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GOR DET | AUSTRALIEN!
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Vart ar vi pa vag?

e som foljer tv-programmet”Pa sparet”drar sikert

pa mungiporna t rubriken men orden rymmer

sd mycket mer dn bara en kunskapstivling. Detta

ar dock en fraga som alla bor stélla sig, bade

individuellt och som del i en organisation. Om
du har ett svar sa still foljdfragan: Ar det den ritta vigen?

Den judiska idrottsrorelsen har ling tradition frin 1930-talets
bérjan ddr idrott och det judiska kombineras. Vi fokuserar pa
aktiviteter for barn- och ungdomar, vér atervixt. Vi vet vart vi
ar pa vig. Vi ska stirka den judiska identiteten genom idrott.
Det innebir dock inte att vi inte kan bli bittre.

Den judiska idrottsrorelsen erbjuder aktiviteter som bl a bowling,
bridge, fotboll och pingis. Nytt i Stockholm ér succén krav maga.
Det som begrinsar var tillvixt dr framfor allt bristen pa ledare
och i viss man tillgang till lokaler.

Det dr mot denna bakgrund vi efterlyser dig som ledare. Vi
behéver dig och din insats. Det dr dags for dig som deltagit i
den judiska idrottsrorelsen att borja betala tillbaks. Har du glomt
att det fanns ledare som stillde upp for dig som barn?

Paradoxen ir att trots en stor efterfragan pa att tillhora
en judisk idrottsklubb kan ett pessimistiskt scenario vara att
klubbarna f6r en tynande tillvaro. Forklaringen dr bristen pa
engagerade ledare. Den judiska idrottsrérelsen kommer da bli
liktydig med att skicka landslag till Makkabiaden i Israel vart
fjirde ar och diremellan Europaspel. Jag hoppas verkligen inte
att det blir si. Lokala klubbar som IK Makkabi, Stockholm, IF
Hakoah, Géteborg och SK Hakoah, Malmé behovs och skapar
tillsammans en stark judisk idrottsrorelse.

Lat oss hjélpas at att guida vira barn- och ungdomar via idrott
till judendomen. Mianga dr de som utan de judiska klubbarna
aldrig hade hittat hem till de judiska férsamlingarna runt om
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i landet. Vi har varit en plattform som forsett forsamlingarna
och de ideella judiska organisationerna med ledare.

Det dr mycket pd gang just nu; fotbollstavlingen PGT i juni
och de Europeiska Makkabispelen i Wien i juli stir nirmast
pa kalendern. Aven planeringen for Makkabiaden 2013har
kommit igang. De svensk-judiska idrottarna hivdar sig vil i
virlden, pojkarna Korésis framgéngar i Australien (se sid xx i
detta nummer) dr ett bevis pd detta. Vi rapporterar dven om 5
andra SM guld i detta nummer.

Sa, vart dr vi pa vig? Jag dr 6vertygad om att vi dr pa ritt vig,
men vi behover din hjilp.

Du kan gora tva saker: Anmil ditt intresse som ledare till
Makkabi eller Hakoah. Har du inte tid kan du alltid bidra med

en gava till férbundet eller annonsera i Judiska SportMagazinet.

Avslutningsvis vill jag sdga ett ord till vira donatorer och
annonsorer. Tack! Utan er skulle vi
inte kunna skicka ut tidningen till alla
medlemmar i de judiska férsamlingarna.

Harr}; udel
Ordforande

TACK FORDITT STOD
Agrest Roman, Apelhag J, Asarnoj Siv & Rolf, Axél Artur,
Baruch Hans, Bremell Tomas, Bodlander Allan, Chanow
Daniel, Dangoor Ruth, Danin Lennart, Davin Bubbe,
Engstrom Hasche, Feldstein Poul, Fibert Dan, Friedman
Margot, Griinfeld Benny, Heyman Bernt, Justrin Cela,
Kamtsan Ted, Klebe Heinz, Kleiner Mendel, Koniarski
Dawid, Korduner Gunnar, Lejbowicz Helena, Levin Dobe,
Levin Isak, Lowengart Vera, Maliniak Arnold, Mankowitz
Albert, Mankowitz Arne & Molly, Neuman Diana &
George, Rosenberg Hans, Rubin Eva & Allan, Sanchez-
Lovy Ramon, Schylit Semi, Skaj Curt, Sommerfeld-Rawner

Helene, Zeitlin Kjell, Zylberszac Mojzesz, Zyto Regina
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SM Guld for Rina -
igen!

Svenska misterskapet i schack for flickor i Géteborg blev en
stor framgang for Rina Weinman. Igen! Sju vinster och en remi,
sju och en halv poing,
av dtta mojliga blev Ri-
nas facit 1 SM 1 schack
for flickor i mellansta-
dieilder.

Rina Weinman vann
den prestigefyllda SM
tavlingen 6verldgset. Hon
korades som svensk mis-
tarinna ar 2011 och dar-
med upprepade sin bragd
fran forra dret. Tack vare
mistartiteln och 4ven an-
dra hoga placeringar av
rang dr Rina kvalifice-
rad, aterigen, att representera Sverige internationellt i &r — NIM
(Danmark), EU misterskap (Osterrike), EM (Bulgarien) samt
VM (Brasilien).

Judiska SportMagazinet 6nskar lycka till och hoppas fa rap-

portera om fler framgéngar i kommande nummer av tidningen!

yyyyyyy

'm fortsatien!

JupokiLLen JoeL Mankowz fortsitter att skorda fram-
gangar. I ar har han gatt upp en élderskategori och
blev under véren svensk mastare (igen) nér han tog
SM guld f6r ungdomar under 17 ar. Det var Joels
sjatte!!! SM-guld (fem individuella och ett lag). Till
detta kommer ocksé tva silver i SM sammanhang.

Senaste dret har gatt mycket bra for Joel. Han
kom officiellt med i ungdomslandslaget i slutet
av 2010 och tog under senaste dret flera inter-
nationella topp placeringar, virt att ndmna ar
exempelvis guld Finnish Open i dec 2010 i stor
konkurrens med bl a duktiga finnar och ryssar. I
den nordiska tivlingen Sérmlandstriffen tog han
guld och Norge och Finland knep silver och brons.
Med tivlingen "Spanien-Viggo”vid Atlantkusten
fick Joel sitt forsta ungdomslandslagsuppdrag.
Dir deltog de bista spanjorerna, portugiserna,
ménga tyskar och italienare. Joel gick till brons-
match men domaren tvingades tyvirr att bryta
matchen efter att Joel skadat sig. Han blev dock
biste svenska kille.

Mazal tov siger vi pa Judiska SportMagazinet!

L PARAMETER




Arr DETA 1 ETT judiskt internationellt sport-
evenemang dr helt fantastiskt pd manga
plan. Alla deltagare, oavsett nationali-
tet, talar samma judiska idrottssprik och
ir dir av en anledning. Bortsett frin att
sportsligt prestera, dr det att knyta langva-
riga och oerhort starka band med judiska
idrottare virlden 6ver.

Det var dirfér vi dkte som familj till
spelen di min pappa Andreas och min
bror Simon under tidigare Makkabiader
skapat en relation med ménga australien-
sare som 4r svir att beskriva.

C)ppningsceremonin holls i Sydney
Olympic Park, dir de olympiska spelen
dgde rum ar 2000. Utéver de stora are-
norna och pampiga anliggningar i om-
radet, fanns dven en minnesplats for de
australiensiska idrottsmin som tragiskt
omkom i en brokollaps under invigning-
en av den XV Makkabiaden i Israel 4r
1997. Invigningen var en virdig start pa
ett idrottsevenemang som jag linge kom-
mer att minnas.

Och sa till det sportsliga. For att fi ihop
Team Sweden/Korosi bytte jag ut golfen
mot bowling. Utover Australien deltog
dven Israel ett komplett 6-mannalag. Vi
tivlade i fem roliga dagar i en mycket bra
bowlinghall utanfér Sydney. De forsta fyra
dagarna riknades allas individuella poing

a@

Mot slutet av 2010 holls de australiensiska Makkabispelen for andra
gangen nagonsin. 17 lander och drygt 550 atleter deltog. Sverige repre-

senterades av den trogna och rutinerade Makkabifamiljen Korosi som
skrillde med de medaljer av @dlaste sort, guld och silver, i bowling!

over 24 serier, samtidigt
som lagtavlingar pagick.
Den femte dagen spe-
lade sedan de 16 bista
spelarna efter de fyra da-
garna i en matchtéivling.

Dag ett spelades en
singelturnering dir de
tre bista singelspelarna
fick medaljer. Efter tre
serier 1ag undertecknad
pa andra plats, men slu-
tade pd femte. Dag tva spelade Simon och
jag dubbel. Lange gick det bra och vi kom
till att ha avgorandet i egna hinder. Efter
fem serier ledde vi med 6ver 40 poing
och med fortsatt stabilt bra spel skulle det
torsta guldet vara birgat.

Dessvirre missade vi bida i den sista
rutan och vi forlorade guldet med ett fatal
snopliga poing. Det kindes vildigt trikigt
och onddigt, men Sveriges forsta medalj
négonsin var dnda ett faktum.

DAG FYRA VAR DET DAGS for femmanna, ty-
virr blev scenariot dessvirre detsamma.
Vi parades ihop med Venezuelas spelare,
som hade den 6verldgset bista spelaren i
turneringen fram till dess. Vi ledde klart
efter fyra serier, men av oforklarliga skil
tappade vi ledningen i den sista serien
med ett fital poidng. Det sdg di ut att bli
de tvi medaljer vi skulle f4 med oss hem.

Tva medaljer fler dn vad jag hade hoppats
pa, men pi sittet vi fick dem pa kindes
det bitterljuvt.

Under finaldagen var det dags for de
16 bista spelarna att mottas i matchspel.
Hela dagen kom att handla om duellen
mellan Sverige och Australien. Simon
Ko6r6si mot Phil Sachs, di nyligen utta-
gen till det australiensiska bowlinglands-
laget for seniorer. Till slut drog Simon det
lingsta straet och vann guld i den sviraste
och mest prestigefyllda tivlingen. Hiftigt!

Hela var resa var en oforglomlig upplevelse
pa alla sitt och vis. Utover de fantastiska
minniskor, den vilorganiserade tivlingen
och de goda resultaten, reste vi runt och
upptickte en ny virldsdel. Resan gav mig
inspiration och en erfarenhet som jag hoppas
skall kunna smitta av sig pa alla hir hemma.
Det har sagt otaliga ganger hir i Judiska
SportMagazinet och av tidigare Makkabi-
addeltagare, men det tals att upprepas. Om
du har méjlighet att delta i en Makkabiad
eller i ett Europaspel, gor det. Det dr en helt
fantastisk upplevelse och jag dr siker pa att
dven du fér lika fina minnen som jag delar
med min familj efter att ha varit i Sydney!

Jonathan Korési
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Nu drar vi igang en ny sektion!!!
Under varen har Makkabi Stockholm startat en ny ung-

domssektion, Karate. Stilen heter Okinawa Goju-Ryu.
Ledare dr Daniel Kraus, svart bélte, 6 dan.

- Detta kinns jitteroligt! Jag bérjade med karate 1971 och
har varit trinare sedan 1977. Jag trinar sjilv minst fyra ginger

Vill du veta mer?

Later det spannande? Kom och prova pa!

Inga forkunskaper behévs. Det enda du behover ar en
ledig overallbyxa och en (vit) t-shirt. Inga skor, traningen
sker barfota. Ta ocksa med handduk for den efterféljande
duschen. Alla ar vdlkomnal

Makkabi Stockholm rapporterar...

i veckan. Det gar inte att ldra ut
karate utan att sjilv vara aktiv.
Traditionell karate frin Okinawa
skiljer sig frin modern karate, den
ir en blandning av realistiskt sjilv-
torsvar och mentaltrining. De som
sd onskar kan trina tivlingskarate
parallellt.
- Jag vinder mig i forsta hand till
killar och tjejer mellan 10-13 &r. Tri-
ningen kommer att anpassas efter
barnen och vara lekfull i forsta hand
men de kommer att trina riktiga ka-
ratetekniker. Barnen kommer ocksé
att lira sig japanska kommandon.

Karatetrdningen kommer att dga rum i gymnastiksalen varje
tisdag och onsdag mellan 15.30 - 16.45.

— Jag uppmanar alla ungar att komma f6rbi pi drop-in for att
kolla om de tycker att det dr kul. Man behover inga speciella
kldder, joggingbyxor och en (vit) t-shirt fungerar jittebra!

Kostnaden bestar av medlemsavagift till Makkabi, 275:-
samt en sektionsavgift for varen pa 75 kronor. Inbetalas
efter forsta prova pa passet till IK Makkabi, pg 153351-2.
Vill du veta mer? Kontakta Daniel Kraus pa 08-715 33 17
eller 0708-15 33 13 eller kulturochvision@hotmail.com

Mer Krav Magal
Efter forra drets succé pabor-
jar vi nu vir nya, utdkade, Krav
Maga trining. For nyborjare
oppnar vi en helt ny grupp for
alla fran 13 ar. Inga férkun-
skaper krivs mer dn en vilja att

utvecklas och en lust att testa sina
egna granser.

o

Krav Maga iir ett Israeliskt sjilvforsvar dir man anvin-
der tekniker som i stor del bygger pé instinktiva rorelser
och reflexer och innefattar forsvar stiende, liggande, i
morker, i tringa utrymmen och liknande situationer.

Vi trdnar pa sondagar klockan 13 — 15.00 pa Hillel-
skolan.
For mer information: km.makkabi@gmail.com

Hjirtligt vilkomna!
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Tva brons i forsta
tavlingen

I slutet av mars gick Alemanna
Cup i 10 dans i Stockholm. Emma
Falck och hennes partner Anton
har dansat i fyra ar tillsammans
innan det blev dags for den forsta
tavlingen.

Tillsammans stallde de upp i vals
och cha-cha och kammade hem
tva bronsmedaljer.

Under april manad blir det dags for
nasta tavling, Judiska SportMaga-
zinet 6nskar mazal tov och hoppas
kunna rapportera om fler medaljer
framover.



UTAN ATT OVERDRIVA KAN man vil siga
att sporter “gir i familjen”, finns det en
fotbollsspelande forilder i familjen sa dr
sannolikheten stor att om nigot av barnen
borjar idrotta si blir det fotboll. Finns det
en pingisspelande forilder i familjen sa
ar sannolikheten stor att nigot av barnen
bérjar spela pingis. Och detsamma giller
tor bridge.

Jan Kamras vixte upp i G6teborg med
bridge via sin elitspelande pappa Man-
fred, som bland annat tog hem SM i lag
tre ar i rad (1958, 1959 och 1960).

— Sjélv borjade jag spela i sena tondren,
naturligtvis tack vare pappa. Redan som
liten pojke foljde jag med och tittade pa
ndr han spelade.

Under 70- och 80-talen spelade Jan
ganska sporadiskt, men frin och med
1989 mer regelbundet. Under aren har
det hunnit bli en och annan giv - samt
en och annan tivling. Bland annat har
han deltagit vid tre Makkabiader i Isra-
el (1977,1985 och 1989), de tva senare
med pappa Manfred som (“virldens
biste”) partner.

— Dir tog vi inga medaljer, motstandet
var alldeles f6r hart. Manga konkurrenter
stillde upp med virldsstjarnor — i USA
t.ex. 4r minst 90 procent av eliten judar!
Medalj i judiska ssmmanhang tog Sverige
dock vid Europaspelen i Marseille 1991 —
av gyllene valor dessutom. D4 spelade jag
och pappa tillsammans med Lars Gold-
berg och Goéran Ofsén.

Jans bista placeringar som spelare i
icke-judiska sammanhang, innan SM-
guldet 2010, kom under dren i Schweiz,
en vinst i deras storsta partivling och sil-

< B

- Sddan far - sadan son!

1960 tog Manfred Kamras SM guld i lagbridge. 50 ar senare var det hans son

Jans tur att upprepa framgangen.

ver i schweiziska lagmasterskapen, bada i
bérjan pa 90-talet.

Bridge ér en stor sport i Sverige med cirka
25 000 medlemmar, tillika tavlingsspe-
lare, i nationsférbundet. Hur manga som
spelar hemma i vardagsrummet utan att
vara med i en klubb gér inte att 6verblicka
men siffran 100 000 personer dr sikert
ingen 6verdrift.

Sveriges bridgelag till Makkabiaden i Israel 1989
(fv) Lars Goldberg, Marek Drukier, Manfred
Kamras, Géran Ofsén, Jan Kamras, Josef
Montal. Léngst fram stdr lagkaptenen Siw
Zachrisson.

Enligt Jan har sporten ett ofortjint rykte
kring sig om att vara vildigt svir att lira
sig. Det stimmer for att nd elitniva (i vil-
ken sport gor det inte det), men pa sta-
ende fot lovar han att lira mig reglerna
inom loppet av en timme, nagot jag stéller
mig tveksam till.

— Precis som du tror de flesta att man
maste ha ett vildigt gott minne for att
kunna spela bridge. Det stimmer natur-

ligtvis till en del men den viktigaste egen-
skapen dr den analytiska formégan och
férmégan att kunna koncentrera sig och
stdnga av allt annat runt om. Gillar man
probleml6sning ér bridge vildigt roligt
och ger dessutom intellektuell stimulans,
sdger Jan och fortsitter:

— Bridge ir inte ett tur- eller slumpspel.
I tavlingsbridge jaimfors ens resultat en-
bart med vad andra presterat med exakt
samma kort, si turmomentet ir inte storre
dn i andra sporter — och i ménga fall till
och med mindre.

SeDAN 2001 HAR Jan innechaft posten
som forbundskapten f6r svenska lands-
laget. Aven dir giller "sidan far — sadan
son” med skillnaden att Manfred varit
térbundskapten dven for damlandslaget.
Den bista placering landslaget uppnitt
under Jans kaptenskap ir silvermedaljen
vid EM i Malmé 2004, fjirdeplatsen vid
VM i Portugal aret dirpa nimner han
ndrmast i forbigaende. For tivlingsmin-
niskor dr ju en fjardeplats alltid forarglig

Allt arbete kring landslagsuppdra-
get, vice-ordférandeskapet i Svenska
Bridgeforbundet (FSB) och sedan 2010
styrelseposten i Europeiska Bridgefor-
bundet (EBL) limnar inte mycket tid
over till nigot "vanligt”jobb. Frekvensen
pa eget spel vill han inte géra avkall pa.
Nir Jan ér i Sverige blir det ungefir en
ging iveckan, oftast med Arwid Wikner
som partner pi S:t Eriks bridgeklubb.
Nirmaste stora uppgift blir att forsoka
torsvara fjoldrets SM-guld. For landsla-
get vintar NM i Orebro i maj och VM i
Holland i oktober.

Makkabi Stockholm erbjuder bridge pa Stockholms
Judiska Center tva ganger i veckan. Seniorerna traffas
varje mandag mitt pa dagen och varje onsdagskvall
spelar de ovriga. Bast for ndrvarande i judiska bridge-
Sverige &r ett gang grabbar fran lund som vid senaste
Europaspelen i Rom tog hem brons i lag.
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Framgangarna fortsitter f6r Daniela Moskovits i bordtennis.

Efter en stralande juniorlandslagsdebut vid WJC i Orebro har hon nu tagit sitt forsta SM guld som senior. Guldet togs i mixed

dubbel tillsammans med medspelaren Anthony Tran.
Utover det tog hon ett SM silver f6r damer 20 ér.

Mazal tov 6nskar Judiska SportMagazinet!

FORETAGSJURISTERNA

JURISTF]RMAN DAN-LOUIS SCHNEIDER AB

DAN-LOUIS SCHNEIDER

SANKT ERIKSGATAN 117 ¢ 113 43 STOCKHOLM
TELEFON 08-667 92 70 « TELEFAX 08-519 320 19 « MoBIL O708-667 927
DAN-LOUIS@FORETAGSJURISTERNA.SE ® WWW. FORETAGSJURISTERNA.SE

Vill aven du synas har?

Kontakta Benjamin Nudel
benjamin.nudel@telia.com

for mer information.

INGEN BEHOVER HA
BEKYMMER MED
LACKANDE TAK

EUROTAK=

Eurotak AB
Spjutvégen 5, 175 61 Jarfdlla.
gf 08-795 94 80.
Fax: 08-761 61 53.

www.eurotak.se

yyyyyyy

Nu ar det dags att
boka din resa till

ISRAEL

2011 - Sie &vet wed

Direktflyg fran Arlanda till Tel Aviv

For hotellbokning ring Sabra Tours

Sabl"q

l — —_—

a tel 08-522

pé tel 08-522 03 900 sabra sabg
tours AB W»W""“SM

www.sabraexpress.com » www.sabratours.se




Jan Lilleman Neuman fyller 75 ér 1 april 2011

For Goteborgsgrabben Lilleman har det judiska sportlivet alltid legat
ndra hjirtat. Uppflyttad till Stockholm blev han en engagerad Mak-
kabiledare och si smaningom klubbordférande. Lilleman var med och
skapade det legendariska pojkfotbollslaget -67 och -68.

Lilleman var ocksé en av de framsynta ledarna som startade Mak-
kabi Cup, eller PGT som det nu kallas. PGT - Pierre Guildesgame
Tournament som har utvecklats till Skandinaviens storsta judiska
idrottsevenemang.

I decennier har PGT fort judiska ungdomar fran hela Skandi-
navien samman. Genom spinnande fotbollsturneringar, synagoga,
sociala aktiviteter och andra evenemang ir PGT till en folkfest for
hela familjen! PGT spelas arligen i Skandinavien. 2-5 juni 2011 star
Stockholm som vird.

Nu fyller Lilleman Neuman 75 ar den 1 april. Han vill att ni gratu-
lerar honom genom att bidra till PGT 2011! Sitt in ditt bidrag pé pg
PG 153351-2.

Mirk inbetalningen "Lilleman Neuman 75 &r”.

Pierre Guildesgame Tournament — Stockholm: Virens stora judiska
folkfest sker i Stockholm 2-5 juni 2011! Lds mer om PGT pi www.
pgt2011.se och £61j PGT pa Facebook: www.facebook.com/PGT2011

STOCKHOLM

Dags for arets

fotbollsfest!

PGT - Pierre Guildesgame Tournament ar Skandina-
viens storsta judiska idrottsevenemang och spelas i ar i
Stockholm mellan den 2-5 juni (Kristi Himmelfirds-
helgen).

Genom spinnande fotbollsturneringar, sociala aktiviteter
och andra evenemang har PGT utvecklats till en folkfest
tor hela familjen! Hir har du méjligheter att triffa nya
judiska kamrater frin Norge, Danmark, Finland, Malméo
och Géteborg.

Nir Stockholm stod vird senast 2008 var 6ver 450 spelare
anmailda, ett historiskt rekord, ar du med och slir det i r?

Kontakta din lokala klubb for mer information om vilka
lag som kommer att delta.

Varmt vilkomna!

S S T S A g— ) ——
i Eeery Fams & 00X =

== =

Kontakta din tejpspecialist 08-80 79 40
www.skandiatape.com

. Arn Sl N
= s ialy financial
hearings.com
|

Financialhearings ordnar utfragningar inom naringsliv och med hjarta for idrott

www.financialhearings.com.

.......
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Smidig som en tall?
De flesta av oss dr inte
speciellt smidiga eller mjuka

i kroppen. Men det behover
inte vara s, det gdr att fa till-
baka rérlighet om man orkar
ldgga ner tid och utgar ifran
sina egna forutsattningar.

Att stretcha lite efter tra-
ningen férsamrar inget men
6kar med storsta sannolikhet
inte din rorlighet.

Satsa istdllet pd att stretcha ldngre stunder typ i 30 sekunder, fyra ganger i
samma rorelse i leder/muskler som ar stela.

Ta ut dina rorelser tills det stramar ndr du tranar, forsok att komma sa
langt det gar pa gymet, dock utan maxbelastning.

Préva trdning med mycket rdrlighet som yoga eller jympa.

Inse att det tar tid.

Blir man tjock av brod?
Frukostmacka. Mellanmalsmacka. Brod till lunchen.
Eftermiddagsmacka. Brod till middagen. Kvélls-
macka.

Vidr manga som dlskar bréd i alla dess former men

backen?
"Slalom!”

hur nyttigt/
onyttigt ar det
egentligen?
Generellt kan
man sdga att
vita frallor inte
ar nyttiga men
att man kan ata
gott bréd utan
att fa daligt sam-
vete. Nyttiga brod ar grova, garna med hela korn. Morkt fore ljust.

Varsta fallan &r dock inte brodet utan det som hamnar ovanpa. Svenska

klassiker som ost, salami, leverpastej mm ska inte éverdoseras vélj hellre
kalkon eller en ost med mycket smak och toppa med grénsaker. Toppa
med grénsaker.

Kondition ar farskvara

Var det ldnge sedan ditt flas lag pa topp sa starta forsiktigt for att undvika
skador. Om du borjar med att tréna tva ganger i veckan brukar resultatet
visa sig efter en manad. Det viktiga &r att hitta en traningsform du gillar
och fa in en rutin.

Burn that fat!

Teorierna om hur man effektivast S
branner fett gar isér. Somliga forespra- —
kar Idng lagintensiv tradning. Andra K f
havdar att kort och tufft ger battre

effekt.

Generellt kan sdgas att kroppen

forbrukar mer energi nér den jobbar
hart och har hdg puls. Ju hardare
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du jobbar och ju hdgre puls du har, desto mer energi i form av kalorier
forbrukas. For att nd fram mdste man sdledes trana kondition, till exempel
spinning, I6pning eller intensiv styrka. Det viktiga dr att halla pulsen pa
hog niva. Langden pa passet spelar naturligtvis ocksa roll.

De med bra kondition har lattare att gora av med mycket energi.

Livsfarligt att
sitta still

Sl& dig garna ner i sof-
fan efter du trédnat men
bli inte kvar dar for
lange. Allt fler studier
visar att det ar livsfar-
ligt att sitta still. Och
det gdller dven dem
som tranar hart!

Ju mer stillasittande

®Ha-ha-ha

Vad séger den ene rabbinen till
den andre nar de mots i slalom-

du &r desto storre risk dr det att du drabbas av
hjart-karlsjukdomar, diabetes och fetma. Det nya
i forskningen &r att det tydligen inte spelar ndgon
roll i om och hur man trénar, alla som sitter stilla
ligger i riskzonen.

Trosten dr dock att de som ror pa sig har en
mycket bdttre sits dn de som inte ror pa sig alls.

Arets trender inom tréining och
hélsa

Den stora kraschen i varldsekonomin paverkar
val av gym. Hemmagym blir allt mer populéra.
Mer grupptraning, mindre PT.

Kortare traningstider med hogre intensitet for
dem med daligt med tid.

Lek/game-traning med Wii och liknande. TV-
spelet anvands inte bara for lek.

De éldre kommer att ta mer plats. Fler pensio-
narer tranar.

Funktionell traning pa jobbet och i hemmet.

Okad medvetenhet om halsa pa féretagsniva.

Nya grupptraningsformer.

iPhone och androidtelefoner erbjuder fler appar som hjalpmedel for
trdning och kost.

SANNY MOSKOVITS
FORVALTNINGSAKTIEBOLAG

X
STARRANGSRINGEN 26

115 50 STOCKHOLM
S.MOSKOVITSFAB@CHELLO.SE

Fudel Information har producerat denna tidning.



Wie WANT YOUY

Vill du vara med om den 19:e
Makkabiaden i Israel somma-
ren 2013?

- Arbetet med att skicka

vél forberedda och duktiga
idrottstjejer och idrottskillar
till Israel &r redan i full gang.
Att fa vara med om denna
upplevelse dr fa forunnat, vi
vill att fler ska fa denna méjlig-
het. Det sdger Mats Israelsson
och Stefan Levy, 6verledare for
Makkabiaderna i Israel.

Vi behdver din hjalp!

Ar du intresserad att tavla i ndgon av de
grenar som namns i texten eller vill du vara
med som ledare eller kdnner du till ndgon
som vi borde komma i kontakt med?

Hor av dig till oss pa: mats@makkabiad.com
sd ska vi gora vad vi kan for att Sverige dven
i fortsattningen ska kunna skicka judiska
idrottstjejer och idrottskillar till dessa judiska
tavlingar.

deltagare till den svenska truppen dr redan i full gang. Enligt den forsta plane-

ringen frin organisationskommittén i Israel si hoppas man att f6ljande grenar
kommer vara representerade under detta “judiska OS”: badminton, baseball, basketboll,
beach volleyboll, bordtennis, bowling, bridge, brottning, bagskytte, cricket, cykling, 10-
dans, dykning, fotboll, friidrott, futsal, fiktning, golf, gymnastik, gistsport, ishockey, jiu
jitsu, judo, karate, landhockey, maraton, rodd, rugby, rytmisk gymnastik, schack, segling,
simning, simning (6ppet hav), skytte, squash, tackwondo, tennis, triathlon, tyngdlyftning,
volleyboll, vattenskidor och vattenpolo. Fler grenar kan tillkomma.
— Sverige har tidigare mest deltagit i gruppidrotter som fotboll och volleyboll men vir
ambition dr att bredda den svenska truppen. Det finns fullt av judiska idrottare i Sverige
som deltar i olika sporter och vi vill f6rs6ka hitta och engagera dem.
— Virt mél ér att fler ska fa uppleva detta unika tillfille och ges denna fantastiska mojlig-
het. Att som svensk-judisk idrottsman eller idrottskvinna f marschera in pa ett fullsatt
Ramat Gan Stadium (40 000 personer) i Tel Aviv, i de svenska firgerna - den kinslan ér
magisk! Det idr detta som driver oss i vart arbete, siger Mats och Stefan. Hor av dig till oss!

M akkabiaden i Israel gér vart fjirde ar. 2013 dr det dags igen och arbetet att hitta

Alla resor for alla

’\/* Makkahiad eller Europaspel?

Har du varit med pa en Makkabiad eller ett Europaspel? Da
vill vi komma i kontakt med dig for att skapa ett fungerande
register dver alla tidigare deltagare.

Hor av dig till oss genom att skicka en e-post med
* For och efternamn

* Aret du var med

*Vilken gren

Har du deltagit i flera spel sa skriv in alla gdnger och skicka
uppgifterna till:
svensktdeltagande@makkabiad.com
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SATSA PA SVENSK
L AKEMEDELSUTVECKLING

Oasmia Pharmaceutical AB &r ett Iakemedelsbolag som utvecklar nya lakemedel for behandling av cancer, béde for ménniskor och djur. Den forsta
produkten ligger nara lansering och Bolaget har en gedigen produktportfdlj dar utvecklingen bygger pa egen forskning inom nanoteknik. Namnkun-
niga partners och stark marknadspotential gor Oasmia Pharmaceutical AB till ett Bolag att rdkna med inom internationell lakemedelsutveckling.

Visionen 4r att forbattra och underlétta behandlingen av svara sjukdomar. Patient och Iakare stélls infor ett béttre terapival och samtidigt skapas
hélsoekonomiska vinster for vard och samhalle.

Besok 0ss pa www.oasmia.se Oasmia



