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MOK pa

Malmo Hogskola!

Malmo OK representerades pa foreningsméssan vid
Malm¢ Hogskola av Roland, Bengt och Bo.

Vi vilkomnade dom nya studenterna tillsammans
med 20-30 andra foreningar. Mdnga av studenterna
pa Malmo Hogskola gér pé lararutbildning inklude-
rande idrottslararutbildning. Det dr nu obligatoriskt
att undervisa eleverna i orientering i ungdomssko-
lan. Dér var ménga intresserade. Vi delade ut drygt
200 broschyrer om MOK, éven till andra utstallare
som tyckte det var ndgot for deras barn. Vi informe-
rade inte bara svenska studenter utan ett antal fran
Venezuela, Trinidad, Osterrike, Australien och Tysk-
land, vilka tycktes vara riktigt intresserade.

Ett antal tyckte att MOK skulle géra deras prov i
orientering och rétta dom for att dom var missngjda
med den utbildning dom fick pa hogskolan. Négra
ville att MOK skulle ldra dom ldgga banor.

Vi hade en trevlig dag och forhoppningsvis far vi
ndgra nya medlemmar. Ingen blev avskréckt av vara
medlemsavgifter eller annat som rérde klubben.

Det skulle kanske vara bra om vi kunde ha en latt
orientering pd helgen efter eller efter tvd veckor efter for
att finga upp intresserade om informationen ska upp-
repas nasta ar. En stor affisch borde vi sétta upp pa
véren om vi ska ha en nyborjarkurs.

Roland, Bengt och Bo

HOSTMOTE

mandagen den 26 november 2012 klockan 19.00
pa klubblokalen.

Detta dr bade ett val- och budgetmdte.

Klubben héller ordinarie héstméte méndagen den

26 november. Detta mote dr bade ett budget- och
valméte, vilket framgdr av kallelse och foredragnings-
lista. Aktuella handlingar kommer att vara tillgangliga
pa klubblokalen senast en vecka innan métet.

Mét upp mangrant och utnyttja méjligheten att pa-
verka utvecklingen. Varmt vilkomnal!
Styrelsen for Malmo OK

Skinkloppet!

) lordagen den 1 december

Atrets skinklopp gar fran klubbstugan pa Bulltofta,
start mellan 10.00-11.00. Totalt 30 kontroller att fightas
om men bara 10 rdknas, sa det géller att vilja ratt!

Du klar dig i din finaste tdvlingsdress och rusar runt
med en vildig fart eller spatserar lugnt och sansat

och l4ter inget stora dig. Podngdragning ca 12.30, da det

serveras glogg och julfika.

Alla hjértligt vlkomna till arets mest ovissa tévling dar

sist i mal kan vinna! Hér ar det podngen som raknas!
Jan ] med sallskap hilsar vilkommen!

Weben forst med senaste nyheterna!

Webredaktion: Mattias Jacobsson 040-611 91 74, Carolina Landin 040-29 23 27



Tavlingsledare till 4-klubbs!

Sondagen 1 september 2013 kommer MOK att
arrangera 4-klubbs och kartritningen ér i full gdng.
Arne G héller p4 att ordna plats for TC. Ivan har
meddelat att han kan ligga Preo-banorna men i
ovrigt dr inga poster tillsatta.

Till det hér arrangemanget behover vi en tavlings-

ledare och da vinder vi oss till dig som tycker att
det hir skulle vara kul att gora.
Hoér av dig till Magnus och anmél ditt intresse.
Dessutom vill vi ha en banlaggare till 4-klubbs-
banorna - intresserad?

[Magnus

"Tre minuters traning
i veckan racker™

Langa traningspass onddiga? Sex stycken tjugosekunders superintensiva traningspass
i veckan kan riacka som motion, menar brittiska forskare.

[ vér stressade vardag finns det ofta valdigt lite
tid till traning. Att behgva ligga ménga tim-

mar i veckan pé 16prundor eller motionscyklar
avskrécker méanga. Men behgver man verkligen
lagga ner sd mycket tid? Den senaste tidens forsk-
ning pa trdning haller p4 att f6randra den bilden.

Brittisk forskning visar namligen att en helt annan
typ av traning kan réacka for att paskynda forbran-
ningen och gora oss halsosammare. Det kallas for
hogintensiv traning och innebér att man tar ut sig
allt vad man har i tjugo sekunder, till exempel pa
en traningscykel. Dessa tjugo sekunder upprepas
tre ganger per dag, tre dagar i veckan — samman-
lagt endast tre minuter i veckan.

- Det gor jattemycket for forbranningen, sdger
Jamie Timmons, professor i dldrandets biologi vid
Loughborough-universitetet i Storbritannien.

Lurar kroppen till forbranning
Enligt honom fér den hér explosiva traningsfor-
men musklerna att tro att det &r dags for hard
fysisk aktivitet och borjar dérfor branna mycket
mer energi.

- Det bryter ner glykogenet i musklerna, dér lat-
tillgénglig energi lagras. Musklerna signalerar da
till blodet att det &r dags att ta upp mer energi och

forbranningen sitts igang, sager Jamie Timmons.

Och att f& igang frbranningen ér enligt honom
nyckeln till traningens manga hélsofrdmjande
processer, som till exempel dkad syreupptagnings-
forméga, sankt halt av fett i blodet och forbattrad
insulinkénslighet (vilket &r bra om man vill und-
vika diabetes).

Kontroversiellt amne

Det ér det dock inte alla som héller med om. Bjorn

Ekblom &r professor i fysiologi vid Gymnastik- och
Idrottshogskolan i Stockholm, och han har inte lika
hoga forhoppningar pd hogintensiv traning.

- Visst kan man se fysiologiska effekter av det, och
att forbranningen ¢kar r ganska sjalvklart. Men
det ér inte alls lika sjalvklart att det i sin tur ger
ndgra stora halsoframjande effekter. D4 tror jag
mer pd att £ till en vettig vardagsmotion och att
undvika stillasittande, sager han.

Frdgan om vilken typ av traning som &r bst dr
med andra ord lika het i forskarvirlden som runt
middagsborden hemma i stugorna. Vad manga
forskare dock ar ganska eniga om det &r individu-
ellt vilken typ av traning som passar just dig, mig,
din syster eller framlingen pa gatan.

NA-A. NAGON KARTA OCH Kom-
PAS4S BEHBVDE JAG INTE.
JAG SPRINGER EFTER —
LU

TRANINGS
TIDER

Bokskogen
Mén- och Torsdagar 18-20 ¢ Lor- och Sondagar 10-12

Vid omkladning och dusch pé Torups friluftsgérd
géller da 0-taxa f6r ungdomar under 25 dr,
ovriga betalar 5:- mot uppvisande av medlemskort.

Styrketrining, hir giller ordinarie pris.

STUGVARDAR

Hésten &r har och vintern &r i antdgande, s& det 4r hog tid att boka ”sin vecka”. Forst till kvarn...! Du behé-
ver inte tréna pd Bulltofta for att vara stugvérd, det &r oppet for alla klubbmedlemmar att dra sitt stra till
stacken. Stugvérden haller Gppet mellan 18:00 och 21:00 tisdagar dé vi har tréning pa Bulltoftaomradet.

Behov av klubblokalen!

Ar duibehov att komma in i lokalen eller tex képa
kldder under andra tider kontakta ndgon i styrelsen.

Stugviird under hosten/vintern!
Anmdl dig till Paul nér du vill vara stugvard. Ju tidigare
du anmaler dig desto fler veckor har du att vélja pé.

Hostens
sista

tavlingar

18/11 Orkelljunga FK Forlangd medel
25/11-16/12 OK Silva Advent Orient
1/1-13 Tormestorps IF Nyér

VINTERCUP

2013

6/1 Lunds OK

17/2 Malmo OK

13/1 Ringsjo OK 24/2 Frosta OK

20/1 Ravetofta OK

27/1 OK Silva ¢ Végvisning, uppgift om
3/2 Eslovs FK TC mm kommer att anges

10/2 OK Kontinent | p& klubbarnas hemsidor.

Advents-

orientering
2012!

Anmélning till Advent Orienteringens alla etapper
sker numera via Eventor.
Anmiélan skall gores senast ki 21.00 16rdagen fore
varje etapp.

Tivlingsanmdlarna

MOK:s Vanners

Julfest!

Julfesten ar sondagen 2 dec ki 14.30
i Husie forsamlingshem.
Vi kommer &ven att dela ut MOKs véanners upp-
muntringspris till de fyra flitigaste ungdomarna.
Naturligtvis kommer vi att ha dragning i vért
lotteri och som traditionen bjuder med de stora
vinsterna.
Sa vill du ¢ka dina chanser till en storvinst har vi
ndgra lediga lotter kvar. Sa passa pa innan
dragningen.
Kontakta Kerstin, Henny, eller Bitte fér kop.
Viilkomna hilsar
MOKSs Viinners styrelse



Bornholm Host-0

pen 2012

Annu en Bornholmstévling &r genomford. I ar Bornholms historia. Lite kuriosa om Bornholm

var den ovanligt fin. Forst var solen pa var sida Bornholms &ldsta namn, Burgundarholm, &r =~ Y THR

och sen lyckades jag bara bomma 30 sekunder pa formodligen bildat av borg (ett hogt, befést stille) varfoor beho' I I nte
lordagstivlingen. och holm (6); att det skulle harréra fran ett ur- 5ve ri ge Bornhol m?
Platt terrang med en massa grofter som de sprungligt bebyggande av Burgunder &r en

obestyrkt gissning. Nar Roskildefreden ingicks dr 1658 tvingades
Frén forhistorisk tid erbjuder Bornholm Danmark avstd bland annat Bornholm till Sverige.
manga egendomligheter; 6n verkar men den danske kungen Fredrik III tankte inte
ha blivit befolkad férst under den sldppa 6n sa ldtt, utan skickade ett brev till sina
yngre stendldern och dd endast  tidigare undersatar i vilket han uppmanade dom
vid kusterna. Bebyggandet  att géra uppror.
av dess m;e dér-emot Bakhall...

ateras till
bronsaldern.

tjeckiska kartritarna ritat precis som de
sag ut. Kartan var lika bra pa sondagen
men jag var lite simre och gjorde ett vag-
val tillignat mitt onda kné. Sen hittade
mitt déliga huvud inte kontrollen utan
istallet for att avancera i prislistan
blev det ras till en 14:e plats sam-

manlagt. En grupp om 22 mén f6ljde uppmaningen och i

ett bakhall skot de 6ns svenske kommendant till
Gudhjem dgds.
Direkt efter mordet tog Bornholmarna de sista
svenskarna till finga och skickade en delega-
tion till Képenhamn dér de i ett gavobrev
dverlimnade Bornholm till den danske
kungen.
Forst vid freden 1 Kopenhamn 1660 er-
kénde den svenske kungen denna gava.
Vid samma tillfille avtraddes Trond-
heims lén till Danmark. Norge var alltsa
danskt vid denna tid.

Som vanligt!

Annars var allt som vanligt pa

on. Vi brukar aka ¢ver pd fredag
middag och avverka ngn sevird-
het innan Kristina dukar fram mat
till dubbelt sa manga som bor i
lagenheten.

Detta dret fanns det en mor-
gonbat 08.20 som jag lyckades
koppla thop med signalen

da Ingvar B ringde pé var
ytterdorr klockan halv sju. Han
dr numera pensiondr och behéver
mindre s6mn.

Bo och Britt B dok snart upp och katamara-
nen 1ag snallt och véntade i Ystad.

I en behaglig medvind avverkades Bornholmsgat-
tet pa ordinarie tid, vilket ar lika med 80 min.
Kristina hann dnd4 fa p4 ett sjosjukepléster bakom
orat till ringa nytta.

Aldrig sin fot pa 6n

Ingvar hade aldrig satt sin fot pa 6n sé ett besok

i motvind pé den stora borgen Hammershus
gladde honom speciellt. Som brukligt bodde vi

i Gudhjem tillsammans med 90 andra svenska
orienterare. Lagenheter med max sex personer i
tvd dubbelrum och en baddsoffa. Stadning och
middag pé& hemresan ingdr i resans pris (840 SEK)
Pa Iordagkvallen brukar vi dta middag pa den
enda Gppna restaurangen i Gudhjem. Jag valde
havets lackerheter pa menyn. Vi var ju omgardade
av Ostersjon.

Tyvérr verkade havet utfiskat eller s& hade det gétt
hél i trélen for lickerheterna uteblev helt. En bort-
glomd backfisk och fyra babyrakor var det enda
proteinrika som fanns bland spagettin. Jag foreslog
hovméstaren att de skulle dopa om rétten till
“Fyra smé rakor”. Vi far se nasta ar om han antog
forslaget.

En tavling for fler klubbmedlemmar
2013 kan vi kanske samla lite fler klubbmedlem-
mar till tavlingen. Den &r alltid sista helgen i
oktober och Bornholmsk TV finns pé plats. Ménga
medlemmar tycker att sdsongen ar slut men det ar
inte riktigt sant. Efter Bornholm finns bade Hyltes
anrika tévling plus Jattemilen pa Sjélland. Planera
redan nu sd slipper ni bli 6verraskade.

Vinnare!
Jag glomde beritta att Ingvar Bergman ( Bengt

B:s bror) blev 4:a och Leif Sandgren vann sin 45:¢
seger i ar i H65 som £.0. var storsta klassen med 48
startande.

Fréin Bornholms horisont Hikan Nilsson Roland ahlan P dg Gtt k@pa na S/<O



