEN, SK Hegken, Arne
Pedersen, Fr. Nansensgt. 89, 8480
Andenes.

26 KVAFJORD, Kveefijord IL, Gunnar
Dybvik, Boks 5, 9438 Breivika.
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27 MEFJORDV/R, Mefjordvaer U &
IL, Ann-Karin Seljevold, 9386 Sen-
jahopen.

28 FAUSKE, Fauske IL, Annie Nystad,
Sjaheivn. 41, 8200 Fauske.

30 RANA, Ernst Pedersen, Svensuvn.
125, 8610 Grubhei.

31 LILLEHAMMER, Lillehammer
TMF, Jan Martinsen, Baklivn. 51,
2638 Faberg.

33 NARVIK KM, Helge Jensen, T
Hundsgt. 59 C, 8500 Narvik.

35 S@RREISA (mi.Tr.), Per Fjeldstad,
9310 Serreisa.

Opplysninger fas hos ovennevnte.

DEN SMARTE
BETALINGSMATEN

SkafT deg en posigirokonto!

~ Du unngdr gebyrer ndv du shal belale regninger,
enten det er posigiro eller bankgiro.

- Du sparer tid. Regningene underskrives og sendes
i posigirokonvolutlen fra nermeste posthasse -
bortofritt,

- Du fir renter pd innestdende,

Sper pa posten!

SNITT

/e,

- kontoen er grofls

a5
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IVV’s OLYMPIAMARSJ
1990

Folk i Form til OL
og vi er med.

Ga IVV’s OLYMPIAMARSJ

Arrangeres
i tiden 24. mai - 8. juni

Medaljeserie
1990: Bronse
1991: Selv
1992: Gull

1993: Salv
m/emalje

1994: Gull
m/emalje

Meget fine medaljer

0Og selvialgelig har vi
eget stoffmerke.

126 arrangerer pameldt 30/3-90
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