D38

NS A - = e i

= P

wang ko till tennis

Har ar listan for dig som vill idrotta pa egen hand

Av LARS GRIMLUND

m Hittar du ingen lagidrott
som du gillar?

Da ska du leta bland alla de
individuella idrotter som

startar till hosten.

Vill du ta i med kroppen ska du
borja med brottning eller varfor
inte simning? Ar du mer intresse-
rad av att sikta och triffa riatt sa
kanske bagskytte eller bowling dr
nagot for dig. Unga Sporten presen-
terar sporter som det adr lampligt
att borja med pa hosten.

BAGSKYTTE
Allmant: Barn far skjuta med lat-
tare bagar. Man trianar bade inom-
och utomhus.
Aldrar: 10—11ar.
Traningstimmar/vecka: 2—4.
Utrustning: 150—300 kronor for
gymnastikskor. Bage och pilar
lanas ut.
Medlemsavgift: 300—500 kronor.
Skador: Inga om man aktar sig for
pilen. ..

SIMNING

Allmant: Att kunna simma ar vik-
tigt. Simning ger bra grundkondi-
tion och ar skonsamt for kroppen.

Aldrar: Plask och lek fran 5 ar.
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Traningstimmar/vecka: 2—3.
Utrustning: 100—300 for badbyxor
och eventuellt simglasogon.
Medlemsavgift: 300—400 med tra-
ningsavgift.
Skador: Man kan fa eksem i oOro-
nen, overanstrangning i axlar och
irritation i1 ogonen av kloret 1
bassangen.

CASTING
Allmaint: Gillar du att fiska? Da
kanske du ocksa gillar casting som
paminner om att fiska med kastspo
pa torra land. I stéllet for ett drag
har man en plugg pa linan.
Aldrar: Fran 7 ar.
Triningstimmar/vecka: 2—4,
Utrustning: 150—300 for gvmnas-
tikskor, spon far man lana.

Medlemsavgift: 50—150 Kronor

per sasong.

Skador: Forekommer knappast.
DANS

Allmiént: GAir man privat pd en
dansskola kostar en termin runt 700
Kronor, i en vanlig klubb &dr det
billigare.

Aldrar: 8—9-arsaldern.
Traningstimmar/vecka: 1.
Utrustning: 200 for gymnastik-
skor, ledig kladsel.

Medlemsavgift: 50—100  Kkronor
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samt 100—400 for traning i ett ar.
Skador: Knid- och ryggskador kan
komma med aren.

FAKTNING
Allmaéant: Du far lara dig hur man
attackerar och forsvarar sig. Men
man tranar ocksa utan vapen.
Aldrar: Fran 10 ar.
Traningstimmar/vecka: 2—3.
Utrustning: 300—500 Kkronor for
gymnstikkldder. Utrustningen far
man lana.
Medlemsavgift: 500—600 for med-
lems- och terminsavgift.
Skador: Mest blamarken.

RIDNING
Allmant: Rikna med att fi vinta
innan du kan bdérja rida. Framfor
allt bland tjejer ar det populart med
héastar.
Aldrar: 7—8 ar.
Traningstimmar/vecka: 1.
Utrustning: Oomma Kkldder, stovel
med klack. Hjdlm far man lana.
Medlemsavgift: 75—125  Kkronor,
plus runt 100 kronor/timme.
Skador: Armbrott och skavsar.
ALPINT

Allmant: I sodra Sverige har det
varit svart att trdna slalom de
senaste aren pa grund av snobrist.
Aldrar: 7—8 ar.
Traningstimmar/vecka: 2.
Utrustning: 500 och uppat for sla-
lom-
utrustning.
Medlemsavgift: Runt 50 Kkronor,
liftkort tillkommer ofta.
Skador: Brutna ben och armar ar

inte ovanligt.

LANGDSKIDAKNING
Allmént: Att trdna skidor soder
om Dalarna har inte varit latt de
grona vintrar som vi haft de
senaste aren.

Aldrar: 7—8 ar.
Traningstimmar/vecka: 2.
Utrustning: 300 och uppat
Medlemsavgift: 50—100 kronor.
Skador: Blamidrken om man ram-
lar, ev. forfrysningsskador.
SQUASH
Allmént: Squash spelas med rac-
ket och en liten boll i ett rum dar
vaggarna ar en del av spelplan. Det
blir mycket narkontakt eftersom
man spelar bredvid varandra.
Aldrar: Man kan boérja leka i
4—>5-arsaldern.
Traningstimmar/vecka: 1—2.
Utrustning: 500—600 fér racket,
bollar och gymnastikklader. Man
kan hyra racket for 20 kronor i
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Medlemsavgift: 4000—600 kronor
for traning och medlemskap.
Skador: Man kan bli traffad av
motstandarens racket sa att dgon-
bryn eller tiander skadas.

BROTTNING
Allmént: Brottning trdnas pa en
mjuk matta. Man blir stark, far lara
sig olika grepp och fallteknik.
Aldrar: Knattebrottning fran 6 ar.
Traningstimmar/vecka: 1.
Utrustning: 300—500 Kkronor
vanliga traningsklader.
Medlemsavgift: 100 kronor per ar.
Skador: Nésblod och blamarken.

GYMNASTIK
Allméant: Du tridnar manga av
kroppens muskler och far fin
balans.

Aldrar: Barngymnastiken bérjar i
5—6-arsaldern.

Traningstimmar/vecka: 1—3.
Utrustning: 150—250 kronor. Halk-
sockor och gymnastikklader.
Medlemsavgift: 300—500 Kkronor
per termin.

Skador: Stukningar och blamar-
ken om man krockar eller ramlar.

BOXNING
Allmént: Du far en allsidig tra-
ning. I borjan markerar man bara
traffarna, man far ej sla till pa
riktigt.
Aldrar: Borja i 12—13-arsaldern.
Traningstimmar/veckan: 2—4.
Utrustning: 600 kronor for tand-
skydd, handskar, byxor och linne.
Medlemsavgift: 300—400 Kkronor.
Skador: Du kan fa ont av slagen
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Tennis — populédrt men langa kéer och dyrt.

Foto: LASSE ALLARD timmen.

samt strackningar.

Foto: YLWA YNGVESSON

TENNIS
Allmant: Ofta maste man sta i ko i
flera ar for att fa spela tennis. Man
kan ocksa provspela for att komma
med i en klubb.
Aldrar: 7 ar ar en limplig alder.
Traningstimmar/vecka: 1—2.
Utrustning: 500—700 for ett racket
och tennisskor.
Medlemsavgift: Varierar mellan
700 och 2 500 per termin.

Skador: Skavsar i handen och
stukade fotter.

BOWLING
Allmaéant: Klotet kan vara lite tungt
i borjan, men det finns ldttare klot
for nyborjare. I bowlinghallen finns
det ofta data- och flipperspel.
Aldrar: Man maste vara 8—9 ar for
att orka att rulla kloten ordentligt.
Traningstimmar/veckan: 1.
Utrustning: Vanliga kldder
bra. Klot och skor far man lana.
Medlemsavgift: Oftast far man be-
tala for varje serie man spelar. Det
kostar 30 kronor om man vill vara
med i serie- och tdavlingsspel.
Skador: Skavsar pa fingarna.

BADMINTON
Allmaéant: I badminton spelar man
en mot en eller tva mot tva. Du far
bra kondition och spanst.

Aldrar: Fran 8 ar.
Traningstimmar/vecka: 1-—-2.
Utrustning: 300—500 Kronor for
racket, skor och gymnastikklader.
Ofta far man lana racket och
bollar.

Medlemsavgift: 100—200 kronor.
Skador: Omma hélsenor, ont i
kndna och armbagarna.
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KONSTAKNING
Allmént: Det ar nastan enbart
tiejer com f(rdanar Konstakning,
varfor kiliar ofta ar extra valkom-
na.

Aldrar: Skridskoskolan borjar ofta
vid 6-arsaldern.
Traningstimmar/vecka: 1—3.
Utrustning: 500—1 000 for skrid-
skor och drakt/byxor.
Medlemsavgift: 100—200 kronor.
Skador: Stukade fotter och halse-
neinflammationer.

JUDO OCH BUDO
Allmant: 1 Budoforbundet ingar
foljande kampsporter: aikido, iaido,
ju-jutsu, karate, kendo, kung-fu,
kyudo, naginata, shorinji kempo,
taekwondo. taichi chuan och taido.
Aldrar: I judo, ju-jutsu och aikido
forekommer familjetraning med
5-aringar. 7—=8 ar lampligt annars.
Traningstimmar/vecka: 1—3.
Utrustning: 250—350 kronor {for en
traningsdréakt.
Medlemsavgift: 200—880
per termin.

Skador: Stukade ach brutna fing-
rar och tar forekommer.
BORDTENNIS
Allmant: Bordtennis ar en av varl-
dens populdraste sporter.
Aldrar:1 7-—9-arsaldern ar
Jampligt att borja.
Traningstimmar/vecka: 1—2.
Utrustning: 100 kronor for ett
racket, samt tridningsklader och
skor. :
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Medlemsavgift: 100—150 Kkronor |
per termin. f.
Skador: Du kan ©oOveranstringa |
spelarmen. = . 5
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| det forbund du ar inte
| av.

- Box 32, 196 21 Kungsingen. Tel:
- 08/581 727 92.

~ e«Svenska ridsportens central-
. forb, Sandhamnsg 39, 115 28
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@ Vill du boria

dessa idrotier? Kai !
cserad
hir foljer adresser och
telefonnummer.

e Svenska simforbundet, cas-
tingforbundet,  danssportfor-
bundet, fiktforbundet, skidfor-
bundet, gymnastikfﬁrbundpt.
boxningsforbundet,  konstak-
ningsforbundet, judoforbundet,
budoforbundet och bordtennis-
forbundet, alla har de adressen
Idrottens hus, 123 87 Farsta. Tel.
08/605 60 00.

e Svenska bagskytteforbundet,

Stockholm. Tel: 08/662 00 49.

e Svenska squashférbundet,
Box 190 52, 200 73 Malmo. Tel:
040/13 19 69.

« Svenska brottningsforbundet,
Box 423, 551 16 Jonkoping. Tel:
036/16 91 40.

« Svenska tennisforbundet, Box
279 15. 115 94 Stockholm. Tel:

08/664 66 06.

e Svenska  bowlingforbundet,
Box 40 44, 121 04 Johanneshov.
Tel: 08/6359 02 65.

e Svenska badmintonforbundet,
Nedre Slottsgatan 6, 753 09
Uppsala. Tel: 018/10 21 55.
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hfds?mrr - populart bland de yngre tjejerna.

Foto: STEFAN EK

Judo — en kampsport for tiejer och killar.
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Tjanstearende 10:45
Tillbaka 11:30
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GRATIS

SYNUNDERSOKNING
TOM SISTA SEPTEMBER!

Ring oss garna och boka tid!
Du kan ocksa anvanda var
drop in service. Synundersok-

ningen gors av Leg. Optiker.
(-) SYNPUNKTEN

() &
LEG. OPTIKER .

En bra affar

Regeringsgatan 30 (vid Gallerian) tel. 24 26 15
Skdrholmen (Ahléns, 1 tr) tel 710 01 30

SONDAG 11-20
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(D -PLANET (T) FRIDHEMSPLAN/FLEMINGGATAN _S:t Eriksgitan 34-38 Tel, 65329 82
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arskortet

Vi har ett forslag till dig som reser mycket i tjansten. Kop ett Affarskort till foretaget. )
Kortet ar opersonligt vilket innebir att vem som helst pa foretaget kan anvinda det. Och det galler
for ett halvar i hela Stor-Stockholm. Ett halvar utan lapplisor och parkeringskrangel.
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Vill du veta mer, ring SL Affarsservice pa tel. 08-600 01 07.
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