En tidning med
klubbnyheter for
30/1 alla OL-vdnner!

nr 12007

Klubbkvall: tis 19-21.

Kontaktpersoner i klubben

STYRELSEN

Ordf. Paul Schannong 046-25 55 I3
V.ordf. Magnus Jonasson 040-49 35 83
Kassor Bengt Jonasson 040-94 96 35
Sekr. Jennica Senneberg 040-91 54 60

LEDAMOT
Britt Biilow 046-25 20 13
Oskar Rubbmark 040-49 14 30

SUPPLEANT
Krister Lindeberg 040-54 72 64
Hakan Grubb 040-29 23 27

UNGDOMS- OCH JUNIOR-
KOMMITTE

UIf Mattsson 040-97 73 65

Dan Jensen 040-96 76 47
Katarina Stejre 040-16 42 85

TRANINGSKOMMITTE
Lisa Elmerfjord 040-54 62 56
Jennica Senneberg 040-91 54 60
Hakan Nilsson 040-44 21 80

TAVLINGSANMALARE
Bertil Kollén 040-46 51 14
Hakan Brost 040-91 81 09
Gert Olsson 040-49 45 66

MOK-NYTT REDAKTION
Lennart Nilsson 040-16 25 69
E-post: lennart.nilsson@Inrab.se

Klubbadress: Malmé OK 2000
Cederstromsgatan 6, 212 39 Malmé
Tel: 040-49 52 52. Fax: 040-93 29 47
www.mok.nu e-post: info@mok.nu

Malmo OK:s medlemmar kallas till ordinarie
drsmote 2007 mandagen den 12 februari 2007
k1 19.00 pa klubblokalen.

Forslag till féredragningslista:

Mbtets 6ppnande.

Faststallande av féredragningslistan for métet.

Frdga om métets stadgeenliga utlysande.

Val av ordforande f6r motet.

Val av sekreterare for motet.

Val av tva personer att jimte ordf6rande justera

protokollet samt att fungera som eventuella rost

raknare.

Protokollet fran drsmétet 2006.

Styrelsens verksamhets- och forvaltningsberittelser.

Faststéllande av balans- och resultatrdkningarna.

0. Revisorernas berittelserna for MOK och MOK'’s

Viénner.

11. Fraga om ansvarsfrihet for styrelsen for den tid
revisionen avser.

12. Faststallande av val och beslut fattade vid valmotet
den 21 november 2006.
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Arsmote

MANDAGEN DEN 12 februari 19.00

OBS! Motet inleds med premiering av 2006 ars
klubbmaéstare.

13. Styrelsens verksamhetsplan och budget f6r 2007.

14. Faststéllande av drsavgiften.

15. Faststallande av reseerséttningens storlek.

16. Faststdllande av medlemsférmén 2007 avseende
fria startavgifter.

17. Behandling av ev motioner.

18. Ovriga fragor.

19. Métet avslutas.

Styrelsens verksamhets- och férvaltningsberéttelser

samt verksamhetsplanen med budget for 2007 kommer

att finnas tillgéngliga pa klubblokalen from onsdagen

den 7 februari 2007.

Varmt vilkomna
till ett som vi hoppas vélbesskt mote!

Styrelsen

Dags att sitta igang vartraningen!

Ungdoms- och Juniorkommittén

Ja,da dr det snart dags att dra igdng varens traningar.

Vi kér igang pa Bulltofta den 15/3. Samling i klubbloka-
len 1800. Vi kommer att varva teori med praktik i vanlig
ordning sa kom kladda for utomhusaktivitet. Dérefter
kommer vi att ha traning varje torsdag pé Bulltofta fram
tills vi flyttar ut i Bokskogen ndgon gang i april.

Nér det sker kommer att meddelas antingen via hemsi-
dan eller mail.

Eftersom traningslagret i fjol blev sa lyckat planerar vi for
ettiar ocksd. Varan t6rhoppning ér att ha lagret samtidigt
som MOK s ordinarie traningslager. Detta skulle innebéra
att vi blir fler och ju fler vi &r desto roligare, eller hur.

Det blir ndgon gang framat varen, vi dterkommer med
datum. Nytt for i &r &r att MOK's vanner kommer att
skinka en summa pengar till de ungdomar upp t.o.m

16 &r som ar flitigast med traning och tavling under ret.
Detta uppmuntringspris kommer att delas ut pd MOK’s
vénners méte i november.

Poér:igberéknjngen till detta pris gér till s& har:
Ungdomstraning i MOK's regi 2 Poang (innefattar dven
tekniktraningar anordnade av MOK/OK Kontinent i
Bokskogen)

Ungdomscupen 2Poing / deltavling
Ungdomsserien 2Poing / deltdvling
Ovriga tavlingar 1Poéng

Tavlingar som inte raknas:

Sommartavlingar, stafetter, nattorientering, tavlingar dar
det inte finns passande banor till alla ungdomar( tex vin-
ter cup, advent-OL) samt vanlig 16ptrédning pé tisdagar.

Du kan bérja samla poang from den 15/3 pa Bulltofta.
Det géller att vara med fran borjan sa man inte hamnar
pa efterkalken.

For ovrigt sd kommer vi att f6rsoka halla hemsidan
uppdaterad sa gott det gar.

Om vi méter upp mangrant pd Ungdomscup och ung-
domsserien sa ﬁar vi stor chans att visa vriga klubbar att
MOK s ungdomar och juniorer dr ndgot att rakna med.
Men forst maste vi trana.

Val mott den 15/3.

Ungdoms- och juniorkommittén.

Bulltofta

Maéndagar 17-21
Torsdagar 18-21
Sondagar 9-12
P& Bulltofta géller det inte styrketréning.
Om du vill trdna sjdlv pa andra tider dn pa klub-
bens traningar har medlemmar i Malmé OK m&j-
lighet att duscha gratis p4 vidstdende tider och
platser. I Bokskogen har vi dessutom méjlighet
att styrketrana gratis. Bara ta med medlemskor-
tet och tréna!

Bokskogen

Tis- och Torsdagar 18-20
Lor- och Séndagar 10-12

Vintercupen

2007

4/2 Malmd'OK Bokskogen sodra delen
11/2 Eslévs FK  N.Rérum-Féringtofta
18/2 Lunds OK Bosarp Lagergard, Asphult
Bosarpasjon
25/2 Malmé OK Frostavallen
Végvisning, uppgift om TC mm kommer att
anges pa klubbarnas hemsidor.

Weben forst med senaste nyheterna!



Problem med halen?

Haglunds syndrom — en vanlig orsak till smarta i bakre hdlomradet.

Jag, Harry Hattara, skriver detta darfcr att jag trott
att min halskada har varit unik fér mig men msett
att det finns fler som har samma skada. Jag skriver
detta ocksd for att andra skall uppmérksamma
denna risk och géra motdtgarder innan skadan
utvecklas for langt. Den gor ont i halen precis dar
hilkappan lig%fr mot h"%en. Min skada bérjade
1989 sd jag har haft lang tid att ldra mig om den och
mina erfarenheter kan kanske vara till stod for and-
ra som rakar ut for den. For den som vill lara sig
mer kan jag rekommendera att man soker pa Inter-
net pa sokordet Haglunds Syndrome eller liknande.
En del av nedanstiende citerad text dr hamtad
fran internet, det mesta frdn orienterare pa www.
alternativet.nu som har varit det mest informativa
med en hel del kloka inléigg. Nedan har jag info-
gat mina kommentarer fran mina egna 17 ar ldnga
erfarenheter med Haglunds syndrom.

Vet du vad Haglunds syndrom &r?
Vatje forskare skulle igz‘a’rna vilja ha en sjukdom eller
ett syndrom uppkallat efter sig. Syndrom ér en be-
teckning pa flera sarnmanhéin%ande symtom.
Haglunds syndrom &r uppkallat efter den forste
svenske ortopediprofessorn Patrik Haglund som
levde 1870-1937. Syndromet dr en vanlig orsak till
smarta i bakre hilomrédet. Det bestdr av en ytlig
icke forkalkad slemsicksinflammation (bursit)

i anslutning till akillessenan, en smértande
mjukvévnadssvullnad vid senans féste och slem-
sacksinflammation bakom hilbenet (calcaneus).
Syndromet hittas bl a hos idrottsmén som har
speciella skor som vid golf och ishockey men ock-
s& hos kvinnor som anvénder hogklackade skor
(pumps). Syndromet orsakas av kompression av
akillessenan. Kirurgisk behandling har gett
varierande resultat och ménga f('jresprz‘iﬁar
konservativ behandling, sjilvfallet inkluder-
ande anvandande av skor som inte trycker pa
akillessenan. Kélla: Medical Link

Min kommentar: Mina problem borjade
isamband med en femdagarsoriente-
ring i Finland. Kombinationen nya harda
skor, flerdagarstivling och kanske dven
sommarvarme verkar vara riskfaktorer.

“Hade samma problem efter jag hade kopt ett par
V] intergrator. 54 det blev till att férsoka avlasta
halen pa ndgot vis. S& jag kopte ett par V] Sarva
ochlainen skursvami mellan héllen och halkap-
Ean (Skursvampen fick ett h&ll i mitten och den

arda biten togs bort). Sen sprang jag sa hela varen,
ca 3 ménader eller nét (Tills det blev bittre och inte
gjorde ont). D4 tog jag av skursvampen och sprang
vanligt i den ett tag. Nar dven det kéndes bra, sa
skaffade jag mig ett par V] Panther och har sen
dess inte kant av problemet. Det blev ju dyrt...
men vart varenda ore.”

Min kommentar: Jag har forsokt att ligga skum-
gummi mellan hilen och hilkappan men det
gick inte s bra eftersom det blev trangt och
tryckte pa hilen. Jag tyckte ocksa att det var svart
att veta var halet skulle vara eftersom det var
svart att lokalisera exakt var det gjorde ont.

Det kan vara bra att dndra hjden pa hilkappan
sd att man inte har tryck pa samma stille hela ti-
den. Man kan t.ex. prova att l.’iFga in en formgju-
ten ildggssula vilket gor att hilen kommer hogre
upp och kontakten mellan hilen och hilkappan
kommer ldngre ner pa hilen. Jag har dven provat
att gora en formgjuten plastkapa over hilen.
Den var av hard plast och fungerade inte bra,
bland annat fick jag skavsdr av den och en kant
som skar in och en annan kant som ligger under
hilen som jag var rddd skulle ge andra problem.

“Jag har gjort ett stort misstag och det var att ta
kortisonsprutor vid tva tillfallen. Nu efterat har

jag forstatt att kortison &r katabolt, dvs att det
bryter ned fettvéivnaden i hdlen vilket &r illa. Mina
halkuddar ér alltsa véldigt tunna. Har provat allt
frén sulor, laser, inflammationsddmpande och bra
skor men inget verkar hjilpa. ”

Min kommentar: En behandling som har 6ver-
vigts dr att ta kortisonsprutor. Som tur ir har jag
inte gjort det.

"Jag har haft/har sdana problem i bida mina f6t-
ter, dvs halar. I ena foten fick jag lokalbedévning
och avmejsling och det har varit bra i ett par ar men
inte mera, nu gor det ont igen. I den andra foten
fick jag en helt annan sorts 011;>eration, jag tror den
kallades Keck-Mayo el. ngt. liknande. (Jag hade
“Haglunds syndrom” kallades det dven av vissa.)
Det gick ut pd att 6ppna till hela hélen frén utsidan,
sdga av hdlbenet pa tva stillen och sedan sitta
ihop det igen. Inget pill i senomradet, bra! Hela
foten blev da lite kortare och utvéxlingen lite, lite

samre vid franskjut men just detta ar ej markbart
for min del. Den foten har blivit mycket bra! Helt
besvirsfri och ingen som helst onormal st6tém-
het som med andra foten. Jag bor i Malmé och
operationen utférdes pa MAS, Malmé allménna
sjukhus.

Tack for mig. Hans.”

Min kommentar: Jag har opererats tvd ganger,
dels 1996 pa Karolinska Sjukhuset av Anders
Valentin och pa Sofiahemmet i Stockholm 2006
av Goran Yllner. Den forsta operationen bestod
i att minska ner pa slemsickarna som ligger
mellan hilbenet och hélsenan. Den operationen
blev inte bra. 10 ar senare fick jag en andra ope-
ration som bestod i att ta bort slemsickarna och
brosk som har bildats i omrddet samt att mejsla
av benutvixt pa hilbenet. Darmed har hilsenan
fatt en fri passage. Eftersom jag har nyligen gjort
operationen vet jag dnnu inte hur bra jag blir.

Malin: “Sluta genast upp med voltarenet, det
hjélper f6ga mot problem med hélsenor, Voltaren
hjalper f6ga for senor. Det biter béttre pa muskler.
men dr daremot 16mskt smartstillande si att man
luras tro att man &r bra och utsétter redan slitha
senor for felaktig belastning.

Min kommentar: Jag har anvint Voltaren utan
nagon markbar forbattring. Jag har dven anvint
Orudis Retard som hjilper bra ndgon dag men

som inte hjilper efter det. Mitt intryck ar att man
inte kdnner nagonting och forvirrar skadan.
Den dag man slutar med tabletterna blir det dub-
belt virre. Virmande salvor tror jag inte pa da
skadan inte sitter ytligt, utan langt inne i hilen.

" Saker att testa:

*Massage och akupunktur.

*Excentrisk traning (t&hdvningar) i massor.

*Stretching (om det inte gor ont eller blir virre,

var mycket observant).

*Ortopediska sulor.

*Avlastning, tréskor/tofflor, sénderklippta skor

eller halinlagg.

*Halkilar.

*Joint heat cream / aloe vera juice (hjalper endast

Eﬁ tillstdnd som inflamerade halsenor).
Alternativ traning (om inte annat sa for att ha

mental energi till rehab-tréningen)

*For dagbok. Smérthantering. Dvs gor en bedém-

ning fran 1-10 hur ont det gor och vad observant

pa vilken traning / vningar som funkar, och vad

som inte funkar.

* Loptraning dr ok. Dock max 2-3km var 3:e dag

(sdvida man inte f&r mer ont av det).

Sen kommer det roliga: Var beredd pd att det
kan ta 6-12 manader innan en inflammation i ett
senféste blir bra.”

Min kommentar: Sjukgymnastik: Jag tranar en
gang i veckan pa gym i skadeférebyggande syf-
te. For denna skada finns tva 6vningar som jag
gor. Dels stiende med ca 10 kg vikt pa axlarna
gor jag omvinda tihdvningar med framfoten pa
en 4-5 cm hog planka. Slutpositionen dr saledes
att hilen ligger 4 — 5 cm ldgre dn framfoten och
att kndna ar latt bojda s att kndna och taspetsar-
na ligger i samma siktlinje. Ritt utférd kdnner
man hur benutvixten hoppar ur sin hala som
den har gravt ner sig i och medger hil-
senan att rora sig. Ovningen gors 20
repetitioner x 3 ganger (d.v.s totalt 60)
med ndgon minuts vila mellan varje 20 set.
Den andra dvningen dr tihdvningar men sittande
och med ca 20 kg vikt pa knéna lika manga ggr.
Loptraning: Litt traning och att bygga upp styr-
kan verkar vara ett bra sitt att bli kvitt skadan.
Var observant pa vilken trining som fungerar:
Jag hittade en triningsrunda som var mer
skonsam in andra. Den har linga partier pa
mjukt underlag (mossa) och har mangder med
smakupering som gor musklerna och hilsenan
starkare. Under manga ar hade jag inte ont nir
jag sprang, men det kom dagen efter. Sedan
kandes det bra tva dagar efter triningen vilket
gjorde att jag kunde trina varannan dag. Jag har
dven provat att vila sex manader men det hjalpte
inte, skadan kommer successivt tillbaka och
blir bara ondare ju bittre formen ir. Den bésta
rehabiliteringen dr forstandig traning och lamp-
liga skor, enbart vila hjélper inte. Innan skadan
§att for langt kan man faktiskt bli bra genom

orsiktig traning. Minska ner till 30 min 16pning.
Ett tag trodde jag att det skulle bli battre om jag
spelade golf istallet for sprang. Det visade sig
vara fel, golf orsakade mer problem an att latt
16pning. Det har ocksd bekriftats ndr jag tittar
pa Internet att skadan férekommer i sporter dar
man har harda skor som golf och ishockey.
Formodligen beror detta pa att Iopningen varar
30 min, golf varar 4,5 timmar.

”Vad som orsakade detta, och vad jag far ont av
fortfarande, &r just skor med alltf6r aggressiv
hilkappa. Mecf aggressiv hélkapEa menar jag att
den lutar for myciet mot hélen sd att den trycker

onddigt mycket”.

Min kommentar: Jag har under arens lopp



Fortsittning fran artikeln pd foregdende sida

provat manga olika skor. Bland annat sprang jag
nagra ar med ldtta och tunna stovlar for att det
inte skulle vara vara nagon hard hilkappa som
trycker pa ett begridnsat omrade utan trycket dr
jamt fordelat over ett storre omrade. Problemet ar
att stovlarna trots allt dr tyngre och gor att knidna
far en storre pafrestning.

Jag har dessutom anvint skor med hogt skaft for
att fordela trycket pa en storre yta.

De senaste dren har jag sprungit med Nike 16-
parskor som var ordentligt vadderat i halkappan.
Ett annat knep som jag anvint dr att gora halkap-
pan mjukare genom att saga ett horisontellt snitt
pa bakkappan och dra loss den forstyvande
plastbit som finns inne i hilkappan. Man far
dock risk for att hilen &r helt oskyddad genom
ett hal i bakkappan.

"”Vilka skor dr det som ar boven i detta drama
och vilka skall undvikas? Min erfarenhet &r att V]
Integrator (& dven Twister) &r néstintill usla i detta
avseende. Dels lutar hilkappan fér mycket och

dels &r det ett konstigt veck (s6m) i hojd med mitt
halseneféste. Men se dxa upp med trénga skor, det
var sa mina besvir borjade.”

"Jag har ocksa en san knol. Min 16sning &r att kora

med lite rymligare skor och tjockare 16par- strum-

gor med vaddering pa hil och t&. Bla Thorlo och
egervaror har sana strumpor.”

Min kommentar: Jag har anvint benskydd fran
Westervesa, Finland som har hjilpt. De har en
utformning som gar ner och ticker fran vaden
hela vigen ner under hilen. Det dr ett ganska
tunt materiel, sd jag r forvanad att dven det lilla
tycks hjilpa. Tyvirr har jag kopt dom i Finland
och har inte sett att de siljs i Sverige. Jag kom-
mer dven att prova vadderade strumpor, det kan
vara ett bra tips.
Tag gdrna kontakt med mig for en mera utforlig
beskrivning om du har problem med Haglunds
syndrom.

Harry Hattara

TRANINGAR
Varen 2007

Tisdagar:
KI. 18.00 Loptraning fran klubblokalen med olika

intensiteter och ledare.

Onsdagar:

KI. 19.00 Gymnastik Parkskolan.

Ledare Lena Wikénius.

Torsdagar:

Tekniktréningar Bokskogen borjar i mars ménad.
Se trdningsprogram pé var hemsidal

Vi planerar for det arliga traningslagret under for-
sommaren, men det dr i skrivande stund ej spikat.

Glom ej att ménadens bana och naturpasset finns
de flesta manaderna, ¢j maj och juni, i Bokskogen!

Vil mott triningskommittén!

Nu blir vi konkurrentevr...

Efter manga och roliga &r i Malmo OKs firger, dr det nu dags for oss att dra pa den
rodblda HSOK-dressen. Vi bor ett stenkast frén klubbstugan och planerar att f6rbli Hel-
singborgsbor, s& det kdnns som ett naturligt steg. Det var dock inget 14tt beslut, d& vi har
stortrivts i Malmé. Nu har vi ju inte flyttat till vigs dnde, utan vi kommer sékert att stéta
pa varandra p4 tdvlingarna. Tack for de hir dren. Vi ses i skogen!

Linda, Mats & Ebba

Basta MOK:are 2006

Sverigelistan baserar sig pd resultat ett dr tillbaka i tiden rullande. Basta MOK:are blir de som ligger forst vid drets slut.

Herrar 2006 Damer 2006

Plac Namn Snittpoang  Plac Namn Snittpodng Plac Namn Snittpodng
1. Magnus Jonasson  28.11 10. Lars Johansson ~ 59.51 1. Berit Schannong ~ 43.11
2. Ulf Mattsson 3547 11. Hakan Brost 59.55 2. Carolina Landin ~ 53.87
3. Arne Gustavsson  35.89 12. Paul Schannong  60.86 3. Kristina Landgren 67.61
4, Hakan Nilsson 36.62 13. Gert Olsson 62.51 4. Britt Biilow 74.09
5. Per Jensen 43.2 14. Mats Hakansson  64.29 5. Gunnel Nilsson ~ 89.92
6. Hans Lindin 50.09 15. Lennart Nilsson ~ 75.66

7. Dan Jensen 53.25 16. Bo Biilow 84.22

8.Roland Dahlman  54.12 17. Kaare Hansson ~ 89.27

9. Hakan Grubb 55.1

Ungdomar

For DH-16 géller det att samla sa ménga poang som mdjligt pa u-serier och u-cuper.

H-16 Slutresultat 2006

1. Oskar Jensen Sondén 272 6. Emil Persson 6
2. Shane Mattsson 93 7.Marten Svenberg 5
3. Kevin Mattsson 25 7. Erik Landin-Grubb 5
3. Oscar Hinton 25 7. Hjalmar Wihlborg 5
5. Kevin Melin 10

D-16 Slutresultat 2006

1. Matilda Jeppsson 35 5.LisaLandin-Grubb 10
2. AnnaElmstahl 30 6.Johanna Jeppsson 10
3.Lovisa Wihlborg 24 7.Maria Bergman 5
4. Veronika Mossum 11 7. SofiaJeppsson 5

Dags att anmila sig till PAN-Mixen
Iordagen den 3 mars 2007.

Anmal dig senast den 20 februari till

Gert Olsson via lista pa klubblokalen eller

E-post: birgitogert.olsson@telia.com eller
ring tel. 040-49 45 66.

Att kunna anmala
sig till tavlingar.

Anmilningsparmen pé klubben ar slopad.
Men alla skall fortfarande ha méjlighet att
kunna anméla sig till tavlingar.

Du, som av nagon anledning inte sjalv kan
anmala dig, kontakta ndgon av tavlingsanma-
larna.
Dessa ér:
Bertil Kollén tfn 040-465114, 0707-913309
Gert Olsson 040-494566
Hékan Brost 040-918109
L&s dven ” Anmaélningsrutiner via internet”
pd MOK:s hemsida

Tivlingsanmilarna

MOK:s vanners

UPPMUNTRINGSPRIS!

MOK:s vanner har beslutat dela ut tvd pris. Pri-
set skall vara en uppmuntran till den flicka och
den pojke under 16 ar som deltagit flest ganger

a saval traning som tavling i orientering under
aret (rdknat nov - nov).

Priset skall vara 1000 kronor till respektive mot-
tagare. Pristagare kommer att utses i samréad
med ungdomskommittén. Priset kommer att
delas ut pd MOK:s vanners arsdragning /julfest
med borjan ar 2007.

Varens Tavlingar

2/3 Pan-Kristianstad Natt 5/4 HistvedaOK  Natt 21/4 Kompassen/  Medel
3/3 Pan-Kristianstad Stafett 7/4 HistvedaOK  Léng 22/4 Orkelljunga Lang
4/3 Pan-Kristianstad Lang 8/4 OK Torfinn Medel ~ 28/4 FK Asen Lang
18/3 Frosta OK Lang 9/4 OK Torfinn Léng 29/4 OK Gynge Medel
25/3 Ringsjo OK Léng 14/4 FK Goingarna  Lang 30/4 Tockarps IK Léng
31/3 Lunds OK Medel 15/4 FK Goingarna  Léang

1/4 Lunds OK Lang

- Jubilarer -

Datum Namn Jubeldr Artal

03-02 Maria Edenbrandt 20 1987
03-05 Michael Danhall 50 1957
03-06 Frida Malmberg 10 1997
03-09 Anders Akesson 50 1957
03-21 Gosta Cederberg 80 1927

m MOK-Nytt

m Utkommer den 27 mars 2007.
Liamna text och bilder
:< senast den 13 mars 2007.

Observerall!
z Ni behover inte vinta tills dess.




