FORENINGSBREV
SVERIGE

PORTO
BETALT

KALLELSE

Fredrikshofs Friidrottsférening kallar harmed fill

ARSMOTE

Torsdagen den 5 mars kl. 19.00. Osfermalms Féreningsrad, Falidversten, Valhallavigen 148, samlingssal 1 (stora salen).
Ingang vid busshdllplats 1, 4 och 72. Thana till Karlaplan, uppgdng Valhallovagen.

Fika, dricka och kaffebuffé fran 18.30.

Arsmétesférhandlingar 19.00-21.30 senast.

Anmdlan fill kansliet senast 18 februari.

Dagordning enligt nedan:

1.

O

10.
. Behandling av styrelsens férslag och i rétt tid inkomna motioner.

12.

13.

Faststéllande av réstlangd fér motet.

Fraga om matet utlysts p& ratt satt.

Faststéllande av féredragningslista.

Val av ordférande och sekreferare fér motet.

Val av protokolljusterare och réstraknare.

a. Styrelsens verksamhetsberdttelse for det senaste verksamhetséret.
b. Styrelsens férvaliingsberattelse fér det senaste rakenskapsdret.
Revisorernas berdttelse dver styrelsens férvalining.

Fraga om ansvarsfrihet f6r den tid revisionen avser.

Faststallande av medlemsavgift.

Faststéllande av verksamhetsplan samt behandling av budget fér det kommande verksamhets-/rékenskapsaret.

Val av
a. Féreningens ordférande for en tid av et dr.
b. Halva anfalet ledaméter i styrelsen for en tid av tv& &r.
c. Tvé& revisorer jGmfe suppleanter for en tid av ett &r. | defta val f&r infe styrelsens ledaméter delta/résta.
d. Tre ledaméter i valberedningen fér en tid av ett ar, av vilka en ska utses till ordférande/sammankallande.
e. Val av ombud fill méten dar féreningen har rétt aft representera.
Ovriga frégor.

Samtliga &rsmateshandlingar finns tillgéngliga i klubblokalen pé Ostermalms IP fréin och med den 26 februari. Motioner il
motet skall vara styrelsen tillhanda senast 4 veckor fére arsmétet d. v. s. den 5 februari 2009.
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Fran funktionarsfesten pa Jakthornet

Den 10 december hade Friidrottsektionen sin traditionella ju-
Ifest i Staffan Perssons anda (Staffan satt i styrelsen i manga ar
och var en hangiven motionar och framférallt funktionar). Staf-
fan menade att ledare/tranare och idrottare fick manga priser
och uppmuntran i olika former. Nar han avled donerade han en
summa pengar for att premiera funktionaren. Dar de som gjort
insatser under aret skulle traffas till fest och ha roligt, och det
skulle bjudas rikligt.

Rekorddeltagande var det nér en av vara viktigaste sponsor
restaurang Jakthornet slog upp sina portar. Nastan 120 medlem-
mar och funktionadrer hade anmilt sig till arets Hofvarfest. Alla
funktionarer oavsett insats var valkomna och var édldsta medlem
Allan Hoglin med fru Karin medlem redan 1939 sags i vimlet. En
del "aldre” medlemmar som inte varit med pa nagra ar tog till-
fallet i akt att njuta i av Fredrikshofs fina gemenskap. “Den goda
foéreningen” som Torsten Tegnér myntat som en fore detta ord-
férande Lars Allerstam klokt papekade, lyste som en klar stjarna
dar alla &@r vdlkomnal!

Den storhet som Hofvet har ar blandningen mellan alla aldrar,
aktiva, passiva och fordldrar samt anhériga. Stamningen var
god och alla verkade njuta av julbordet som var super enligt
medlemmarna.

Manuel Vargas forestod lottdragningen som var popular med
fina priser och alla medlemmar skrattade med i Manuels Hof-
varhumor. Avtackning av sponsorerna, Jakthornet, Tennissta-
dion, Marathon.se och Loplabbet fixade Manuel med glans, alla
fick en Tallrik av Stadion 1912 fran Gustavsberg.

Ordféranden Tommie Nordh tackade alla funktionarer till mycket
fina insatser dar vi fatt berém framforallt pa Vintermaran den 5
nov. Alla tackade sig sjdlva med en rungande applad.

Vi ser fram mot nasta ars arrangemang och vi kommer att ha
arsmotet den 8 mars pa Jakthornet med en middag och prisut-
delning.

Vilkomna och Gott Nytt Friidrottsar
Tommie Nordh

Ordférande

Jakthornets  hdr tillsammans med Manuel Vargas tackas
fér god mat och fér sponsningen av vdr verksamhet.



LOPLABBET®

Napoleon Solomons sdsong utomhus borjade med segeri tva
sjoar, framskjuten placereing i Premiarmilen, seger i DM-ter-
réangen, 6verlagsen seger i SM-terrangen. Sa pa bana 8.32 pa
3.000m pa SAYO i maj, med i P17-laget pa 3x800 (SM-silver).
Seger pa 2000m hinder och tvaa pa 3000m i USM. Darpa blev
det seger i ungdomsfinnkampens 3000m. Nagra veckor senare
en Overlagsen seger pa nytt banrekord i Lidingdloppets P19/
P17. Han hade sjalv det gamla rekordet. Marginalen till tvaan
i loppet, som vann P19-klassen var 6éver en minut. Till tvaan i
P17-klassen var det dver tva minuter!

Napoleon hade da kdnning av skada han adrog sig i samband
med finnkampen som han i skrivande stund rehabiliterar med
lugnare tréning och vila!

Kommen fran Huddinge narmast
ar Yahan Faarax, som har poserar
pa 1:a platsen med sitt andra guld
i USM,P16, 1500m, med tiden 4.04
efter en spurt som fick publiken
att jubla! Tva dagar tidigare var det
seger pa 3000m.

Tidigare meriter ar tva segrar i Lilla
Lidingdloppet, segrar i Minimaran,
tvaa i USM P15 pa 2000m (efter
omojlige Andreas Almgren, som
dock var nara fa stryk). Trea pa 1500
inomhus i vintras.

Yahan &r fodd -95, alltsa aret yngre
an Napoleon, ja, nastan tva ar fyller
i slutet av november, Napoleon i
februari.

Valkommen till Hofvet och ma
framgangarna fortsatta!

Gynna vira sponsorer

JAKTHORNE

FRUKOST ¢« LUNCH « MIDDAG
FESTVANING UPP TILL 200 PERS

TENNISSTADION

Fiskartorpsvagen 20, Tel 545 252 54

Fodelsedagar 2012

Anne-Riitta Westin 60 ar 18 januari
Cecilia Theorell 30 ar 05 februari
Martin Germanis 30ar 12 februari
Bjorn Porserud 65 ar 02 mars
Anders Nilsson 60 ar 05 mars
Anita Gustafsson 70ar 18 mars
Leena Sistonen 60 ar 24 mars

Pelle Olsson 60 ar 28 mars
Roland Knutsson 65 ar 02 april

Reijo Kaarlela 70 ar 20 april

Sari Huusko 50ar 27 april

Erik Schenkel 30ar 29 april

Jan Morén 85ar 03 juni
Pauline Hyttner 30ar 11 juni
Christopher Wade  75ar 21 juni
Staffan Skog 65 ar 05 juli

Doris Carlsson 80ar 06 juli
Lars-GOran Asp 65ar 19 juli
Jan-Olov Andersson 80 ar 20 juli

Ingrid Allerstam 50 ar 05 augusti
Birgitta Welander 60 ar 06 augusti
Anders Ericson 50 ar 09 augusti
Allan Hornfeldt 75 ar 10 augusti
Hans Danielsson 70 ar 29 augusti
Jakob Jonsson 40 ar 14 september
Jonas Ljung 50 ar 29 september
Borje Nordberg 65 ar 08 oktober
Karin Reutersward 40 ar 20 oktober
Bo Hellstrom 70 ar 27 oktober
Rolf Nilsson 75 ar 14 november
Auli Hermanson 60 ar 16 november
GRATTIS!
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Carolina férbereder vétskan ute pd banan

och Lars Allerstam rdcker fram drickat

Blivande segraren och Spdrvédgens Urbom och blivande
tvdan Niklas Sydow

Kajsa Fristrém ger grabbarna en hdrd fight.

Vintermaran

Vart sista arrangemang for aret den 5 november i basta tankbara 16-
parvader. Niklas under 2.30 och lagseger igen. Det betyder att vi arrang-
erar 2012 och 2013!

Kan inte I3ta bli att publicera brev som kom till klubben. Vi funktionarer
skotte oss tydligen bra

Hej!

Jag heter la(Parlan Seppala) och sprang idag mitt livs forsta marathon
tack vare ert arrangemang :-)

Innan sa tyckte jag att det forst verkade litet rorigt och var kanske inte
helt n6jd med informationen fran hemsidan(men fick svar éver mail och
hade visst missat en “PM-lank” som var skriven med ljusgratt mot vitt
pa hemsidan.).Men missnojet kan ha varit rampfeber :-P

Men sen vél pa plats sa var det ni hade att bjuda pa fantastiskt!
Alltsa- ni maste samla pa glada funktionarer!llag tror inte att jag skulle
ha fullfoljt loppet om det inte varit pa grund av alla dessa roliga,
glada,peppande funktionarer. Sd med detta mail vill jag halsa dem alla
att de var jattebra!

Har ar vad jag skrev som tavlingsberéattelse pa “Funbeat” dar jag ocksa
namnde funktionarernas betydelse:

“Vintermaran: Jag kom litet hastigt och lustigt pa att jag skulle vara med
i vintermaran. Detta fran att ha antytt att det dar med marathon ar ju
bara for knappskallar-vadda springa 6ver fyra mil utan ordentlig paus.
Nej, tacka visste jag halvmaran som liksom kdandes mer klok och férnuft-
ig. Men sa for ett par veckor sedan sa satt jag har inne pa funbeat och
fick syn pa vintermaran och tyckte att det om nagot verkade ju vanvet-
tigt- springa samma varv sex ganger for att fa ihop en hel mara. Var man
inte kndpp innan sa skulle man bli det, ansag jag mig veta.

Men sen fanns det en annan sida av marathon och det att EN marathon
kunde ju anda vara kul att ha klarat av och da kandes Stockholms mara-
thon som ett hot om att fa springa i varme vilket jag inte verkar klara

sa da fick det vackert bli vintermaran som kdndes som”ett hostmaran”.
Vadret passade mig PERFEKT.

Sa bar det av...Och FY FABIAN vad tufft det var. Varv fem tankte jag
satta mig och grata. Framsidan av mina lar gjorde sa ont s& jag nastan
dog och sa gjorde fotterna ont och helt plétsligt den ena djavulskt

ont och vid avtagning av sko och strumpa hade en blodblasa spruckit
och jag kidnde mig regrederad till tva ar med lust att ropa “Jag bloder
julBUHAAAAAA!”. Jag passade pa vid plastrandet av foten att smérja in
laren med salva som jag tacksamt nog hade i midjevaskan. Sen var det
bara att fortsatta och tack och lov sa vimlade tavlingen av glada funk-
tiondrer som peppade och hejade och fick mig att kinna mig skitduktig :-)

Infér varv sex lade jag upp en plan- for att klara det varvet fick det bli g&
100 steg/springa 100- samt uppférsbackar fick man ga. Sen att jag kan-
ske holl ut langre nar nagon hejade och var inte s3 noga med att sakta
av vid 100 men pa det stora hela blev det nog val blandat sa till vida att
jag orkade ju mycket battre an femte varvet.

Forutom vadret och att jag klarade det sa var det basta med loppet alla
dessa glada funktionéarer- varda sina vikter i guld, minst.

Sen att jag redan nu borjat fundera pa att om jag lyckades tréna upp
framsidan av laren att bli starkare och uthalligare- hur skulle jag klara en
marathon da- ja, om jag inte gick alls...Hmm....”

Sa tusen tack!

Ordforanden har ordet!

Annu ett 3r har gatt ett firade vi pa Jakthornet den 1 oktober i samband med Fre-
drikshofs 110 ars jubileum. Var férening ar gammal och anrik och har dven i ar haft
framgangar liksom tidigare 109 ar.

Jag gbr mitt attonde ar som ordférande och jag har sammanlagt varit med i sty-
relsen vid 15 tillfdllen under ca 30 ar, som kommittéledamot, sekreterare, arrange-
mang, ordférande och vice ordférande. Jag har under aren sett bade styrkan och
svagheten att verka ideéllt.

Lérdagen den 3 december hade styrelsen tillsammans med vara trénare en konfe-
rens ute pa Boson. Vi kunde konstatera att styrkan i var forening ar att vi har roligt,
och att det ar en fin stimning mellan alla medlemmar. En bidragande orsak ar att

vi har manga arrangemang dar vi lar kdnna varandra och att vi jobbar tillsammans.
Aret avslutas alltid med vart Julbord dér alla vara funktionarer har méjlighet att traf-
fas och umgas i en harlig anda. Mer om det kan ni ldsa i annan artikel. Givetvis har
vi utmaningar som vi ska “attackera” pa ett konstruktivt och positivt satt.

Med SM medaljer, Napoleon Solomon, P17 i stafett 4x800m och att vara

duktiga marathonlopare annu en gang vann Vintermaran gor att vi starker
sammanhallningen ytterligare. S8 mycket berém som ni funktionéarer fatt av
deltagarna pa maran har jag aldrig varit med om, bra jobbat! Vi far dven berém nar
vi blir inhyrda som funktionarer isamband med Stockholm Marathons alla arrange-
mang. Dessa insatser ger foreningen stora inkomster, som vi kan anvanda for att
hjélpa vara aktiva att satsa pa sin friidrott.

Vil métt 2012
Tommie Nordh

Ordférande

Arrangemang

Vi har under aret forstarkt var ekonomi rejilt genom lyckade arrangemang, en kom-
mitté har arbetat trédget under aret med féljande hofvare: Gosta Johansson, Hans
Lundén, Bo Hellstrom, Manuel Vargas, Bertil Carlén, Ingrid Allerstam och Tommie
Nordh.

Caroline Theorell har arbetat med Friidrottsskolan pa Stadion i en harlig miljo med
fina ungdomar. De egna arrangemangen vi har genomfort ar Premidrmilen, Parlop-
pet, FIF-Spelen (en dag), Friidrottsskolan och Vintermaran.

Vi har hyrts in till Asics Stockholm Marathon, Bellmanstafetten, Stockholm Halv-
marathon, Hasselbyloppet, Tjejmilen och Tjurruset.

2012 har vi dven atagit oss att hjalpa till vid Jubileumsmarathon som gar den 14 juli,
exakt 100 ar efter OS maran 1912. Fredrikshofs ordférande 1912 var Nils Djurberg
som var banansvarig tillsammans med medlemmar fran Hofvet. Vi stiller givetvis
upp igen och fullféljer som enda forening ett liknande atagande 2012.

Med Hofvarhdlsningar
Tommie Nordh

Arrangemangsansvarig



En 90-arings idrottsminnen

Ombedd att skriva mina memoarer har jag stallt mig fragan:
”Vad har jag att beratta”? Ungdomen i dag skulle sakert skratta
om de fick veta att vi inte borjade idrotta fore 16 arsaldern,
och da fick vi inte springa for langt. Det gjorde vi anda utan att
det blev en "pinne” i boken, som skulle visas upp fér malsman
till helgen.

Trettiotalet var massidrottens tid. Tavlingen “Dagbladet”, som
ganska nyligen maste laggas ned, drog mycket folk till uttagnin-
garna.

Aret var 1934. Mitt idrottsintresse vicktes av Ben Eastman,
som vid besok i Stockholm slog varldsrekordet pa 800m med
1.49,8. | Sverige beundrade vi stilloparen Erik Ny. | K Mode
var hans klubb. Erik varv ett bra dragplaster for mig liksom for
manga pojkar i Stockholms skolor.

Under aren 1937-1941 handlar mina minnen framst om stafet-
tlopning. Som ”blabar” var jag da bra att ha foér en storklubb.
Jag hann bl. a. vara med och vinna tva Dagbladssegrar for
ungdom. En triumf foér klubben var vinsten i stora Dag-
bladsstafetten 1940 efter tidigare fem forluster mot Hellas.
Ledarbrist p. g. a. kriget blev for mig aktivitet i en annan foren-
ing (kyrklig), som hade viss idrottsverksamhet, Engelbrektspo-
jkarna. En ledare hade plockat ihop ett gang. Vi motte andra
sma foreningar i klubbmatcher. Jag atog mig 1500m.

Ar 1941 samlades gruppen i Engelbrektspojkarna upp i
Bellevue IK, en liten klubb som verkat i Stockholm sedan
1904. Bellevue var typiskt for de sma klubbar, som det fanns
sa manga av i Stor-Stockholm pa den tiden. Hemmaplan var
Ostermalms IP. dir det gick bra att géra bra tider p4 200 och
400m eftersom det bara var en kurva.

Min basta sdsong var 1944. En mycket bra tranare, Bertil
"Klippan” Larsson, korde hart med oss men vaxlade pa ett sa
bra satt att vi orkade med det. Sedan blev det Djurgarden en
gang i veckan. Min nagot mer framgangsrika kamrats motto
under vart pass var, nar han fick se en backe: ”"Nu dammar
vil” VAl hogst upp invantade han mig. Det gjorde nytta och gav
resultat.

Bellevue var en liten klubb intill mitten av 40-talet, da en ny
ledartyp tog 6ver. Manga av ledarna hade hittills jobbat helt
ideellt. Den forste hette Abbe Johnsson och hade ett litet
kontor pa Sveavagen, dar ocksa medlemsblad m.m. trycktes.

| lokalen arbetade han ocksa for sin férsorjning. Den nya gen-
erationen blev de banktjansteman som exepelvis Aron Westin,
och som drev upp Bellevue till en storklubb. Tiden i Bellevue
var rolig och stimulerande, men 1948 slutade jag idrotta.

Nu blev det en tid med promenader. Men nar jag borjade
narma mig 70-aren sokte jag mig ater till en idrottsklubb for att
tavla som veteran. Det blev FIF eftersom Torsten Stale fanns
dér. Veteranidrotten kom sedan igang for mig med DM, SM,
NM, EM och VM-tavlingar. | samband med dessa finns manga
hojdpunkter, som fortfarande sitter kvar i minnet.

VM-tavlingarna i Nya Zeeland i januari 1981 blev en riktig
jordenruntresa. Vi mellanlandade pa Gronland med vara yt-
terklader kvar i Kbpenhamn. Pa vagen in till flyghallen i -25
graders kyla fick vi verkligen kdnna pa vad arktisk kyla innebar.
Resan tog tre veckor, darav 10 dagar med tavlingar i Christch-
urch. | 6vrigt besokte vi San Francisco, firade nyar pa Hawaii
och besokte Fiji-6arna. Efter tavlingarna var vi ocksa i Sydney
och Sri Lanka. | Athén gick vi ner och bytte personal. Vi hade
haft samma besattning fran starten i Képenhamn tre veckor
tidigare. Vi vann lagtavlingen i terranglopning och en silver-
plats pa 4x400m, vilket inte forsamrade kanslan av en fantas-
tisk resa. Mannen bakom denna suverdna organisation var Olle
Wallin.

VM i Rom 1985 blev ett minne v en annan dignitet. Underbart
vader och fina arrangemang. Jag var i bra form det aret. Det
resulterade i att jag uppnadde mina basta resultat under mitt
idrottsliv pa 400- och 800m, med hansyn till omrédkningstabel-
len. Naturligtvis var jag betydligt battre nar jag var ung, men
det ar efter tavlingen i Rom, som jag fortfarande star som
basta 63-aring i Sverige pa 800m.

Men allt ar inte guld som glimmar, vilket jag fick erfara vid
VM-tavlingarna i Melbourne 1987. | tavlingarnas borjan var det
varmt och skont. Pa forsoket i 800m gick det bra och finalen
skulle ga klockan 18 pa kvallen. Da var det betydligt svalare. Pa
grund av varmen under dagen var jag fortfarande latt kladd.
Starten blev forsenad och luften blev betydligt svalare nar
finalen antligen blev av. Vi startade och da ca 75m av loppet
var kvar kom en japan upp mig och vid fartékningen brast mitt
ena lar. Kylan hade eliminerat mina mojligheter till ytterligare
tavlingar i Melbourne.

Ett annat VM, som jag gadrna minns ar det i Durban, Sydafrika
1997. Den "store” da var Torsten Stale, som plockade hem
massor av guldmedaljer. Sjalv gjorde jag en blygsam insats,
men var dnda med och férsvarade Sveriges guldmedalj i ter-
ranglépning lag fran Skottland 1995. En kuriositet: Torsten
Stale berattade att han vid en av medaljutdelningarna var med
om att en flicka fran Zululand med bara brést, var den som
rackte fram medaljerna.

Min forsta utlandsresa som veteran blev till Viareggio i Italien.
En underbar stad. Fran hotellet hade vi utsikt mot havet och
idrottsplatsen lag bara en bit bort. | tavlingarna blev 1500m ett
bra lopp. Det borjade i ldg fart och jag ledde loppet i tva varv.
Da hade de Ovriga trottnat pa den laga farten och sex man gick
férbi mig. De Oste pa och jag hangde med. men sedan blev

det min tur att kvittera omlépningen. Vid ingangen till sista
rakstrackan blev jag omsprungen av en finlandare, som vann
loppet. Det blev alltsa silver.

Ett av de battre EM-loppen var EM-finalen i Kristiansand 1992,
dar resultatet blev en andraplats. Jag bodde i en grannstad dar
Norges nationalskald, Bjornstjarne Bjérnson, ofta vistades hos
sin far. Dar har han sdkert skapat en del av sin littertur.

EM-tavlingarna 1998 gick i Cesenatico, en badort pa Italienska
Ostkusten. Jag minns att trots att det var lite folk i sta’n efter
semesterperioden var det dnda manga fotografer, som var i
gang och som fotograferade oss. De fick inte sélja manga av
dessa foton, utan efter en tid fick vi gladjen att hamta ut ett
paket fullt med dubletter. Vem hade givit dem adressen? Vad
galler tavlingarna sa vann jag silver pa 400m och laget vann
guld i stafetten 4x400 m.

Slutligen vill jag namna den sista veterantavlingen, som jag del-
tog i. Det var SM i Séderhamn ar 2006. Det aret fyllde jag 85 ar.

Varfor blev det Fredrikshov? Jo, jag 6nskade tavla som veteran
och ville darfor komma med i en tavlingsklubb. Jag horde talas
om Fredrikshov med sin goda kamratanda. Jag har trivts i
klubben och under alla dessa tavlingar hemma och utomlands
funnit god organisation, stéd och fatt goda kamrater.

Gosta Paulsson

Kommande tavlingar

Inomhus

Utomhus

Vara arrangemang och dar vi hjalper andra arrangérer

Traningstider

Om somnens betydelse
Red. hittade denna rapport pa BBC:s hemsida, tankvart!

Sleeping longer ‘helps athletes reach peak performance’

The true value of sleep is often overlooked, researchers say
The value of sleep has been reinforced by yet another scientific
study.

Research published in the journal Sleep suggests that sleeping
longer can markedly improve physical performance.

When Stanford University’s male basketball team was asked to
sleep for 10 hours a night for around six weeks, their shooting ac-
curacy improved by 9%.

The study at the US university found that getting enough sleep and
rest was as important as training and diet for elite athletes.

Cheri Mah, researcher at the Stanford Sleep Disorders Clinic and
Research Laboratory, who worked with the basketball players, said
that sleep was often overlooked.

“Intuitively many players and coaches know that rest and sleep are
important, but it is often the first to be sacrificed,” she said.

The researchers asked the players to maintain their normal night-
time schedule (sleeping for six to nine hours) for two-to-four
weeks and then aim to sleep 10 hours each night for the next five-
to-seven weeks.

Many athletes testified that a focus on sleep was beneficial to their
training and performance.”

During the study period, players stopped drinking coffee and
alcohol. They were also asked to take daytime naps when travel
prevented them from getting 10 hours of night-time sleep.

The study found that the players ran faster timed sprints (16.2
seconds at the start of the study compared with 15.5 seconds at
the end), their shooting accuracy improved by 9% and their fatigue
levels decreased.

The athletes also reported improved performance during competi-
tive basketball games.

The findings suggest that it is important for sleep to be prioritised
over a long period of time, not just the night before match-day,
Mabh says. She called optimal sleep an “unrecognised, but likely
critical factor in reaching peak performance”.

She said the findings may be applicable to recreational athletes as
well as those performing at school or at a higher level.

Before the study began, Mah and colleagues also discovered that
many of the athletes felt sleepy during the day.

This indicated that they were carrying sleep debt accumulated
from chronic sleep loss, she said.

“The athletes were unaware that it could be negatively impacting
their performance.

“But as the season wore on and they reduced their sleep debt,
many athletes testified that a focus on sleep was beneficial to their
training and performance.”

Derk-Jan Dijk, professor of sleep and physiology at the University
of Surrey, said we should look at sleep in the same way as exercise.
“We should look at sleep as an active process. Getting enough
sleep is a positive thing which will help you perform in all aspects
of life.

“It may be that extra sleep leads to more effective training routines
and helps us learn patterns better. Practice makes perfect - and
that happens more quickly if you get enough sleep.”



