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Sa var vi d& i hamn med Frosta- .‘ - "‘ v I'
valls-Spiken, som blev en mycket % [ 1]
uppskattad anréttning med p - Y LY
mycket att hugga in pd, bide banor ~ %4,*
med rosett och som efterratt smaskiga 4
korvar av modell stérre samt lite

klenare wiener-typer allt for att

*®

Paul stod som starter och Sofie och Berit stack ivig.
Som vanligt stod jag och var kaxig mot alla som var
runt omkring. Starten gick och jag ténkte att det 4r inte
16nt att jag tar i s jag spricker, jag kommer dndd inte
att vinna...

En underbar dag
Det var en underbar dag,
védret och vitsipporna &
gjorde sitt basta for att
alla skulle bli pa glatt ; * e
humér och vinden héll 5% : .
sig i skinnet. Jag tog mig M= pres

upp for forsta backen ; : ‘E
fram till startpunkten S i

och kinde mig stark i benen. Direkt nir jag vek av fran
stigen och gav mig in bland de prasslande héstloven
pa marken sa kdnde jag avund mot dem som kommer
att fa springa fyrklubbs i denna underbara skog.

En bra start...

gdr utan problem. Nér jag
sticker ivdg fran andra och
kommer fram till branten d&
ser jag dem. Bada tva!

Berit har hunnit ikapp Sofie
och samtidigt som jag borjar
ta mig nerfér branten kommer
| de ut pd vdgen nedanfor. Jag
S50 blir enormt peppad av att se
dem sa tidigt pd banan och bestdmmer mig for att jag
ska forsoka sld dem i alla fall.

Tufft uppfor!

Pa vag uppfor branten pa andra sidan végen sa kinns
det som att lungorna ska spricka och benen smélta
ihop till nagon slags oformliga klumpar som kommer
att vara helt virdel6sa att anvanda. Hjartat pumpar
som aldrig forr, formodligen lika mycket av adrenalin
som av anstrangningen. Trean och fyran gar bra, men
jag kdnner inte att jag kommer ndrmre mina konkur-
renter. Nér jag narmar mig femmans kontroll s& har
jag ndstan kontakt, vilket ger mig en ny vég av ork.
Jag pinnar pé och det flyter pa bra. Det r nu jag tap-
par bort Berit. Jag ser inte roken av henne ldngre, och
tanker att hon nog har en annan bana. P4 vig till nian
sd ser jag att Sofie drar lite mer soderut &n vad jag
tycker kiinns rimligt och jag bestimmer mig for att
lita p4 min egen f6rméga — bingo! Jag ropar “haha” at
Sofie och pinnar vidare. (Lyckligtvis horde hon inte
detta fick jag veta senare).

Ut fran Boet...

Nar jag beger mig ifrdn boet uppe pd dsen sa mérker
jag att ingen annan &r pa vag darifran. Jag tycker att
det r lite markligt men bestimmer mig fér att det
mdste vara nagon som startade tidigare an mig som
har lyckats halla undan. Till elvans kontroll véljer jag
att springa pa stigen trots att det gar en del uppfor.
Det finns ett annat alternativ som formodligen inte ar
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Det ir inte lont, jag kommer
anda inte att vinna...

- -':“
': ge en trevlig inramning &t gemenskapen.
-~ + Till detta kan vi i detta nummer av MOK-
,‘: s==_  Nyttfd ta del av vinnarnas syn pd sina
@ ~@ prestationer i jakten pd sina tavlings-

r “# kamrater, dar det géllde att bli forst
over méllinjen.

lika jobbigt, men jag ar radd att jag kanske inte kan se
hojden jag ska fram till lika tydligt dérifrén.
Lyckligtvis tar Sofie och Berit samma vig, men det har
jag ingen aning om just nu, jag kan fortfarande inte se
dem bakom mig. Efter nagra sekunders letande hittar
jag elvan och sitter av mot tolvan.

Nar jag kommer ut till stigen igen tittar jag 6ver axeln
och skymtar bade Berit och Sofie som precis har tagit
elvan. Till nista kontroll gor jag ett litet misstag och
viker av for tidigt, vilket Sofie sklart genast utnyttjar.
Hon kommer ikapp mig, stimplar ndstan samtidigt
och springer om mig mot nummer tretton. Det &r nog
hér det avgors.

Adrenalinet sprutar

Det fullkomligen sprutar adrenalin ur 6ronen pa mig,
jag har aldrig pressat mig sjilv sa hir hart, jag later
som ett reaplan, och jag lagger marke till att Sofie drar
lite snedare &n vad jag gor. Tretton ska ligga bakom en
sten. P& kartan finns tva stenar och jag ser den forsta.
Jag skymtar en annan sten bakom den férsta och tén-
ker att nu far det bara eller brista. Jag borjar rusa mot
den andra stenen och till min stora glédje &r det ratt
sten! Sofie har tappat det fatal sekunder jag behovde
for att klampa mig igenom karret ratt upp till sista
kontrollen. YES! Jag kommer att sla bade Sofie och
Berit! Jag &r mycket ngjd.

Du iar forst... Va sa hon?

I spurten stdr Gunnel och hejar: Heja heja! Du dr forst!
"VA!?” utbrister jag och fattar inte riktigt vad hon me-
nar. "Du dr forst!” ropar hon igen och da forstér jag!
Jag ldgger i turbovéxeln (som jag inte visste att jag hade)
och springer som om det géllde livet.

Nir jag korsade méllinjen s& stimplade jag in och
sedan kollapsade jag i en 16vhog. Jag var fullstandigt
utpumpad och fortfarande inte riktigt sidker. Det
mdste blivit nagot fel tinkte jag. Sedan sag jag Paul
komma gdendes och
undrade vem som
vann.

Stralande glad
Joda, det var jag!
Jag var strdlande
glad och s& smé-
ningom nér tiderna
kom upp sa visade
det sig attjag gjorde
mitt bésta lopp ndgonsin. Jag lag ungefar tva minuter
béttre per kilometer &n jag gjort tidigare i en medel- eller
langdistans. Stoltheten var maxad nér det var prisut-
delning och jag fick gd fram férst av alla!

Tusen tack Paul, Gunnel och Lennart fr denna super-
roliga tavling ddr medelmattor som jag sjilv har chans
att vara med och tdvla om pallplatserna! Jag hoppas

verkligen att denna nygamla arliga tradition fortsétter.

Fridens liljor! Evelina

Weben forst med senaste nyheterna!

Webredaktion: Mattias Jacobsson 040-61 | 91 74, Carolina Landin 040-29 23 27
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Tredje gangen g

Tva ganger tidigare har jag deltagit i Frostavalls-
spiken ndmligen 2003 & 2004. Tyckte da att detta,
en klubbtavling med jaktstart i fin skogsterrang,
var det roligaste jag varit med om i orienteringsvag.

Raffinerad gaffling

Vid bdda dessa tillfallen innehéll banorna enstaka
gomda kontroller som orsakade stora omkastning-
ar i resultatlistan.

Sa nar jag nyligen sag en inbjudan till en revival
av Frostavallsspiken tankte jag att detta var nagot
man inte ville missa.

Det man sarskilt minns frdn drets evenemang var
den raffinerade gafflingen halvigs in i banan.

I herrklassen kom lgpare frén alla hall for att stimpla
vid kontroll nr 144. Sammanlagt fyra génger stamp-
lade man dar.

lit pa Spiken!

Ratt riktning A och O

De ménga kortstrackorna var inte sd svara men det
géllde att komma ut i rdtt riktning frdn kontrol-
lerna. Exempel p& hur det kan ga ndr man slarvar
dr min felnavigering ut fran 9:e.

Vagvalsalternativ till 14:e
Herrbanan innehéll endast en léngstrécka med
vagvalsalternativ, den till kontroll 14. Missténker
att rakt igenom var det snabbaste vagvalet men
detta val inkluderade samtidigt en risk att ga bort sig.
Sjalv valde jag att ga stig och vdg mot kontroll 14.
Dir fanns visserligen mojlighet att inleda strickan
med att g ned i ravinen vid kontroll 8, men jag
tyckte att det var svart att bedéma hur blott det
var nere vid backen och valde darfor stigen.

Tack till arrangdrerna for ett fint arrangemang!

[Anders Akesson



Spiken en ny upplevelse for mig!

Jag anser mig vara
Malins basta vén i
skogen, jag dr nam-
ligen hennes kom-
pass.

Jag &r en trogen och
palitlig vénialla
véder och 4nda ifraga-
satter hon mig ibland.
Varfér hon gor det
forblir en gata for
mig, men kul harvi. |}
Dags att borja jobba
Lordagen den 4 maj var det dags att jobba (igen!)
Vidret var toppen fint och det gillar jag for d&
skulle jag slippa bli bl6t. Vi har aldrig varit med
pa Frostavallsspiken forut, sd ndgon koll pa vad vi
gav oss in p& hade vi inte.

Vér malsittning var att "spika" kontrollerna och
ha kul.

Malbilden struken

Forsta start var k1 10:30, men vi skulle inte starta
forran 11:06, s& chansen till seger hade vi strukit ur
malbilden redan fre start.

Nar klockan var slagen var det dags att bérja
jobba. Malin far springa och jag visar vagen.
Kontroll 1 och 2 klarade hon bra och josses vad
det gick nerfér pa vag till kontroll 3. Sedan bar det
uppfor, uppfor och jag horde Malin mumla

nagot om "backtraning infér O-ringen i Boden"
medan hon kravlade sig uppét. Hon skulle mum-
lat mindre och tankt mer!

Trots att jag visade precis vart hon skulle, tror ni
inte hon passerade norr om héjden och kontroll
3 och fortsatte &nda till hon stod pa en stig....
Stig?! Vi skulle absolut inte vara pd ndgon stig?!
Nu fick hon val andé skdrpa sig. Det var bara att
hoppas hon skulle ta sig samman, vilket hon till

slut gjorde. ?

Boet x 3

Nista kontroll var ett bo som vi skulle dterkomma
till 3 ganger och inte gjorde det att det blev littare
for Malin att "spika" kontrollen alla de gangerna...
Jaja, lite strul blev det allt, men till slut hade vi
stamplat dar 3 ggr.

Banans langsta stracka
Nu l4g banans langsta strdckan framfor oss och
Malin valde stigen och sedan norra vagen, enkelt

och bra trodde jag... Hon svingde av for tidigt frén
végen men rattade upp det snabbt och vi hittade
kontroll 11.

Huvudet var inte med!

Kontroll 12 gick hyfsat bra, men sedan stoppade
hon huvudet under armen igen! Passerar precis
bredvid stenen vid kontroll 13 utan att se den. Jag
visade ju henne végen klockrent! Nu bérjade hon
bli trott tror jag. Dér gick vi och yrade vid en sten-
mur tills hon samlade ihop sig och gick tillbaka
och hittade kontrollen.

Sedan &terstod en backe, kontroll 14 och upplop-
pet och det gick tack o lov utan fler missdden :)
Totalt sett var jag rétt nojd med henne. Det var
kontroll 3 och 13 som jag 6nskat att hon fokuserat
mer, men jag ger henne godként i alla fall.

Glad overraskning

Sedan mumsade vi pa korv och més i solen till-
sammans med resterande deltagare tills det var
dags f6r prisutdelning och dém om vér frvaning
nér det visade sig att vi hade snabbaste damtiden.
Det var verkligen en glad 6verraskning!

Vi, jag och Malin, tackar for en mycket trevlig till-
stallning och tdvling och vi kommer gérna tillbaka
nasta ar ;)

Soliga hilsningar
kompassen (Malins bista skogskompis)

Vinnarna i arets FrostavallsSpiken!

Efter en rafflande strid i skogarna kring Frosta-
vallen kunde vi kora drets vinnare i Frostavalls-
Spiken. Som dérmed tog en inteckning i Spiken-
priset.

Det blev Evelina Ekelund som efter en stark spurt
kom f6rst i mél. Som god tvaa kom Sofie Havang
endast nagra §ekunder senare, ocksd ddr med en
hérlig spurt. Arets trea blev Berit Schannong och
ater igen var det sekunder som skilde.

Nu var det ju inte tiden som fallde avgérandet

utan det géllde att vara forst Gver méllinjen, och
detta som en f6ljd av handikappsystemet. Denna
damtrio hade kommit tillsammans utefter banan,
vilket framgdr av Evelinas skildring av sitt lopp,
och sedan foljts at under loppets gang. Med smarre
skiftningar i ledningen. )

L herrarnas lopp segrade Anders Akesson, forste
man 6ver mallinjen, f6ljd av Benjamin Viebke och
Arne Gustafsson.

Tvéornai tavlingen Sofie Havang och Benjamin Viebke

tilldelades varsitt timglas, ett Runner Out-pris,
tiden rann alltsd ifrdn dem.

De bésta tiderna pa respektive stracka stod Malin
Malmberg (4.2 km, 41.43) och Ulf Mattsson (5,5 km,
43.55) fér, dessa bada tilldelades varsin Spik, i
form av en ralsspik, utformad som kapsyloppnare.
Dessutom fick samtliga vinnare och tvéor var sitt
diplom att pryda sin vigg i hemmet med.



Spiken tillbaka

Det var, om jag minns rtt, i borjan av 90-talet som Magnus Jonasson och Mika Kankaanpad startade ndgot som de
kallade Spiken.

Alltid med samma upplégg, forst i mél vinner, och pé varen och oftast i terrdngen norr om Présttorpssjon.

I bérjan av 2000-talet tynade tavlingen bort men dteruppstod ju for nagra ar sedan fast inte langre i den riktigt tuffa
terrdngen norr om Frostavallen. Ménga trevliga minnen har jag frén de tévlingarna dar uppe. Ett ar blev jag trea men
var i ledning fére sista kontrollen. Hade just passerat Bertil Kollén och hade bara lilla kérret kvar. Missade tyvarr ratt
ordentligt dér och Toivo kom ikapp och gick direkt p& kontrollen. Dér flg vinsten sin kos och pa vég in i mal s& smet
ocksa Per Lundqvist forbi.

Ett annat dr var jag ocksa i ledning dnda fram till sista kontrollen. D4 var Start/Mal vid réda scoutstugan norr om
Djurparken och i den branta backen upp till Mal kom Robert Persson susande forbi. Robert och hans bror Fredrik,
Arne Perssons soner, tillhorde klubbens duktiga ungdomar pé den tiden.

Ett &r blev det vinst och inteckning i vandringspriset. Vi holl till den gangen vid Kockums semesterby, strax sydost
om Prasttorpssjon. Pa vag till néstsista kom jag ifatt Hasse Lindin. Trodde da att jag var i ledning men sdg strax
Haékan Nilsson framfor mig. Kontrollen, en sten, 18g inne i ett rétt titt granhie (datorn reagerar p& min stavning).
Med ren tur lyckades jag hitta stenen fore Hakan. Stimplade s tyst jag kunde och smog ut ur det téta. Hakan hade
dock observerat mig och kom strax efter. Lyckades dnd4 hélla undan och vinna och det kéindes riktigt bra! Damklas-

sen vanns den gangen av Linda Ransbo.

Angenamt aterseende med manga deltagare

Arets tavling kiindes verk-
ligen som ett angenamt ater-
seende. Skoj att sd ménga
stallde upp och forutsitt-
ningarna kunde ju inte varit
bittre. Vackert vider och
hérlig bokskog.

I den 6ppna terrangen blev
det ju, orienteringstekniskt,
rétt l4tt orientering. Men bok-
skog ar lurig, det ser sd
l4ttlopt ut men det mjuka
underlaget suger mycket

av ens krafter. Men skoj

var det med alla slingorna.
Sen bar det ivdg pd dagens
léngstracka, drygt 1200 m
men som tur var sa gick det
mesta pa stig och vig.

Ett sag lattare ut
Tva vagval fanns men det
sydliga sag lattare ut. Upp
mot kontrollen sdg backarna
imponerande ut men jag
fortsatte forbi och foljde

en bra stenmur upp mot kontrollen. P4 vag upp
kom Kevin susande forbi. Férstod med en géng
att nagon segerchans hade man nu inte lingre
men det gjorde ju ingenting. Uppe vid kontrollen

fanns en hel del folk. Minns
inte riktigt vilka men en av
dem var Krister. Dessutom
kom Roland obehagligt nara
nér jag limnade kontrollen
och ytterligare ndgon av de
raska herrarna.

- Pa litta steg

Till 15:e var det gront pa
kartan och rtt risigt pa
marken men kunde impo-
neras av hur latt unge Kevin
framf6r mig tog sig fram.
Det var ndgra dr sedan man
sjdlv 1opte pd det viset.

Ja, efter 15:e var det sedan
rétt latt orientering hem till
mal &ven om benen kindes
blytunga dar pa slutet.

S8 Summa summarum:

% En hirlig, solig dag i Ullstorp
| med kul orientering i fin
terrang. Och, inte minst, fin
avslutning pa dagen med
Lennarts grillade. Stort tack till Paul, Gunnel och
Lennart for ert stora, oegennyttiga arbete med
arrangemanget!

Arne Gustafsson

Funderingar kring
Frostavallsspiken

I'borjan av maj gick Frostavallsspiken av stapeln
och som man kunde ana blev det ett mycket
lyckat arrangemang. Klubbgemenskap, gemytlig
samvaro, god och starkande forpldgnad och inte
minst bra och utslagsgivande banor i erként fin
orienteringsterrdng. Stort tack till alla som var
med och ordnade denna trevliga klubbaktivitet.

Smolk i bagaren

Det finns egentligen bara ett smolk i min glédje-
bégare och det &r utformningen av handikappen
till sjélva tavlingen, FrostavallsSpiken.

Den ursprungliga tanken som Mika Kankaanpaa
och Magnus Jonasson hade nér Spiken startades
en gdng i tiden var att forsoka jamstélla oss fysiskt
for att ddrmed ta reda pa vem som, oberoende av
alder r den basta dam- respektive herrorientera-
ren i klubben i varje fall vid just detta tillfalle.

Jag tycker det dr en jattebra idé som jag tycker
missades i &r och mitt forslag till handikappsys-
tem skulle istéllet se ut sa har.

Fysiska orken

Fore senioraldern dr den fysiska orken inte fullt
utvecklad och efter 35-arséldern avtar den fysiska
16pformégan stadigt, med kanske 30 sek /km for
vart 5: e r, dvs. for varje klassuppflyttning man
gor frén HD40 och uppét.

Detta skulle pa rets Spikenbanor, som for
damerna var 4,0 och for herrarna 5,5 km ge ett
tidsavdrag pa 2,00 respektive 2,45 minuter fér
varje klass frén och med HDA40.

For juniorer kan man ténka sig att HD18 far ett
avdrag motsvarande 1 min/km, dvs 4,00 minuter
pa dambanan och 5,30 pa herrsidan. Ett handi-
kapp pd 1,30 min/km f6r HD16 skulle ge 6,00
respektive 8,15 minuter.

Min Spikenprispall skulle dé se ut sd hér:

Damer Spiktid Loptid Handikapptid
1.Berit Schanong 3850 50,50 12,00 D65
2Malin Malmberg 3943 4143 2,00 D40
3.Margareta Kristensson 47,18 57,18 10,00 D60
Herrar

1.H&kan Nilsson 3632 5302 16,30 H65
2.Are Gustafsson 36,52 5852 22,00 H75
3.Ulf Mattsson 3826 4356 530 H45

Inget ont sagt om prestationerna som &rets pris-
tagare gjorde men sjdlva Spikenidéen tycker jag
speglas bttre i denna resultatlista.
Funderar Lars Johansson som kom p4 en blygsam
12:e plats hur jag &n rdknar.

Lars Johansson

Trotsa aldersrelaterade forsamringar med nagra enkla tips!

Vila ar ingen synd

Du blir inte samre av att vila en dag eller tvd. Sa-
ger ditt traningsschema att du ska springa medan
din kropp séger stopp - lyssna pa den senare.
Yoga dig rorlig

Rérligheten &r en av de faktorer som f6rsamras
med &ren, sarskilt efter 35.

Testa yoga och fokusera géarna extra mycket pa
hoftbojarna och l&rens baksidor - tvé vanliga
problemomraden for dldre 15pare.

Overraska dig sjalv

Ett enkelt satt att bygga styrka och rorlighet ar att
hela tiden utmana kroppen. Spring fortare, spring
langsammare, kor backar, testa terrang — testa nya
saker utanfér din komfortzon.

Kvaliet i forsta hand
Om du arbetar heltid 4r det kanske klokt att dra

ner pa traningstiden istallet for att bli frustrerad.
Sex till tolv kvalitetsspass i manaden, dér du
blandar intervaller, troskel- och backpass samt
langpass récker langt.

Fortsitt tavia

I en studie av hur ldre manniskors muskelstyrka
péverkades av hogintensivt tivlande blev utfallet:
att den grupp som tavlade var starkare &n den
motsvarande gruppen véltranade individer som
inte tavlade.

Underskatta inte din rutin
Underskatta inte vardet av den , dven om dina in-
tervalltider pa senaste passet var simre dn vanligt.

Sakta ner

Om du pressar dig sjélv till gransen i varje 16ppass
kommer din kropp aldrig kunna tillgodogora sig
den hérda tréningen. Se till att &tminstone tvd pass
i veckan dr aterhdmtningspass.

Alternativtrina

Aldre I5pare har mycket att vinna pa att alternativ-
tréna, for att minska belastningen pa leder och
muskelfésten. Syreupptagningsformagan kan
tranas pd ménga olika sitt — simning, rullskiddk-
ning eller cykling.

stirk dig

Nar man 8ldras forlorar man muskelmassa. Det &r
darfor klokt att styrketrana. En cirkeltraningsrutin
tvé ganger i veckan med fokus pa bdl, rygg, mage,
stjdrt och ben &r en bra investering.

Varm upp!

Muskler som aldras blir stelare. Slarva darfor inte
med uppvarmning och streching.

Du har mer att vinna pé detta nu &n nér du var
yngre. Det &r bara innanf6r pannbenet som man
ar tjugo ar, allt annat dr préglat av tidens gang.

Klipp frdn Runners World



Personal be

Om du inte vet vad du skall gora i juli 2014 sa skall du fa veta det nu!
Du behovs som funktionar i samband med >-dagars 19-25 juli
som da skall genomforas med Kristianstad (N. Asum) som centralort.

O-ringenstaden byggs upp pa tidigare A3-omra-
det i Norra Asum.

Skall vi klara av det sa maste alla medverkande
klubbar stélla upp med funktionarer motsvarande
dtminstone hélften av sina klubbmedlemmar. En
del kommer att behgvas langre tid, andra kanske
bara ndgon dag. Vi dr redan nagra i klubben

som &r engagerade. Jag sjalv som personalchef
och Paul Schannong som ekonomichef ingar i
ledningsgruppen. Ivan Persson &r involverad i
Pre-O-tavlingarna.

Forbered dig mentalt

S& boka vecka 30 och kanske lite tid fore och efter,
mentalt redan nu. Prata med familj, sléktingar och
andra vanner som du tror kan hjélpa till. Forst runt

arsskiftet kommer fordelning av arbetsuppgifter
att tas upp med klubbarna. Dessforinnan maste
en del nyckelfunktionérer hittas.
Huvudfunktiondrer som etappchefer, banldggare,
kartritare, m.fl. dr redan utsedda.

Till min hjalp som personalchef har jag Kerstin
Tjernlund, OK Vilse 87, som kommer att hand-
lagga utbildningar t.ex., men jag tror att vi skulle
behdva ndgra personalassistenter till var hjalp.

Ar du en fena pa Excel!

Finns det nagra i MOK som vill anmala sig till

en sdn uppgift redan nu s& kan ni val hora av er
till mig. Jag ar ju t.ex. ingen “Tarzan” pa datorn.
Fér sammanstéllningar och presentationer i Excel
har jag milt sagt vissa luckor. Det kan handla om

uppgifter i f6rvig som kan goras “hemma pa
kammaren” men dven nér det sen drar ihop sig

sa kommer personalfunktionen att behdva fler
armar, fotter och hjérnor. Kan vara en fordel om vi
ar ett MOK-team som latt kan tréffas pa klubben.

Kolla pa Internet
Pa www.oringen.se finner ni allt om 5-dagars,
som 2014 genomférs for 50.e gangen i samarbete
mellan Skénska och Blekingska klubbar.
De tva forsta etapperna i Vanga, tredje vid Frise-
boda, fjarde pd Ryssberget och avslutande femte
etappen i Brosarp.

Mats Hikansson

S,

Vi fortsatter, fér sjuttonde dret i rad, med vara
populéra parkorienteringar. Under étta tisdags-
kvallar fyller vi stans parker med spannande
aktiviteter.

Arrangprer och kartritare 4r redan i full gang
med att hitta fina 1opstrak med s& ménga kluriga
végval som méjligt for er [opare.

Mer information om exakt samlingsplats, mm
hittar du efterhand pd www.mok.nu

Alla gdngerna ér det start mellan 17.30 - 19.00.

Maimo Parkorienterin
AM9’= en nara naturenupplevelse!

Avgiften har dndrats och &r 40 kr f6r vuxna och
f6r ungdomar upp till och med 20 &r, 20 kr.
Sprid informationen till véinner och bekantal
Vi hoppas ocksé kunna erbjuda en orienterings-
klinik vid de olika etapperna. Kanske ett bord
bemannat med er klubbmedlemmar som informe-
rar intresserade nybérjare om hur de skall kunna
gé vidare med orienteringsdventyr i storskogen.
Berétta f6r mig om ni vill hjalpa till med det.

Mats Hikansson

Har foljer dag och omrade
Etapp I: Tisdag 25juni  Kéglinge rekr.omrade

Etapp 2: Tisdag 2 juli Pildammsparken
Etapp 3: Tisdag 9 juli Alnarpsparken
Etapp 4: Tisdag 16juli ~ Toftands

Etapp 5: Tisdag23juli ~ On, Limhamn
Etapp 6: Tisdag30juli ~ Oxie idrottsplats

Etapp 7: Tisdag 6 augusti Bulltofta
Etapp 8: Tisdag 13 augusti Sibbarp, Barnviken

Har du det som kravs for
att bli fallskarmsjagare?

Aven om du inte har planer pa en karridr inom det
militira kan du himta mycket inspiration fran
fallskérmsjagarnas fysiska och mentala traning -
oavsett vilket tréningsmal du har.
Vilja, mod och uthallighet ar
ledorden.

For att klara de kompletterande

testerna for att £ bérja utbild-

ningen mot att bli en fallskdrms-

jagare kravs hard och malmedveten
tréning.

Man méste forbereda sig bdde mentalt
och fysiskt pa mycket hdrda prévningar.

Fallskarmsjagarnas prioriteringslista infor
de kompletterande testerna:

1. Vinj benen att g& med kraftigare och tyngre
skor, d v s kdngor.

2. Vinj kroppen/ryggen vid att belastas med
ryggsack

3. Trina kondition med inriktning pa uthallighet.
4. Styrketraningen inriktas frimst mot ben, mage
och rygg. Da uthéllighet prioriteras ska antal

repetitioner vara minst 15-20 i varje set, antal set
dr 3-4.

For de som lyckas klara testerna vantar en utbild-
ning i intensivt tempo.
Det ér en stor omstallning f6r manga eftersom
tjansten kraver en hel del, trdningen man
genomfort innan r grunden f6r att hianga
med i tjansten och undvika skador.
Ben, knén och rygg utsétts for storst
belastning. Traningsdosen skall ckas
langsamt efterhand, d& kroppen
behover tid pé sig for att vénja sig
vid en hogre belastning.

Klipp fran Runners World

Exempel pa trining under en vecka:
Mandag: Lopning 8-12 km pa mjukt underlag.
Tisdag: Vilodag.

Onsdag: Simning minst 1000 m (delvis kladsim
samt vattenovningar) f0ljt av styrketraning.
Torsdag: Lopning intervaller 5 x 4 min i backe.
Fredag: Styrketraning.

Lordag: 5-10 km marsch med kingor och rygg-
sack + stretch.

Sondag: Vilodag.

Malmo OK
soker personal-

ansvarig
TILL O-RINGEN 2014

En personalansvarig fér Malmo OK:s funktionarer
till O-Ringen 2014 sokes.

Du kommer att ha kantakt med O-Ringens personal-
ansvarig (Mats Hakansson) f6r f6rdelning av de
uppgifter klubben kommer att fd. Har du frdgor
kan saker Mats svara pa dem.

Ar du intresserad hér av dig till Magnus.

TRANINGS

TIDER

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

Vid omkléddning och dusch pa Torups friluftsgard
géller O-taxa for ungdomar under 25 dr, 6vriga be-
talar 5:- mot uppvisande av medlemskort.



Hej alla MOKare!

Mycket information om Fyrklubbs gér ut via e-post.
Men tanken var dnd4 att vi triffas en gdng innan sommaren och pratar lite om tavlingen.
Samtliga medlemmar &r vilkomna och tidpunkten &r:

Onsdagen den 12 juni klockan 19:00 i klubblokalen.

4-klubbstavlingen narmar sig med
stormsteg, den | september ar det dags!

Fyrklubbs ar Skanes storsta orienteringstavling,
den har de senaste &ren lockat mellan 1100 och
1200 startande. Alla klubbar ser till s att sa
manga som mdjligt staller upp.

5 olika grupper

I Fyrklubbs tavlar alla Skanska orienteringsklub-
bar i olika grupper.

A gruppen ar hogst och dar tavlar fyra klubbar, dér-
av namnet. Sedan f6ljer, B, C, D och E-gruppen.
Varje &r flyttas klubbar upp och ner p& samma sitt
som i de flesta andra seriesystem.

Varje grupp har 6 banor, 3 herrbanor och 3 dam-
banor, sedan rdknar man ihop tiderna for de bésta
16parna pa varje bana, olika antal fér olika grup-
per. Klubben med kortaste sammanlagda tid
vinner.

TC i Langstorp

Sondagen den 1 september 2013 arrangerar
Malmé OK Fyrklubbs i Langstorp som ligger
ca 1,5 km norr om Frostavallen. Forsta start ar
10:00 och sista start brukar vara vid 12:30.
Omkring 10% av starterna sker i 6ppna klasser,
mot 30% pa en vanlig tavling.

Reservera lordagen 31 augusti och
sondagen | september!

Alla medlemmar har vil bokat in séndagen redan,
och glom inte bort att dagen innan, pa lordagen,
skall TC, startplatser och évrigt byggas upp och
kontrollstéllningar skall séttas ut.

Alla klubbmedlemmar behovs!
Nedan &r en funktionérslista med huvudfunktio-
nérerna. Du som huvudfunktionr ér sjalv ansva-
rig for att skaffa de medhjalpare du behdver.

Du dr 4ven ansvarig for att det material du beho-
ver finns p& TC och att det sétts upp dar.

Nar det géller transport av material sd kan man
oftast f& hjdlp av TC-cheferna om man kontaktar
dem och fljer deras instruktioner.

Alla klubbmedlemmar kommer att behévs som
funktiondrer.

Har du inte fatt nagon uppgift
pa tivlingen?

Hér av dig till tavlingsledningen s hittar vi en
passande uppgift.

Tévlingsledingen vill gdrna ha namnen pa samt-
liga funktiondrer. Du som &r huvudfunktiondr &r

ansvarig for att rapportera in dina medhjalpare.

Magnus Jonasson

Huvudfunktionéarer

Tévlingsledare

Tavlingsledare Pre-O

Tévlingskassor
Banlaggare
Banléggare
Banlaggare Pre-O
Mark/jagarkontakt
OCAD / Karttryck
Provl6pning
Kontrollutséttning
TC/Duch/Toa
Skyltar

Start 1

Start 2

Start 3
Kartpackning
Sekreteriat
Sekreteriat
Marka

Parkering
Prisutdelning
Vétska skog
Vétska mal
Kartinsamling
Barnpassning
Miniknat
Speaker
Sjukvard

Press

Viltrapport

Resultatrapportering

Tévlingsfotograf
Sang

Allhjalp

Pre-O

Magnus Jonasson
Ivan Persson
Anders Ros

Jan Jonsson
Hakan Grubb
Ivan Persson
Arne Gutsafsson
Paul Schannong
Banlaggarna
Johanna Berntsson
Ulf Mattsson
Lennart Nilsson
Roland Dahlman
Lasse Johansson
Malin Malmberg
Startpersonalen
Carolina Landin
Kristina Landgren
Lena Magnusson
Kjell Westlund
Berit Schannong
Hakan Malmgren
Géran von Rosen
Marie Svensson
Sofie Havang
Wiviann Ottosson
Evelina Ekelund
Mattias Palminger
Mats Hakansson
Yrsa Claesson
Benjamin Viebke
Hakan Nilsson
Marie Svensson
Paul Schannong
Ivan Persson

magnus@mok.nu
ivan.lena@telia.com
anders.ros@telia.com
jajo@bredband.net
hakan.grubb@gmail.com
ivan.lena@telia.com
arnegus@telia.com
paulschannong@gmail.com

johanna_1980@hotmail.com
ulf.nuala@bredband.net
lennart.nilsson@Inrab.se
dahlmanr@gmail.com
lars.johansson@vomb.se
um.malmberg@glocalnet.net

landin.carolina@gmail.com
kristina@sollidensbil.se
lena.magnusson@mok.nu
rke333@bredband2.com
beritschannong@gmail.com
hakanbrakan45@gmail.com
gorvonros199@hotmail.com
lilla_mig90@hotmail.com
haveng6@hotmail.com
van_is_the_best@hotmail.com
evelinaekelund@hotmail.com
mathias.palminger@gmail.com
mats-bitte @telia.com
yrsa.claesson@bredband.net
benjaminviebke @msn.com
haakan@sollidensbil.se
lilla_mig90@hotmail.com
paulschannong@gmail.com
ivan.lena@telia.com

070-661 22 68
0416-138 19
040-91 47 54
070-679 97 33
073-336 14 29
0416-138 19
070-857 57 57
070-591 38 37

070-589 05 83
072-198 13 08
070-611 16 84
072-155 61 33
073-635 68 50
073-336 45 05

076-872 74 64
070-264 21 80
070-566 34 23
040-27 06 51

070-591 38 37
073-621 07 49
076-849 78 49
073-843 62 15
073-970 67 74
073-360 38 98
073-399 89 03
073-544 78 50
070-835 26 05
070-699 70 17
070-305 30 59
070-544 21 81
073-843 62 15
070-591 38 37
0416-138 19

Bifogat inbjudan till tavlingen, ndsta sida.




Malmo OK
inbjuder till

Fyrklubbsorienteringen
Sondag 1 september

Téavlingsregler: Tavlingsbestimmelser for Fyrklubbsorienteringen, samt SOFT:s
tdvlingsregler och anvisningar.

FYRKLUBBSTAVLINGEN

Gruppindelning, upp- och nedflyttningar, lagsammanséttningar samt klubbarna 1 respektive
grupp finner Du 1 drets OL-kalender (den lilla gula) och p& Skénes OFs hemsida
www.orientering.se/skane , fliken Tekniska.

Banlingder i km (riktviirden), svarighetsgrader och sparrningar enligt nedanstiende
tabell. OBS! Alla deltagare i Fyrklubbstiivlingen (iven yngre an DH18) erhiller kartan i

startogonblicket.

Grupp Herr Ldng  Herr Mellan Herr Kort Dam Lédng Dam Mellan Dam Kort

A 9,0 6,0 3,5 6,0 4,0 3,0

B 8,0 5,5 3,5 5,5 4,0 3,0

C 7,0 5,0 3,0 5,0 3,5 2,5

D 6,5 4,5 3,0 4,5 3,5 2,5

E 5,5 4,0 2,5 4,0 3,0 2,5

Svarighetsgrad?) ~ Svart Violett Rod Svart Violett Rod

Far deltaga Alla Alla Alla utom Alla damer Alla damer Alla damer
H17-44 och D17-34 utom D17-D34 ")

HIgrupp E Far alla damer deltaga oberoende av dlder i damer kort

2) I grupp E ér svarighetsgraderna:  Bla, Rod, Gul, Bla, Rod, Gul.

OVRIGA TAVLINGAR

Utover Fyrklubbstiavlingen inbjudes till nedanstaende klasser. Banlédngderna ér riktvérden. I
dessa klasser erhalles kartan 1 minut fore start.

Ungdomsklasser D 10 2,5 km Vit H10 2,5 km Vit
D 12K 2,5 km Vit H 12K 2,5 km Vitt
D12 3.0 km Gul H 12 3,0 km Gul
D 14K 3,0 km Gul H14K 3,0 km Gul
D14 4,0 km Orange H14 4,0 Orange
DI16K 4,0 km Orange HI16K 4,0 Orange
Utvecklingsklasser Ul 2,0 km Gron U2 2,5 km Vit
Inskolningsklass 1,5 km Gron
Oppna motionsklasser
OM1 2,5km Vit OM4 5,0 km Gul OM 7 3,0 kmBI&
oM2 4,0 km Vit OM 5 3,5 km Orange OM 8 4,5 km Svart
OM 12 1,5 km Grén, Inskolning OM 9 7,5 km Svart

Precisionsorientering Se separat inbjudan

Stamplingssystem Sportident.

FYRKLUBBS - for skansk
orientering i tiden




