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Anita Ahlstrom — Private Banker, Special Clients

Private Banking handlar om att ge dig tid

Private Banking hos SEB ar till for dig som vardesatter professionell
forvaltning, forutsatter kvalitet och uppskattar personlig service. Vi erbjuder
dig var tid, kunskap och engagemang. Nu och i framtiden.

Du som har en formogenhet att forvalta maste
fatta ménga beslut kring din ekonomi som
kommer att paverka dig och din familj i ménga
ar framover. Vi erbjuder dig:

« Personliga 16sningar
« Finansiell helhetssyn
» Professionell férvaltning

Det innebar att du hos oss far en personlig
forvaltare med ett begrénsat antal kunder.
Forvaltaren utgar frén dina behov och 6ver-
gripande méal samt hittar de bésta 16sningarna
for dig.

For andra aretirad ar SEB Enskilda Banken rankad
som basta private bank i Sverige i det ansedda
affarsmagasinet Euromoneys arliga ranking.

Du far experthjalp inom de flesta omraden
som ror din ekonomi, frdn vardagsnéra bank-
tjanster till forsdkringar, juridik och skatte-
radgivning.
Vér placeringsradgivning och kapitalforvalt-
ning bygger pa gedigen kunskap om dig och
de marknader vi investerar i. Du véljer sjalv
hur aktiv du vill vara.

For mer information ring oss pa SEB
Enskilda
Banken 020-625 201eller besok oss pa
www.seb.se/enskildabanken.
Vélkommen.

SEB

Private Banking within the SEB Group is available in Sweden, Finland, Norway and Denmark. Outside the Nordic countries, you will find us in Geneva, London, Luxembourg, Marbella, Nice, Singapore and Ziirich.



Med barnen mot assimilationen

d judiska idrottsrorelsen dr pd stark frammach. Den
CI1 huren ling historik, redan pa 1930- skapades de tre
judiska idrottsklubbarna, IK Makkabi i Stockholm, IF Hakoah
i Goteborg och SK Hakoah i Malmé. Genom dem har judiska
invandrare integrerats in i det svenska sambhillet och fitt en
stark samhorighet och trygghet. Men dven judar f6dda i Sve-
rige har genom klubbarna kunnat stirka sin identitet och sitt
sjalvfértroende. Den judiska idrottsrorelsen har varit en viktig
pusselbit f6r den judiska identiteten i Sverige.

Men hur kommer det att se ut med den judiska identiteten om
20 ar,d v s ar 2025? Finns det en framtid for oss? Mitt rungande
svar dr JA. Vihar analyserat dagens situation, forsokt se in i fram-
tiden och kommit till slutsatsen att vér roll kommer att bli storre
och viktigare. Detta grundar jag pa omvirldsfaktorer som 6kad
antisemitism och assimilation. Dessutom ldser vi om att ohilsan
kryper ner i aldrarna, en femtedel av alla barn ér 6verviktiga.

Pi alla dessa viktiga punkter kan vi géra en viktig insats.
Vi har ett perfekt instrument i form av idrott och utbildning.
Genom vira klubbar kan vi stirka vara ungdomars judiska iden-
titet och sjélviértroende. Genom idrotten kan vi erbjuda roliga
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aktiviteter med kompisar och som bonus mér man bittre. Dirfor
kommer den judiska idrottsrorelsen att spela storre roll nir det
giller att stirka den judiska identiteten i Sverige och fora 6ver
véra judiska virderingar till nidsta generation.

Svenska Makkabiférbundet har ett évergripande mal; att
stirka den judiska identiteten och verktyget heter idrottslig
verksamhet och utbildning. Vi arbetar med att bygga upp en
helt ny organisation med milet att skapa ett roligare och fris-
kare judiskt liv i Sverige. Tidningen Judiska SportMagazinet,
iar en av de kanaler vi anvinder oss av, en annan 4r vir hemsida
www.makkabiforbundet.com.

Redan idag har vi storre efterfragan pa aktiviteter dn vi kan
tillfredstilla, anledningen dr att vi saknar tillrickligt manga
ledare. Mot denna bakgrund kommer vi att dra igang en ledar-
skapsutbildning. Hor av dig om du ér intresserad att utbilda dig
till ledare eller jobba i var nya organisation.

VI GER INTE VIKA ndr vi blir utsatta for antisemitism, sparkar eller
knytnivsslag ndgot som hinde ett av vira ungdomslag i fotboll
sommaren 2004. Visom arbetar inom den judiska idrottsrorelsen
arbetar ideellt, inom Férbundet far vi inga statliga — eller kom-
munala bidrag. Vi ir beroende av privata bidrag, annonsérer och
sponsorer. Jag vill framfora ett stort tack till alla bidragsgivare,
utan er insats hade vi inte existerat. Fortsitt visa ditt st6d till

den judiska idrottsrorelsen genom att anvinda bifogade inbetal-
ningskort. Alla bidragsgivare kommer att fa sitt namn publicerat
i tidningen.

Den judiska idrottsrorelsen ar vil férberedd for att mota
framtiden.

Harry Nudel
Ordforande for Svenska
Makkabiférbundet

Sabra Tours
- resor till hela varlden

—
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www.sabratours.se
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Sandra Tonkonogi
— ndst bdst i varlden

Hon bérjade med karate som sjuaring. Sex manader senare tog hon sitt for-
sta guld.l sommar ska hon tavla som junior for Sverige i Makkabiaden.
Har kommer Sandra Tonkonogi, VM-tvaa i klassisk kumite karate.

D e¢ _ onsdag kvill i Stockholm och det ir
et AX ikt ute. De allra flesta tonaringar sit-

ter hemma med lixor eller kopplar av. P4 Johannesskolan
i Stockholm dr det dock ingen som tar
det lugnt. Det ekar i gymnastiksalen av
alla sparkar som landar pa motstindarens
skydd. Minikami Karate Dojo har trining
och Sandra Tonkonogi, 15 ér, ir en av
dem som deltar.

— Jag borjade med traditionell karate nir
jag var sju 4r, berdttar hon.

Valet var dock inte hennes. Pappa Mikael
ville att dottern skulle borja med en "fost-
rande” sport och valet f6ll pd karate.

— Karate utvecklar hela kroppen, det
handlar om snabbhet, styrka och uthal-
lighet. Det giller att anvinda huvudet
for att kunna 6verlista sina motstindare,
anser Mikael.

Forsta triningstillfallet gav Sandra mers-
mak. Hon gjorde sitt bista for att hirma
motstindarna och envis som hon ir, ville
hon genast bli lika duktiga som de andra.
Ett halvar senare deltog hon i sin forsta
tavling och tog guld. Och pi den vigen
har det varit sedan dess.

Det har hunnit bli trangt p4 medaljhyllan
hemma i ligenheten, mycket har plockats
ner i en kartong. Framme stir bara de
pokaler hon ir stoltast Sver.

— Den hir! Den ir minst i storlek men

betyder mest!

Pokalen visar att Sandra kom tvia pa VM
i karate i barnklassen forra dret. Hon for
dit utan stérre forvintningar och place-
rade sig bara en spark fran guldet. Mycket
torargligt.

TITTAR MAN SNABBT pi Sandra si ser man en ljus, ganska
spid tjej med burrigt brunt hér. Det dr svért att forsta att
denna lilla person lyckas s vil, men att lyckas hinger sam-
man med disciplin och tdlamod.

4 SPSRTMAGAZINET



Adam Kovacs tvaa i VM

Vid varldsmasterskapen i karate i Mexico
tog ungraren Adam Kovacs fran Maccabi
Ungern silver efter forlust med bara en

poang.

Aven om detta fér ndrvarande ar Kovacs
basta har karriaren varit spikrak.

1:a i franska 6ppna masterskapen,
svaraste masterskapet efter EM i Europa.

— Man maste ha tilamod att géra om en
rérelse 20-30 génger tills den sitter som
den ska.

I sommar reser hon till Israel for att delta
i Makkabiaden och frin och med di kom-
mer hon tivla i gruppen 16- 18 ar. Som
junior fir hon sli mot ansiktet, ndgot hon
inte fatt gora fram tills nu.

— I dagens lage blir jag diskad om slagen
gir mot ansiktet. Tyvirr har det hint lite
for ofta och jag maste hilla igen en hel
del. Det kommer ocksi att bli positivt och
utvecklande att mota fler och dldre mot-
stindare.

SANDRA TRANAR KARATE fem timmar i
veckan. Ligg till restider, konditionstra-
ning och ett visst mitt av styrketrining.
Det dr ldtt att borja undra nér hon hinner
skota skolan?

— Karaten har hjilpt mig disciplinera mig
sjalv nir det giller det mesta i livet, i det
ingar dven studier och planering. Jag ir
heller inte si nervés infér prov, jag tror pa
mig sjilv, jag hanterar mina kénslor vil.

Till hosten borjar hon i gymnasiet, ma-
let med studierna dr tydligt. Hon vill bli

lakare.

Milet med triningen ér lika tydligt: Hon
tanker bli bist.

Alexander Engel, 17 dr, trdnar och tévlar
dven han for Minikami Karate Dojo.
Han kom pd férsta plats i Stockholms
distriktsmdisterskap och pad fjdrde plats
i junior SM. Alexander har hdllit pd med
karate i fem dr.
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Genomforandekraft

Catella Corporate Finance och Catella SwedeBroker ir
Sveriges storsta och mest kompletta organisation for
fastighetsrelaterade transaktioner.

Verksamheten omfattar corporate finance-tjinster

samt mikleri av svil storre fastighetsbestind som
enskilda fastigheter. Dirtill finns stédjande kompe-

tenser inom affirsanalys, skatt och redovisning.

CATELLA CORPORATE FINANCE

Tel 08-463 33 10

www.catella.se/transaktioner

Ett stort affirsflode i kombination med ett omfattande
kontaktniit ger en stindig aktuell kunskap om den
svenska fastighetsmarknaden och aktérernas invester-
ingsstrategier. Detta ger en god avslutskapacitet.
Under 2003 och forsta halvaret 2004 var Catella
Corporate Finance och Catella SwedeBroker radgivare
vid fastighetstransaktioner om cirka 50 miljarder kronor.

CATELLA SWEDEBROKER

Stockholm tel 08-463 33 40 Goteborg 031-60 01 70 Malmo 040-23 90 50

Nudel Information har producerat denna tidning.



Stora pingisframgéangar

MakxkABIS DANIELA MOSKOVITS har under éret tillsammans
med en annan flicka frin Stockholm dominerat flickklasen for
11-aringar i 6stra Sverige. Hon vann distriktsmésterskapet i slu-
tet av forra dret och kom tvda i dstsvenska misterskapet i decem-
ber. I januari vann hon mellansvenska misterskapet i Vixjo.

I borjan av januari var det dags att testas pd allvar dd Svenska
Bordtennisférbundet arrangerade Talangjakten for de 22 bista
elvadriga flickorna och pojkarna i hela landet. Denna téivling
och det inofficiella Svenska Misterskapet for 11 aringar,
Pingisiaden i Malmé senare i var har bada samma dignitet
tor denna alderskategori.

Till tavlingen kom flickor frin Kiruna i norr och Malmé i soder.
Alla fran stora och vilkinda pingisklubbar var dir och Daniela
representerade den okinda lilla klubben IK Makkabi.

Deltagarna delades in i tva grupper med elva deltagare i varje.
Tavlingen pégick i tvd dagar dir ndstan alla hann mota alla.
Efter forsta dagen hade Daniela spelat nio matcher och vunnit
alla, hon ledde da tivlingen. Andra dagen gick det lite simre
och totalt vann hon elva matcher och foérlorade tre. Det gav
dnda en fantastisk fjirde plats (den bésta placeringen av Stock-
holmstjejerna) med mycket mersmak. Daniela var

endast nigot set frin tredje

plats och ytterligare en
ytterliggare matchvinst
hade gett guldet. Vann
gjorde den flicka Daniela
slog i Mellansvenska mis-
terskapet i Vaxj6 veckan inn-
an och som dé gav Daniela en
torsta plats.

-
.

Detta dr den bista placering som
Makkabi haft sedan Curt Skaj vann Juniorguldet i fornstora
dagar och som ger ett stort 16fte for framtiden.

Grattis Daniela!
® © 6 6 6 o ¢ 6 o o o o o o o o o o ©°o oo o o

Hakoah Jewish Open

Racketlon Championship

Den 10 april dr alla judiska idrottare vilkomna till Hakoah
Goteborgs Racketlon tavling.

En racketlonmatch spelas mot en och samma motstindare i
de fyra racketsporterna pingis, squash, badminton och ten-
nis. Matcherna spelas direkt efter varandra och man behéver
inte vinna med tva bollars marginal. Kom, tivla och delta i en

rolig dag!

Vill du veta mer/anmila dig: kontakta Clarence Davin pa
clarence@davin.se senast 30 mars.

Premidar for svenskt Alyn-cykellopp

2004 blev det premiirtur for ett svenskt Alyn-lopp "lilla wheels
of love”lett av Dan-Louis Schneider. I loppet deltog ett 40-tal
deltagare i varierande aldrar, den yngsta var 6 dr och den dldsta
84 ar! Man kunde g, springa eller cykla i ett hostvackert na-
turomrade pi Liding6. Loppet avslutades med picknick.

Text & bild: Doreen Schneider

# Europeiska
Forsakringsmaklarna
DANIEL ROCK

SVERIGE: NYBROGATAN 15, 114 39 STOCKHOLM
TEL: 08-545 819 90
FAX: 08-667 91 42

SCHWEIZ: ROUTE DES ESSERTS 6, CH-1270 BOGIS-BOSSEY
TEL: 004122776 70 10
FAX: 00 4122 776 70 14

WWW.EUROPEISKAFORSAKRINGSMAKLARNA.SE
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Att strdva uppat!

A 2004 fick en mycket
r lyckad avslutning.
Detta framforallt om man ser
till fotbollssektionens bedrift.
Vart A-lag har de senaste tva
dren fatt mojlighet att kvala
sig uppdt i seriesystemet.
Tackvare erfarenheterna fran
tidigare drs kval och en vil
sammansvetsad fotbollstrupp
lyckades vi till vir stora glidje
med bragden att avancera till
division fem.

Att hir forsoka aterge den
glidje som utspelade sig i det
lilla nordostskinska samhillet
Everdd, den dir 16rdagsefter-
middagen i mitten pa oktober, dr oméj-
ligt. Alla vi som dr involverade i Hakoah
kidnner oss extra stolta efter denna bragd
som fort oss ytterliggare uppat. Aldrig
tidigare har vi varit s hogt placerade i
seriesystemet. Helt plotsligt snackas det
lite varstans om Hakoah och vart jag dn
befinner mig dr det nistan alltid nagon
vinligt sinnad fotbollsfanatiker som vill
komma fram och gratulera.

Nu AR DET ju inte bara vart A-lag i fotboll
som utmirkt sig under det gingna aret. Vira
tiodriga tjejer dr de forsta "kvinnliga” repre-
sentanter vi haft i seriespel. Med det vill jag
ha sagt att ungdomsverksamheten utvecklas
men tyvirr inte i tillrickligt hog takt.

Av dret som kommer f6rvintas bridgen
dnga pa i sedvanlig takt. Vara fyra lag i
seriespel gor bra ifrin sig och Hakoah

Heja pa svenskarna pa Makkabiaden!

8 SpiRTMAGAZINET

Vdra Fro:or tillsammans med A-laget.

Malmé ir en vilkind forening dven i
bridgekretsar.

Innebandyn som till innevarande sisong
bytt liga fortsitter att utvecklas. Det kinns
bra att vara representerad dven i Sveriges
snabbast vixande sport.

Precis som tidigare dr férvintningarna
stora pd golfsektionen som dterigen ska

git plats for att lotsa foreningen genom
vart 73: e verksamhetsér.

Vi vill passa pa att 6nska alla idrottsut6-
vare lycka till under 2005!

SK Hakoah, Malmo
Mikael Fink
Vice ordforande

overtriffa fjoldrets
trevligaklubbméis— élllllllllllll||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||E
terskap. Visergir- = Judiska SportMagazinet vilkomnar =
na fler golfsugna = . E
spelare frinoviiga = SVenska Makkabiadklubbens =
landet som delta- E E
arcidenmaalge = NYa medlemmar E
dterkommande = 5
magnifika tivling. = Baran Mordechai Rudny Daniel =
Nir detta lises E Israelson Mats Schylit Semi =
har virt drsmote = Tl 5
avhallits och en E E
ny styrelse har ta- S e
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EXTRA
SOUVENIRER AB

Behdver ni HJALP !

Traningsklader, matchstall, overaller,
kepsar, t-shirts, nyckelband, svettband,
munktrdjor, minitrdjor, halsdukar.,
vimplar. pins, supporterprylar,
Klubbsouvenirer

Sma och stora serier

www.sportextra.se

simon@sportextra.se
08 - 447 65 00

Nytdnkare inom klubbidrott

Grunden Bois ir en idrottsklubb f6r mianniskor med intellek-
tuella funktionshinder. I Grunden Bois kan alla vara med och
spela fotboll. Klubben har ett idrottsideal dér alla kan vara med
oavsett kon, alder och grad av hinder. Det ir inte eliten som
riknas utan méanniskan.

Idrott ska handla om att kidnna sig vilkommen och vara en
del av en gemenskap, det anser Thor Guttormsen, grundare och
eldsjil i féreningen. Han stora arbete med klubben gjorde att
han blev 2002 érs pristagare av Sportspegelns "arets idrottsper-
sonlighet”

Judiska SportMagazinets lisare, Makkabiadklubbens- och
Makkabifondens medlemmar hade méjlighet att lyssna pa en
mycket inspirerande foreldsning i oktober forra dret som holls pa
SEBs huvudkontor i Stockholm. Den limnade ingen oberérd.

ADVOKATFIRMAN ULF STIGARE

ULF STIGARE
ADVOKAT

Member of the Swedish Bar Association

Box 7197 Telefon +46-8-407 09 00
SE-103 88 STOCKHOLM  Telefax +46-8-407 09 10
Besoksadress: Birger Jarlsgatan 15 E-mail: ulf.stigare(@se.mags.com

Affarsrattsliga tvister samt skatte- och tulltvister

‘‘‘‘‘‘‘



Makkabiaden ndarmar siq!

d ar vil i Israel mellan den 11 till
U 2 juli i ar? Da pagar virldens
sjunde storsta idrottsevenemang, den 17: e
Makkabiaden, bara med judiska deltagare.
Sverige hoppas kunna skicka en trupp be-
stdende av 75 stolta svenska judar med
siktet instillt pd medaljer.

Forberedelserna infér Sveriges delta-

gande i sommarens Makkabiad i Israel
pagar for fullt. Alla grenledare dr snart
utsedda och uttagningarna for fotbolls-
trupperna gér iging under februari och
mars méinader.
— Den svenska truppen kommer att resa
till Israel en dag innan sjilva Makkabiaden
borjar for att samlas till ett forldger. Det
kinns viktigt att alla far en chans att prata
sig samman, triffas och triffa 6verledarna
innan spelen startar. Efter invigningen pa
den stora Ramat Ganstadion utanfor Tel
Aviv kommer truppen att dela pa sig. Se-
niorerna bor grenvis och juniorerna bor
nationsvis, berittar Thomas Griinwald for
Judiska SportMagazinet.

Thomas far nagot lite lyriskt i blicken
nir han tinker pa Makkabiaden. Aven om
han inte kommer att f6lja med truppen
denna gang har han varit med pa Mak-
kabiader i Israel tre ginger och pa Euro-
paspel tre ganger. Det har varit fantastiska
upplevelser och han vill girna att alla ung-
domar far moéjlighet att géra samma sak.
— For mig blev mitt forsta Makkabiad-

deltagande dven en avstamp in i det ju-
diska livet. Det blev ocksi anledningen
till att han fortsatte att engagera sig inom
den judiska idrottsrorelsen. Idag ansvarar
Thomas for Svenska Makkabiadfonden,
en vinforening vars mél dr samla in peng-
ar for att kunna skicka svenska idrottare
till spelen i Israel.

MED PA PLANET kommer ocksi en av ve-
teranerna att finnas, Daniel Jonas. Han
har rest tillsammans med svenska trupper
som Overledare si ménga ganger att han
snart inte har koll pa det sjilv. Vid sin sida
kommer han att ha Heléne Sommerfeldt
och Kim Lichtenstein, den senare med
specialansvar for juniordeltagarna.

Tillsammans med Thomas har Daniel
Jonas dgnat slutet av 2004 och bérjan av
2005 till att hitta grenledare. P4 Daniels
axlar vilar dven ansvaret att vilja ut de
individuella deltagarna som kommer att
skickas ner.
— P4 den individuella sidan ser det ut som
om vi kommer att skicka juniorer inom
judo, brottning och karate, eventuellt ock-
s& inom badminton berittar Daniel. Men
den delen ir fortfarande 6ppen. Ett tag
till kan jag ta emot intresseanmilningar
frian idrottare. Han uppmanar alla att héra
av sig till honom pa e-postadressen eller
telefonnumret nedan.

Den stora delen av den svenska truppen

qccady
0 7’3’3

@)

bestér av lagidrottare. Sverige kommer att
skicka ett pojklag och ett seniorlag i fotboll,
ett flicklag, ett pojklag och ett seniorlag i
bordstennis, ett damlag och ett herrlag i
golf samt ett seniorlag i bowling. Eventu-
ellt kommer édven ett bridgelag att tivla.
— Glidjande nog kan vi skicka manga
juniorer, vilket kidnns viktigt. Det enda
smolket i bagaren dr vil att det dr vildigt
fa tjejer, sager Thomas som retoriskt und-
rar om judiska tjejer inte idrottar...

20

EN STOR TUNG del ir naturligtvis ekono-
min. Det dr inte gratis att delta i Mak-
kabiader, drets prislapp ligger pa 24 000
kronor. Svenska Makkabiférbundet och
de judiska idrottsklubbarna i Sverige (IK
Makkabi Stockholm, IF Hakoah Gote-
borg och SK Hakoah i Malmg) star for
halva kostnaden. Den andra hilften méste
varje deltagare betala sjilv.

Daniel Jonas nar du pa:
daniel.jonas@judiskaforsamlingen.se
eller 070-794 20 34

Logga in dig pa Makkabiadens hemsida
for all den senaste informationen:
www.maccabiahi7.com

Harndsand Mora
Tel: 0611-205 80

Fax: 0611-201 16

Huddinge
Tel: 08-774 03 15
Fax: 08-774 93 33

~N
RESECITY
v

RESECITYS EXPANSION FORTSATTER!

| dag dr vi en resebyrakedja med fem kontor som arbetar med vart grundkoncept att
pa ett professionellt och omtanksamt satt tillhandahalla de mest prisvérda l6sningarna pa
kundens resekrav oavsett om det giller privat-, afférs-, eller konferensresor.
Vi har bl a avtal med Stockholms Léns Landsting och Dalarnas Landsting, sa alla som arbe-
tar inom dessa myndigheter dr ocksa valkomna att boka hos oss. Du kan na oss via var
hemsida www.resecity.se eller enligt nedan.

Tel: 0250-158 15
Fax: 0250-105 37

Védlkomna 6nskar Thomas Griinwald med personal!

Soderhamn
Tel: 0270-102 75
Fax: 0270-103 76

Nykoping
Tel: 0155-772 77
Fax: 0155-28 35 35

L & P NIERENBURG AB
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Aterviixt bland de unga

HakoaHs FoteoLLssekTioN utvidgades under 2004 med en forbittrad
ungdomsverksamhet. Den har under manga 4r legat mer eller
mindre i trida och enbart levt upp under PGTs, Pierre Guildesgames Tour-
nament, cuper i Skandinavien.

I ar holls PGT pa Heden och Géteborg hade flera lag som deltog med
varierande resultat. Pojklaget kom till final som vanligt, men f6rlorade efter
mindre bra spel i andra halvlek. De tva 96 -98 lagen kom pé 7:e respektive 8:e
plats. Hela fotbollsturneringen var lyckad och fungerade fantastiskt smidigt.

Cirka 350 deltagare fran fyra linder besokte oss, det var méangkulturellt
med ryska, finska, norska, danska och svensktalande lag och askadare.
Ungdomarna har infor PGT och efter haft dterkommande triningar. De cirka
20 stycken 96-98:0orna leds av Niklas Davin samt héingivna f6érildrar som
hjilpande assistenter.

Oldboys fortsitter som vanligt och A-laget har haft varierande spel men
lyckats med att hélla sig kvar i division 6 ytterligare ett ir.

Hakoah Goéteborg

Clarence Davin

Sektionsledare

Ndar ska man dta egentligen?
15 minuter kvar innan passet, jag hinner nog slanga i mig nagot for att orka
igenom... men stopp dar! Mat 5 - 15 minuter innan traningen kan faktiskt
gora mer skada an nytta.
Problemet dr att maten inte hunnit tas om hand ordentligt nir man borjar trina
och behéver energi. Pasta borjar i och for sig brytas ner till glykogen "byggstens-
socker” men har inte hunnit lagras in som reservenergi i vira f6rrad; musklerna
och levern. Sockret befinner sig fortfarande i blodet pa vig dit och borjar vi trina
med hogt blodsocker si anvinder musklerna det snabbt och blodsockerbrist kan
uppstd. Man blir yr och kan inte ta i som man hade tinkt.

1,5 - 3 timmar innan trining dr det for sent for en storre méltid. Da passar
det bittre med ett mellanmal, typ smorgas, yoghurt eller frukt.

Under triningen dr det viktigt att dricka, vatten ér bast.
Inom tva timmar efter avslutad trining giller det att fylla pa kroppens glyko-
genforrdd som gatt at. Ta girna en frukt redan i omklddningsrummet. Kroppen
gir pd hogvarv och behéver pafyllning av energi och drick! Tiden pé dygnet
avgor vad du ska dta.

Minga glommer att dricka efter triningen. Huvudvirk kan vara ett tecken
pa for lite vitska. Har du druckit kaffe under dagen sa tink pa att det dr vits-
kedrivande. Varje kopp kaffe ska ersittas med lika mycket vatten.

INGEN BEHOVER HA
BEKYMMER MED
LACKANDE TAK

EUROTAK:

Eurotak AB
Spjutvdgen 5, 175 61 Jarfélla.
Tesf: 08-795 94 80.

Fax: 08-761 61 53.
www.eurotak.se

Tack for Ert stod till den
judiska idrottsrorelsen
i Sverige

Bab Thomas

Baruch Hans

Bjuvhed Anita

Bodlander Gunvor & Allan
Christensen Susanna & Arne
Dangoor Ruth

Danin Lennart

Diamant Herman

Frister Bruno

Freund Ulrich

Glandal Rubin

Gorevitz Bernhard
Gottfarb Inga

Gruszka Laja

Griinwald Eva
Helperin-Dahm Brita Horn Moritz
Jonas Rosa

Klagsbrun Carola
Koniarski David

Korosi Andreas & Lena
Langer Rosa

Lederhausen Iréne
Lowengart Vera

Mozelsio Irene

Murkes Daniel

Nidén Lena & Gnidde
Nudel Margarete & Harry
Reisch Susanna & Frigyjes
Reman Henry

Rembelin Cypojra
Rosenberg David
Rothstein Sylvester
Salamon Rita & Henrik
Schwarzenstein Isak
Spungin Eskil

Stenberg Par

Warburgs Donationsfond
Weil Jack

Wilczkowski Jakob
Zyskind Pinkus
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Inget kan stoppa Asael

satt framfor teven tillsammans med sin fem-

AS ael arige bror Avishai nir en bevipnad terrorist i

juni 2002 brét sig in i familjen Shabos vardagsrum. Kulorna ven
at alla hall och Asaels mamma och tre bréder mordades brutalt
under attacken. Asael skadades svart men spelade d6d dir han
lag bakom soffan, han visste att hjilpen skulle komma med de
israeliska soldaterna.

- Nir Avishai slutade grita sé visste jag att han hade dott.
Kirurgerna som var tvungna att amputera Asaels hogra ben
tyckte vil inte att sport var speciellt limpligt f6r honom, idag
har de dock dndrat 4sikt.

Han intensiva sportande har hjilpt honom bygga upp sina musk-
ler. Likarna tror ocksa att allt trinande gjort underverk for hans

psykiska styrka, att 6verleva det forskrickliga trauma som han
gick igenom limnar outplinliga spar hos vem som édn drabbas,
inte minst for ett barn.

Asaf dr drygt elva ar idag och farttokig. Han satsar seriost
pé idrotten, ju snabbare det gér, desto bittre. I simning har
han vunnit nio stycken guldmedaljer i handikappsimning
klass tva, han spelar bordtennis, deltar i rullstolscykel och
rollstolsbasket.

Nir man frigar honom vad det dr som driver honom och varfor
han s vildigt girna vill vinna, svarar han:

—Om den dir terroristen inte kunde vinna 6ver mig si ska ingen
annan heller géra det.

Gor kontoret till en strategisk resurs
for medarbetarna och verksamheten

L5ERT)

Affarslogik Svenska AB
Vastra Finnbodavdgen 2-4, 131 30 NACKA
Telefon: 08-555 770 00, Fax: 08-641 55 40
www.affarslogik.se i
nfo@affarslogik
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Pd cykel genom Israel

Wheels of Love,200%

F" femte éret i rad anordnade Alyn-sjukhuset
Or i Jerusalem "Wheels of Love Charity Bike
Ride”. Alyn idr Israels enda sjukhus for rehabilitering
av barn med handikapp.”Wheels of Love” har till syfte
att samla in pengar for att méjliggéra en individuellt
anpassad rehabilitering av varje barn.

250 cyklister fran Israel, USA och Europa, mellan 14
och 83 4r gamla, samlade in pengar fran vinner, bekanta
och foretag och gav sedan sin tid och kraft for att under
fem dagar cykla de 40 milen frin Mitzpe Ramon i
Negev till Jerusalem. Sverige representerades av Dan-
Louis Schneider frin Stockholm och mig sjilw.

Firden gick genom beddévande vackra 6kenlandskap, upp och
ner genom raviner och bergsidor och utmed Déda Havet. En
fantastisk organisation av frivilliga sorjde for vitske- och mat-
kontroller, cykelmekaniker, medfoljande ambulans med sjuk-
vardspersonal mm. Vi évernattade pa vandrarhem och en natt
i ett beduinliger. Slutligen nidde vi milet: Alyn-sjukhuset i
Jerusalem, dir de intagna barnen, personalen och vira anhoriga
motte med orkester, jubel och tal. De fem dagarna gav spinnande

cykling (stundtals ganska anstringande i upp till 40° virme), nya
vinner, gott kamratskap och en hirlig kinsla av att gora ndgot
gott for en god sak.

Niista drs "Wheels of Love” gir frin norra Israel till Jerusalem.
Ar du intresserad, kontakta mig pd mangell@telia.com Det dr

bara att bérja trina.....
Peter Mangell, Malmé

Shawn Green ar amerikansk-judisk base-

ballstjarna. Hans lag, the Giants, hade
en viktig match som gick av stapeln pa
ErevJom Kippur.

Green gick in som en av de forsta spe-
larna, innan helgen hade bérjat, slog en
home-run, och satt darefter pa banken
under hela Kol Nidre.

Thai Chi bra for kbnshormonerna

Sankt blodtryck, 6kad syreupptagningsfor-
miga och bittre balans, styrka och rorlighet.
Ett femtiotal studier visar att den gamla ki-
nesiska folkgympan Thai Chi har minga
positiva effekter. Aldre som trinade Thai
Chi i en timme tva ginger i veckan, blev
mer fysiskt oberoende och behévde mindre
hjéilp dn de som inte trdnade.

Far du ratt publicitet?

Ring Fredrik Sieradzki, 0708-43 89 26.

GCI Malmo AB, Regementsgatan 8,211 42 MALMO

GCI Malmd ar en av Skanes storsta pr-byraer. GCI ar tredje storst i Sverige och
ingar i Grey, Nordens storsta byranitverk och nummer tva globalt (agaren WPP).

Resultatférbattringen marktes redan efter
ett halvir. Andra intressanta studier har
hittat gynnsamma effekter pa nivierna av
koénshormon hos personer som har utévat
Thai Chi under minst fyra ar. De som har
tranat i minst tio 4r hade ett forbattrat
immunforsvar.

040-23 89 20 » www.gci.se

SpsRTMAGAZINET 13



£

Anledningartill att sitta still... :' * '\" cerecesee e e
I Sverige tranar vi inte framfor allt for att vi inte har tid. o Ha— ha— ha

Nist storst anledning dr bekvimlighet "det blir inte av”, :

lfb'(lljt.av Skada’lijill{kdofn ?Ch tr’ﬁlllkigtl,ji.r inteliilltt.resse“rad...An— 1 Moshe och Aron ska borja spela golf och dker till narmaste

eo rungana skjer sig at rean konen. Aaf trar.lar me golfklubb. Vid entrén sitter en skylt att judar inte har tilltrade.
pé grund av sitt arbete, eller f6r att de anser att de inte har . . o o
behov av det ) Aron vill 3ka hem, men Moshe bestaimmer sig for att ga in

S anda.
t%*‘f- j
Kvinnors skil ar barnen, att de ;‘?‘?—"ﬂ E‘* £ ? Aron: ”"Det ar ingen idé, du kommer bli utslangd!”

inte dr den sportiga typen och

.u{L‘C

Moshe: "Jag berattar inte att jag ar jude.” Och sa

att de inte har nagon ork. . e gar han in.

T " o ; . b Det gar en timme... tva timmar... tre timmar. Efter
Tréning battre s AT .
dn fettsugning i ] tre och en halv timme kastas Moshe ut och Aron
Fettsugning kan vara ett sitt : b "'| { undrar vad som hande.
att bli av med extrakilon. Men 1 [_I — Allt gick bra fram till hal atta. Av misstag slog jag
trots att de som opereras blir av " f I-‘ ner min boll i en avdammarna och ropade "Min

med nagra extrakilon minskar
fettsugningen inte riskerna av att drabbas av diabetes, hjart-
infarkt eller hogt blodtryck.

Gud, vad ska jag gora nu?
Da delade sig vattnet och alla forstod att jag var jude...

Det beror pa att det &r fettceller fran underhudslagret som

. } QBNS&

sugs bort. Det farliga fettet runt tarmar och andra inre organ 5

kan bara minskas genom traning och sund kost. Du &r vél med? f /é
S Svenska Makkabiadklubben ar 6ppen for - J): [aal

Atjooo! dig som deltagit i Europeiska Makkabispel K \»én

I snitt blir vi svenskar forkylda sex ganger varje ar. Det ar 54 och/eller Makkabiaden ilsrael som ledare eller QIAD\L

miljoner forkylningar varje ar. Ett satt att skaffa sig battre im- deltagare. Ett medlemskap kostar 175 kronor.

munférsvar ar att trana. Standigt medlemskap kostar 2 ooo kronor.

Tennisturnering for juniorer SATT IN DIN MEDLEMSAVGIFT PA POSTGIRO 25 7112-3

Du som ér duktig i tennis har méjlighet att dka till Tou- Glom inte att informera oss om din e-postadress (om du har na-

louse i Frankrike och férsvara de svenska firgerna mellan gon) sa att vi kan kommunicera med dig snabbt, enkelt och billigt.

den 24 — 27 mars. Skriv tydligt. Du kan dven ga in pa var hemsida www.makkabifor-

bundet.com och registrera dig.

Utéver tennis ingar shabatmaltider, stadstur och en stor

fest.

Inkvarteringen sker i judiska familjer. Kostnaden for tav- EN BRA AFFARSIDE
lingen 4r 100 euro. KRAVER EN BRA REVISOR!
Vill du veta mer, skicka en e-post till ac31@free.fr eller titta Din samtalspartner att vixa med

in pa deras hemsida www.maccabitoulouse.com

- Alex Griiners Revisionsbyrd AB

Ta tonicistallet

Kombinationen mellan energidryck, alkohol och trining dr : @ :
inte bra. Det kan nimligen leda till att hjirtrytmen rubbas s )
visar en ny studie. B ! B B H i

anlew

H B

torstslickare eller som vétskeersittning nir man tranar. Hur @@ \edlem i FAR @@

Livsmedelsverket varnar for att anvinda energidrycker som

mycket energidryck man kan hilla i sig utan biverkningar
uppger de dock inte.

Aukt revisor Alex Griiner
Backavigen 23, 214 32 Malmo
TEL: 040-80100 FAX: 040-88900
E-MAIL: info@agrev.sc HEMSIDA: www.agrev.se
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(%) vivil bli fler

IK Makkabi bedriver i dag verksamhet pa veckans alla dagar, shabbat

undantaget. Vi har foljande sektioner/verksamheter pa programmet

just nu:
. fotboll for veteraner, seniorer, juniorer och barn
. bowling f6r seniorer och juniorer

. bordtennis for veteraner och barn
*  volleyboll (ej i tavlingsform)
. herrgymnastik

. bridge i savil social form som tivlingsform
. handboll for barn (ej i tavlingsform)

. tennis for juniorer

*  innebandy f6r seniorer pA motionsniva

Utéver detta har vi ett samarbete med Hillelskolan dir vi ger barnen
mojlighet till en extra motionstimme per vecka.

Vi ngjer oss inte med det. Huvudstyrelsen ligger ner mycket tid och
kraft for att skapa en verksamhetsplan f6r foreningen. Vad ir syftet
med IK Makkabi? Hur ska vi locka fler barn att idrotta i virt namn?
Hur ska vi finansiera vér verksamhet? Detta dr exempel pa fragor
som vi arbetar med. Vi kommer inom kort faststilla en plan som
kommer att vara bottenplattan for virt arbete de kommande aren.

Ar du intresserad av att veta mer ir du vilkommen att kontakta oss
pa ikmakkabi@tele2.se

Den traditionella Makkabidagen i december 2004 gav 150 barn méj-
lighet att spela fotboll, innebandy, prova klittervigg, leka, studsa,
springa och busa. Att se dessa barn (och vuxna) ger oss energi for att
fortsitta arbeta.

Hilsningar
IK Makkabi Stockholm

Dan Scharfstein
Ordférande
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Friggs Echinacea

Frtdrumrs puw e, iradiiorseill arreiok For Srdrieg) s vy s foesyinesg

Den 3 januari 2005 tilltradde Wilh.Sonesson AB Friggs AB, som nu ingdr som dotterbolag i koncernen.

Friggs marknadsfor och séljer ett brett sortiment av egenvardsprodukter i Sverige, Finland och Norge.

Sortimentet utgoérs av halsosamma livsmedel, naturlakemedel och kosttillskott med forsaljningsfokus

i dagligvaruhandeln.Samtliga Friggs produkter marknadsférs under eget varumarke. Idag ar Friggs ett
av marknadens starkaste varumarken med en igenkanningsgrad pa 6ver 90%.

Wilh.Sonesson &r nu positionerat i samtliga distributionskanaler, dar dagligvaruhandeln &r det snabbast
vaxande segmentet. En forvantad avreglering av det svenska apoteksmonopolet vantas 6ka tillvaxten for
egenvardsprodukter, inte minst i dagligvaruhandeln.

WILH.SONESSON

AKTIEBOLAG

www.wilhsonesson.com

Wilh.Sonesson ér ett av de ledande egenvardsféretagen pa den nordiska marknaden.
Vér affarsidé ar att erbjuda véaldokumenterade produkter som férbéattrar ménniskors hélsa och vélbefinnande.




