WALMG

MIoIENNTT

Nr1 2016 * EN TIDNING MED KLUBBNYHETER FOR ALLA OL-VANNER!

@
% 32
o S
YrERmes”

Kruseapress: Matvo OK, CeDERSTROMSGATAN 6, 212 39 Matmo. TeL: 040-49 52 52. www.MOK.NU E-POST: INFO@MOK.NU

Magnus Jonasson, var ordférande, ger en

Tillbakablick

pa aren som gatt ...

En lugn start.

1/1-11 forsta dagen som ordférande i klubben.
Denna dagen var det lugnt att vara ordférande,
en bra start allts.

Kanske var dir ndgon som var och sprang uppe i
Tormestorp.

Tankarna var inte att borja med att dndra pA allt
bara for att jag tyckte jag ville det.

Det var snarare s att det inte fanns mycket
tankar pa forindringar alls.

Klubben var (och ir dven idag) vil fungerande
och varfor skall en ordférande #ndra saker bara
for dndrandets skull. Sedan hinder alltid saker i
omgivningen som gor att dven klubben behéver
fordndras.

Det #r inte helt l4tt att skriva vad man gjort som
ordférande for det handlar till stor del om att
halla koll pa styrelsen s& den skoter sina upp-
gifter, vilket inte har varit svirt med styrelsen i
Malmo OK. Ordforande skall ocksa representera

klubben i olika sammanhang, tex som triffar
med SKOE En uppgift dr ocks4 att se till s det
som bestims pa varmote, hostmaote och styrelse-
mote genomfors. Resten av arbetet ér det man
gér som en av manga i klubben, s& det far bli en
liten lista av vad som hint i klubben.

2011

Klubbens forsta arrangemang med mig som
ordférande var Vintercupen som da liksom i &r
arrangerades i Bokskogen.

Malmo OK hade 10-mila (Botkyrka) lag tillsam-
mans med OK Kontinent och parktivlingarna
firade 15 érs jubileum.

Arets enda nationella tivling med klubben som
arrangdr var Reving by Night, som numera ir ett
Arligen dterkommande arrangemang.

Klubben fick tv& brons vid VM i Ungern i H90
av Claes.

Under hésten koptes det in laserscannad data
over alla véra kartomr&den. Detta #r nog den

viktigaste forindring-
en for kartritningen
de senaste 50 &ren.
Nu kan man f& mycket
bra underlag for kurv-
bild till en billig peng.
Och att std i skogen
pa en hojd och fun-
dera pa hur man skall
rita linjerna p4 kartan
for att det skall se ut
som man tycker det
gor i skogen #r alltid
trevligt och mycket
lsrorikt.

Fortsdttn. sid 2

MEDLEMMARNA | MALMO
ORIENTERINGSKLUBB KALLAS TILL

Varmote

Medlemmarna i Malmo OK kallas till Varméte i
klubbstugan méndagen den 15 februari kI 19.00.
Utdelning av priser, behandling av bokslutet och
verksamhetsberittelsen for 2015 stdr pd agendan.
Det ir alltid trevligt med mé&nga pristagare
nirvarande!

Vad hande 196672

Femtio ar har gatt och Malmo OK jubilerar i ar, hur sag framtiden ut da

Med sikerhet kan vi sl8 fast att Malmo OK bild-
ades i december detta &r. Ndrmare bestimt den
12 december pa Dringenbergska garden. Var forste
ordférande var Sven Johansson, under ett 4rs tid,
dérefter tog Johan Frohlund 6ver.

Malméhuslin var Sveriges folkrikaste lin (utom
Sthim) med 668 287 invénare.

Strovomraden runt Malmo.

Populira utflyktsmal runt Malmé var de resliga
bokskogarna vid Bokeberg. For att sikra ytterli-
gare strovomréden hade Landstinget + Malmo
Stad 1966 képt in Snogeholms slott och bildat
en stiftelse for forvirv och underhall av ytterliga-
re fritidsomr&den. Bulltofta var fortfarande ett
flyefilt och vilkint for de flesta svenskar. 1965

flog 771 000 passagerare hirifrin (65% charter)
och det skade med 20%/Ar.

Expansionen tvingade fram ett beslut om ned-
lagening och flytt till Holmeja (Sturup).
Kockums horde till europas ledande skeppsvarv
med 8.000 anstiillda. En mingd andra stora
foretag fanns inom bygg- forpackn -livsmedel
-likemedel - gummi - konfektionsindustrien etc.

Ett framtida Oresund.

Det expansiva Malmohuslén hade ingen an-
ledning att se framtiden an med nigon djupare
oro. Hur den kommer att gestalta sig kunde
emellertid bli formal f6r manga och fantasifulla
gissningar. Det berodde kanske frimst p& att man
har sa svart att bedoma Fortsdttn. sid 4

Manadens

bana under
februari

For manadens bana under februari kan jag hjilpa
till att ligga bana, skriva ut kartor, limna till
Torup och himta in dem.

Det behovs dock ndgon som kan hinga ut kon-
troller innan den 1 februari och hiimta in dem efter
ménaden ér slut. Finns du s hér av dig till mig.

Se vidare sid 4 mvh Magnus

Klubbkvall: tisdag 19-21.

Tisdagar r klubbkvillar med stugvird och
trinarledd trining frin klubblokalen. Triningen
startar 18.15!

Weben forst med senaste nyheterna!
Webredaktér: Tommy Garting 070-834 27 87



2012

Aven i r hade vi ett kombinationslag tillsammans
med OK Kontinent i 10-mila (Ostergétland).
Nu slog vi till och arrangerade Dubbeljakten

pubbeljalten

for forsta gdngen, tva nationella medeldistans-
tivlingar samma dag. Vi hade en MedelStafett
som klubbtivling pé en liten bit nyritad karta i
Bokskogen.

I Bokskogen avverkades ocks3 lite av den finare
granskogen i sédra delen som numera 4r hygge.

2013

Sveriges forsta [cebug arrangemang gick pé
Bulltofta med dryga 50 talet startande.

Tidigt pé éret i bitande kyla hade vi ett trinings-
liiger pA Osterlen, som var mycket givande. Det

var allt fran kurvbild i Ahus till iskall blésig
orientering p& Sockertoppen i Degeberga.
Sockertoppen var en tuff upplevelse, mycket
tuffare 4n man kan tro av namnet, dir benen
fick ménga hojdmeter i sig.

Vi genomforde klubbens férsta KM i PreO.
FrostavallsSpiken gjorde comeback som arrange-
mang och nu p& en nyritad karta.

Kartan var ett utsnitt ur den som vi anvinde for

klubbens storsta arrangemng detta dret, Fyrklubbs.

Kontaktpersoner i klubben
STYRELSEN

Ordf. Magnus Jonasson 040-49 35 83
V.ordf. Hakan Grubb 040-29 23 27
Kassor Kaare Hansson 040-26 53 48

SUPPLEANT

Karl Utterback 070-923 90 28
Henrik Lindblom 072-887 77 96
MOUNTAINBIKE OL

Karl Utterback 070-923 90 28

Malmé OK hade nimligen fatt dran av att
arrangera Skénes storsta tivling.

Mycket fokus frén

ordférande och andra

i klubben gick 4t till

detta arrangemanget.

Tortalt var vi néstan 90

funktionirer som pa

ndgot sitt hjilpte till

med Fyrklubbs.

Detta var ocks8 for-

sta dret da vi var medhjilpare till Blodomloppet
pa Bulltofta.

2014

Stora delar av aret fokuserades det p& O-ringen i
Skéne dir vi var medarrangorer.

Vi hade mycket personal i en kiosk och pd en
start. Nigra hade hogre poster i ledningen.
Sjélv holl jag till i det inre sekreteriatet. Dir var
jag som en av tvd MOK:are.

Vi tva och fyra stycken till satt i mlet pa
etapperna och fixade allt som strulade niir lpare
kom till Arenan och hade glémt ndgot eller nir
de kom i mél och inget stimde vid utstimpling-
en. Lirorikt och vad mycket konstigt folk kan
hitta p4 for att strula till det med det tekniska.
Totalt hade klubben 100 funktionirer som hjlpte
till med arrangemanget.

Klubben bérjar f4 lite aktivitet i MTBO och har
numera en ansvarig for detta i klubben. Vilket
innebér att vi dr aktiva i 3 av de 4 grenarna
inom orientering.

2015
Om forra aret handlade om en stor tivling, ja, vi
arrangerade forstds ocksd Revinge by Night,

s4 handlade 2015 om massor av tivlingar.

7 stycken nationella arrangerade vi: PreO Natt,
Dubbeljakten E1, Dubbeljakten E2, Algots cup
finalen, U 7-manna, Ringsjomedeln och Revinge
by Night.

Ligg dar till 14 st nértiv-
lingar som Vintercupen,

Lilla 5-dagars, Algots
cup deltivling, Krets-

misterskap natt,

Malmo Park OL

och 2 st MTBO. M P O L
En hojdare under |

gret var helgen MALMO PARKORIENTERING
med ungdomarna i Héor 3-4 oktober.

Jenny Lindblom 076-040 39 35

TRANINGSANSVARIGA

NYBORJAR/UNGDOMS-KOMMITTE

Wiviann Ottosson kLussLAGer 073-360 38 98

En annan héjdare var klubbligret pa véren, tuffa
banor i teknisk terring med bra kartor och ba-
nor. Och dartill ett trevligt giing att umgas med.

2016

Detta blir mitt sjitte &r som ordférande.
Rekordet innehas av Toivo som var ordférande
i 19 ar, bland annat nir jag borjade orientera for
35 &r sedan, och tvda p listan dr min foregng-
are som ordférande i klubben Paul, vars ménga
tankar jag dteranvinder, med sina 7 4r.
Vintercupen 4r nu avverkad och nista stora
arrangemang 4r DM Natt i Bokskogen.

Till sist lite sporadiska tankar!

Vad ir roligast, frigar nigon ibland. Jag svarar att
det #r nir det kommer forslag frain medlemmarna.
Négon vill arrangera nigot, nigon vill grilla korv,
ndgon vill hjilpa till med nigot, nigon vill vara
ansvarig f6r nigot, ndgon har férslag pd ndgot som
vi kan diskutera i styrelsen, en levande klubb
med aktiva medlemmar.

Med 250 medlemmar maste det ju finnas jitte-
ménga bra tankar, betydligt fler 4n det finns hos
8 stycken i styrelsen.

Aktiviteter som skapar en gemenskap 4r ndgot
som jag tror pa. Liger, klubbtivlingar, arrange-
mang, stafetter dir man umgas lite mer én att
alla "bara" springer sin bana i skogen. Att skapa
klubbkinslan 4r viktigt och skoj.

Kartor och banlidggning dr ocksa viktiga delar.
Vi har ménga banliggare i klubben, i ménga
andra klubbar #r det en bristvara. Aven med
kartritningen ligger vi i framkanten, med bade
skogskartor men framforallt alla olika sprintkar-
tor vi har dver hela Malmé. Att vi de senaste
4ren ritat 1-2 nya kartor per &r #r imponerande.
Vi ir bra p4 att arrangera tivlingar med manga
i klubben som hjlper till och gor det bra.
Kvalité #r viktigt pd arrangemang och det #r vi
bra p&. Det pagér lite av en generationsviixling
av ansvariga pé tivlingar och vi klarar det med
fortsatt hog kvalité.

Dir vi skulle behava bli fler dr p& ungdomssidan.
Att fa fler nya yngre till klubben och sedan
behalla dem s& det blir en lite storre grupp ung-
domar. Vi borde kunna ha en grupp med 15-20
ungdomar som ir med regelbundet eller?

Kinslan 4r att klubben #r dnnu mer p& ging.
Ungdomarna var duktiga 2015 och vann divi-
sion 2. Vi har blivit en stérre grupp pa tisdags-
triningarna med ménga nya ansikten. Vi har
varit omkring 30 klubbmedlemmar p4 hostens
klubbtivlingar i nattorientering. Det #r nigra av
de saker som glider mig.

Magnus
SKOLKONTAKT, KARTFORSALJ.
Britt Bulow 046-25 20 13

Linda Westerberg nveoriARETRAN 073-093 08 35 TAVLINGSANMALARE

Bertil Kollén 040-46 51 14
Hakan Brost 040-91 81 09

Sekr. Evelina Ekelund 073-399 89 03 KLUBBMASTERSKAP, PRE-O Kaare Hansson Tis-Trin 040-26 53 48 Gert Olsson 040-49 45 66
LEDAMOT Ivan Persson 0730-55 71 81 Goran v. Rosen Tis-TRAN 040-49 78 49 MOK-NYTT REDAKTION

UIf Mattsson 040-97 73 65 UTTAGNINGSKOMMITTE Linus Malmsten Tis-ran 070-232 42 20 Lennart Nilsson 070-611 16 84
Wiviann Ottosson 073-3603898  Styrelsen vuxentas Hakan Grubb NaTr TAN(040-29 23 27 E-post: lengunnilsson@gmail.com

Ungdomskommittén uncbowmsLaG

Jonathan Gunnarsson Teknik 073-206 67 33



Malmo OKs Styrelse for 2016.

Vid Hostmotet 2015 valdes vidstende personer
att representera MOK och MOKS styrelse under
2016, med Magnus Jonasson som ordférande.
Forutom de hiir portritterade styrelsemedlem-
marna valdes en hel del andra funktioner ockss,
se bl.a nedanstiende bl4 ruta p4 sidan 2, sdsom
triningsansvariga, mountainbike OL, klubbmis-

Kassor
Kaare Hansson

Sekreterare
Evelina Ekelund

terskap, nyborjare och ungdomskommitté osv.
Ovriga ansvariga fér andra ansvarsomréden fin-
ner du i Héstmétesprotokollet som finns anslaget
pa klubblokalens anslagstavla.

Ledamot
UIf Mattsson

Ledamot
Wiviann Ottosson

Ordférande V. Ordférande
Magnus Jonasson Hakan Grubb
Suppleant Suppleant

Karl Utterback Henrik Lindblom

DM Natt soker funktionarer!

Torsdagen den 24/3 ska Malmo OK arrangera DM Natt i Bokskogen.
Det kommer att behévas hjilp med funktionirer och nigra som ér ansvariga
for vissa omraden.

Magnus Jonasson och Evelina Ekelund ér
tivlingsledare, Paul Schannong och Hikan
Grubb ir banliggare, Roland Dahlman &r
ansvarig for starten och sekretariatet tar
Karl Utterback och Bjérn Norrliden hand
om.

De omraden vi behover ha ansvariga for #r:
e Arenan

e Kontrollutsittning

e Marka

® Resultat

* Sportldent

e Overdrag

e Prisutdelning

e Sjukvard

e Viltrapport

Om man undrar vad som ingér i de olika

omré&dena eller vill anméila sig som ansvarig
eller funktionir #r man vilkommen att kon-
takta ndgon av tivlingsledarna.

Det #r inte tillatet att som senior delta i
tiavlingsklass (DH21-) om man tillhér den
arrangerande klubben. Vi vill ocks8 upp-
mirksamma vara medlemmar pi att det inte
ir lampligt att arrangera triningar i tiv-
lingsomradet for andra klubbar under tiden
fram till tdvlingen, for att f& reda pa vilket
omrade det ror sig om kan man ta kontakt
med banliggarna.

Vi ser fram emot dnnu ett proffsigt arrange-
mang, som vi brukar 8stadkomma i var

klubb!

Tévlingsledningen /| Evelina

AR0)
Stug-
vard!

Efter ledigheten under jul, ny&r och trettonhelg har
livet &tergtt till vardagen igen, bl a med l6ptrining
pa Bulltofta p tisdagar. Det har hittills fungerat bra
med att klubbmedlemmarna kommer med férslag
p& nir man kan vara stugvird sa vi fortsétter p&
den viigen.
G4 in p& hemsidan http://www.mok.nu/ Klicka pa
Se fler stugvirdar under rubriken Stugvirdar i
viinsterkolumnen fér mer information! Har finner
Du l6pande det aktuella bokningsliget.
Kolla Din almanacka och mejla mig vilken vecka
som passar Dig bist bland de vakansnoterade
veckorna.
Anmilan till undertecknad via mejl
paulschannong@gmail.com eller telefon 070 591 38 37.
Stugkommittén/Paul

Forbjudet omrade!

Vid flera tivlingar i Sk&ne den senaste tiden
har flertalet orienterare i olika klubbar
passerat pé forbjudna stillen, vilket enligt
tavlingsreglerna skall medfora diskning.
Det r lite oklart f6r manga vad som r till-
atet eller inte, s hir #r en kort forklaring.

Sprintregler ~

PA sprint ir allt som #r ritat som opasserbart
ocksa forbjudet att passera, tex en hick i
morkast gront (den med 20% svart), dven
om du kan komma igenom i ett hal.

Ar grismattan utanfor klubblokalen ritad
som tomtmark far du inte betrida den
dven om det gir jittebra och den ér allmén
mark. Opasserbara staket fér inte passeras
dven om de dr litta passera, #r ddr en
genomgéng som inte #r med pa kartan far
den inte anvindas. En sjo/bick med svart
konturlinje f&r inte passeras.

Skogsregler

For skogsorientering giller samma sak for

Har ett exempel frin AdventsOL i Hiljarp. Mellan firsta och andra kontrollen finns ett staket
som omgirdar tomemark p4 kartan. Hir fir man inte passeral Men i verkligheten finns inget

staket, det ir &nd8 tomtmark. Det &r kartan som galler. Alltsa forbjudet att passera. Réitt viig dr
enligt streckad linje.

tomtmark och forbjudna omriden, dessa far aldrig passeras. Ett
hogt staket far passeras endast om man kan gora det utan att

rora det, alltsé inte sitta en fot p& det eller
trycka ner det med en hand. I skogsnor-
men #r det ocks8 lite annorlunda for bla
ytor med svart konturlinje som tex sjé
och opasserbar sankmark. Det str att det
4r en yta som inte kan passeras under nor-
mala férhallanden, under torra perioder
kan den vara torrlagd. Har rider siledes
Y inget forbud mot passage.

PM galler

Notera att PM kan alltid forbjuda passage
av samtliga hoga staket/sjoar/murar osv
och d& #r det PM som giller.

Folja reglerna, det ar ditt ansvar!
En duktig banliggare ser dock till s att det
inte uppmuntras till regelévertridelser,
men man har alltid som l&pare sjilv ett
ansvar att folja reglerna.

Magnus



Orientering

- ett késeri

Vissa saker kan man glatt och beredvilligt erkin-
na att man #r dalig pa. Till exempel r det helt
ok att inte kunna all vérldens matematikformler
utantill. Eller tillaga en créme caramel samtidigt
som man cyklar jorden runt. Eller prata swahili
med skénsk intonation.

Och jag, jag skiims inte alls for att jag har svart
for att hitta ritt. Lokalsinnet stiller till det for
mig hela tiden eftersom det luras. Jag har gitt
vilse i Rom, i Dallas, i Helsingfors och ute pa ett
kalhygge.

Stopp och beligg! Vad gér minniskan ute pa ett
kalhygge?

Jo, jag har ju gift mig med Olle, en orienterare.
Vi basketspelare vill for allt i virlden inte ha
basketokunniga pa planen. De icke invigda gor
bara stegfel och dubbeldribblar och envisas med
att springa utanfor linjerna. Men orienterare,

de vill slipa alla — 90-4riga nationalekonomer,
tringbenta tyngdlyftare, fjaderlitta fotomodeller
och barn i legobyggardldern — ut i skogen.
Dérfor har jag gitt vilse pa ett kalhygge.

(Alla orienterare ombedes att gonblickligen
sluta lasa hér. Spring en mil eller tvA istillet, det
lugnar nerverna.)

Forsta gingen jag skulle 6vningsorientera, slet
min man passionerat av joggingbyxorna och bas-
ketskorna. Istillet ikldddes jag glinsande, iskalla
nylonklider. Med v-ringning! (hu). Sedan fick
jag gula skor med dobbar s8 att jag kinde mig
som Kennet Andersson. Slutligen knypplades
kompassen fast runt min handled.

— Vik ihop kartan 3 att...

— Men den blir ju skrynklig d&! avbrot jag.

— Efter en mil i skogen #r den inte bara skrynk-
lig, ska du veta.

— En mil utan boll? Ar du inte klok?

— Lugn, du ska inte springa en mil. Ova nu pi att
vika ihop kartan sd att bara det omradet dir du
ir syns, fortsatte Olle.

—Men hur vet jag var jag ér?

—Kolla p# kartan s4 ser du var du r.

— Ar jag hir? Var 4r kontrollerna?

— Fel karta, den du ska tivla med fir du efter
start.

— Herregud, di kan man ju inte 6va i forvig!

Nir min man tittar pd en karta, forvandlas alla

gula omriden omedelbart i hans fantasi till
dppna filt med vajande dngsblommor. Nir jag
tittar pd en karta ser jag firger, streck, prickar
och méste koncentrera mig. Det &r som att prata
tyska, men i huvudet g& en omviig och dversiitta
allt till engelska innan det blir svenska. Exem-
pel: Zug, det betyder train, alltsa tdg. Oriente-
ringsexempel: En mingd prickar pa kartan, det
getyder ménga stenar — alltsd ska jag inte springa
4r.
— Ligg kompassen pd kartan med kanten p&
linjalen mellan de punkter du ska ta kompass-
riktningen. Liksom. Vrid huset s3 att linjerna
4r parallella med meridianerna. N&len ska sen
ligga i norrpilen i kompasshuset. Spring dit pilen
pekar.
— Vrida hus? Indianerna? Vad betyder parallell?
Ar inte linjerna séna dér kraftledningsgator?
Pormaskarna dér, dr de stenar? Ar trisken verk-
ligen randiga?

Ja, jag blir fruktansvirt ridd och tappar sans och
vett nir han, som séger sig dlska mig tills dsden
skiljer oss &t i sten och moras, glatt skickar ut
mig i helt okéinda marker. Jag som inte ens kan
hitta med hjilp av gatunamn och vigskyltar.

S8 till Den Stora Orienteringstivlingen. Man
kor bil i en evighet och parkerar i uppfors-,
nedfors eller sidbacke hos en glad, geggig bonde.
Man tittar pé alla orienterare i sina nylonkosty-
mer. Man ser att alla dr fruktansvért uppspelta
och forvintansfulla och gladeligen bajsar i
grupp, balanserande som undulater p& en végrit
pinne bakom en pressening. Man forbereder sig
pa att nér en klocka siiger piiip springa vilse i en
evighet.

Men ute pa kalhyggena hittar jag en himla
massa kontroller! Jag stimplar hiir och dir med
en r6d pinne i ett hal (inte s& ekivokt som det
later) och springer med rosiga kinder, grenar i
héret, blod p& handflator, knéin och armb&gar i
mal p4 endast 2,07.

Rekord! Bara 57 minuter per kilometer!

Och p vigen hem kor Olle
— den duktiga orienteraren — vilse.

Saxat ur Sydsvenskan for cirka 13 dr sedan.

Manadens bana
behover din hjalp!

For mé&nadens bana under februari kan jag hjilpa
till att ligga bana, skriva ut kartor, limna till
Torup och himta in dem.

Det behovs dock négon som kan hiinga ut kon-
trollerna innan den 1 februari och himta in dem
efter mdnaden #r slut.

Finns du s hor av dig till mig.

For mars manad (liksom februari) skall vi ocks&
undvika Natt DM:s tivlingsomrade sa bra det
gir. Den som lidgger banan dér bor dérfor kontak-
ta mig eller Paul/Hakan G. fér info om det.
Varje ménad #r det flera delar om skall fixas, du
kanske kinner att du vill ta nigon del men inte
allt, hor av dig d& ocksd. Man behéver inte vara
banliggare for att ligga en bana.

Kort vad som behovs varje manad.
- L4gga bana, innebér en runda i skogen och

kolla punkterna om man inte kan skogen bra.

- Rita in banan i banliggningsprogram

- Skriva ut kartor

- Siitta ut skirmar i skogen

- Lamna kartor till Torup

- Om en kontroll férsvinner och det rapporteras,
sdtta ut en ny

- Himta in kontrollerna

- Himta in ¢verblivna kartor frn Torup och
rapportera antalet sdlda

Anmal ditt intresse

Anmal ditt intresse till Bosse Paxby for alla ma-
nader utom februari dir en utsittare/inplockare
kan hora av sig till mig.

Vill man gora allt sjilv i februari #r det siklart
ocksa ok.

muh Magnus/Bosse P

Fortsiittn. frdn sid 1 Vad hinde 1966

utvecklingen mot vad man kallade Orestad,
dvs. en svensk-dansk bebyggelsekoncentration
till 6resundregionen dir de tinkta broprojekten
ger en snabb och bekvim férbindelse och dir
gemensamma forvaltningsorgan framstr som en
framtida mojlighet.

P4 onskelistan star, ddrom ér alla eniga, tva
broférbindelser, en i norr dver Hilsingborg, en i
soder frin Malmo via Saltholm till Képenhamn.
Orestadstanken skulle ytterligare markeras om
man frin svensk och dansk sida kunde realisera

tanken pa ett nordiske storflygfilt p&, forslagsvis,
Saltholm.

Nagra OL-resultat 1966 + fotboll.

Vid VM i Finland vann A. Hadler Norge pa
1.36.02 herrarnas. Ulla Lindqvist vann damernas
for Sverige pa 52.45.

[ budkavel segrade Sveriges herr och damlag.
Svensk méstare damer Ulla Lindqvist och herrar
A. Morelius.

MEFF blir 9:a i serien 1966. MFF blev 1:a 1965.

I stora vida virlden.

[ 6vrigt var det krig och elidnde i sedvanlig ord-
ning (Vietnam).

Britt Wadner doms &terigen till fingelsestraff for
Radio Syd-verksamheten, hon éverklagar.
Snofall och string kyla, rekord med -52,6° i
Vuoggatjilme. Kyla och snéstorm skapar trafik-
kaos i syd- och mellansverige.

Janne Stefansson vinner Vasaloppet.
"Nygammal vals” segrar i den svenska TV-schla-
gerfestivalen.

Cassius Clay (Mohammed Ali) vinner en 6ver-
lsigsen seger dver Flod Pattersson i Las Vegas.

Sveriges -66:or.

Den léinge vintade "stora” Volvon blev inte s&
mycket storre dn Amazonen men hade utokade
innerutrymmen och en mingd vettiga konstruk-
tionsdetaljer sérskilt pa sikerhetsomradet. Ur
B18-motorn hade en hogre effekt utvunnits - 85
resp. 115 SAE-hk i standard och S-modellen.
19.000 kr. resp 21.000 k.

Saab Sonett II, med kaross ritad av Bjorn Karl-
strom, var byged p ett forkortat underrede till
vanliga Saab Sedan. Motorn var en upptrimmad
version av Saabs vilkinda tvataktare hir med
60 DIN-hk. Karossen av glasfiberarmerad plast.
20.000 kr.

Saab Sedan fick motoreffekten hojd till 42 DIN-
hk samtidigt med att oljeinblandningen kunnat

minskas. 12.600 kr.
Utdrag fran Nér-Var-Hur 1966



Vinterns dvningar inomhus haller dig i form!

Med dessa Gvningar, en upprepning fran 2013, som du kan géra hemma i koket utan att ta dig ut i regn,
rusk och kyla gor att du bevarar formen. Men det dr naturligtvis béttre med ett rejalt trédningspass utomhus.

1. Rygg och axlar

Ligg dig pa magen, héll Gverarmarna rakt ut och vinkla underarmen framat i
90 graders vinkel. Satt tarna i golvet, pressa nerat, spann stussen.
Lyft huvud och brost, dra armarna bakat, pressa skulderbladen samman i

5 sekunder. 3x5-10, 6ka pé efterhand.

3. Magen

Ligg dig pa sidan enligt teckningen, h&ll kroppen
rak. Ha gérna en liten kudde under

armbégen. Ligg stilla helt

rak ca 15 sek.

3x5-10, 6ka pd

efterhand.

4, Lar och stuss

Stall dig rakt upp och
ner med hénderna bak-
om nacken.

Brett mellan

fotterna.

Boj knéna och sénk
stussen sakta ner till
sittstallning.

Res dig sedan,

3-5 sek.

3x5-10, 6ka pd
efterhand.

2. Armhdvningar

5. Sit-up med benlyft

Ligg dig raklang pa golvet hall armarna 6ver
huvudet, res dig snabbt och

mot ena foten med bada

hénderna. Upprepa med

andra benet.

3x5-10, 6ka pa efterhand.

7. Snabba knilyft pa stillet

En klassiker for att fa styrka. Lagg dig med raka armar. Hall kroppen rak, boj
sedan armarna sakta och sénk kroppen ner mot
golvet i ca 3 sekunder. 3x5-10, 6ka pa efterhand.

6. Armhdvning med benlyft

Légg dig i position for armhévningar, lyft kroppen.
Raka armar.

Bdj och skjut fram

det vanster benet mot

armarna och sedan

bakat, sink kroppen

mot golvet.

Upprepa med raka armar och higer ben.
Upp och ner snabbt.

3x5-10, oka pa

efterhand.

Rak i ryggen “sprintar” du pa stillet med higa benlyft. Benet skall
lyftas till vinkelrét position, upprepa i snabb takt. Jobba aktivt med

armarna. Se skiss.

Kér pa tills du blir trgtt 5-10 min. Vila i 3 min. och upprepa sedan

dvningen.
Vad skont det kanns nér man ér fardig!

Ovningarna saxaade ur tidningen Aktiv Trining

Forskare har hittat en forklaring till varfor hog-
intensiv trining i korta intervaller &r s8 effektiv.
Det bildas fler mitokondrier som gor musklerna
mer uth&lliga.

For ménga dr ndgra fA minuters hogintensiv
intervalltrining lika effektiv som vanlig uthéllig-
hetstrining. Konditionen forbttras lika mycket,
négot som har forbryllat vetenskapen.

For att undersdka vad som hiinder i muskel-
cellerna lit forskare vid Karolinska institutet
manliga motionérer cykla s intensivt som
mojligt under 30 sekunder. Sedan fick de vila i
fyra minuter innan det var dags igen. Och s& holl
det p4, i upp till sex g&nger.

Nya mitokondrier ger bittre uthal-
lighet.

Forskarna tog sedan prover och det visade sig att
den kortvariga triningen bryter ned kalciumka-
nalerna i muskelcellerna.

— Detta leder till en [dngvarigt forindrad kalci-
umhantering i cellerna och det 4r en utmirke
signal for exempelvis nybildning av mitokond-
rier, sdger Hakan Westerblad, en av forskarna
bakom studien som publiceras i Proceedings of
the National Academy of Sciences.

Mitokondrier producerar energi och sedan
tidigare vet man att forindringar som stimulerar
nybildning av mitokondrier 6kar musklernas
uthéllighet.

Orsaken till att kalciumkanalerna brots ner var

Vad ar mitokondrier?
Mitokondrier ar sma sk organeller (organ
inne i cellerna). De finns i varierande
mangd i nastan alla celler i hela kroppen.
Antal mitokondrier i en cell beror pa
vilken typ av cell det ar. Vissa celler inne-
haller tusentals eller tiotusentals mito-
kondrier. Antal mitokondrier ¢kar i cellen
nar den behdver mycket energi, t ex vid
fysisk traning.

Mitokondrierna kallas for cellernas kraft-
verk, eftersom det ar har naring och syre
omvandlas till energi som cellerna kan
anvanda. Det sker i en process som kallas
for den mitokondriella andningskedjan.
Forutom att skapa energi till cellerna har
mitokondrierna som uppgift att kontroll-
era cellldelning och cellddd.
Mitokondrierna ar sma, ca 0,5 — 1 mikro-
meter. De ar uppbyggda av tva membran,
det inre har veck, vilket ger en storre yta
dar kemiska reaktioner kan ske.
Mitokondrier ar ocksa speciella pa det
sattet att de har ett eget DNA. Mitokond-
rie DNA forkortas ofta mtDNA. mtDNA
arvs fran mamman.

Man tror att mitokondrien fran bérjan
uppstod i en bakterie.

att mingden fria radikaler dkade, nigot som kan
forklara varfor intag av antioxidanter kan forsimra
effekten av uthillighetstrining.

Mest effektivt for otrinade.
Forskarnas resultat ir inte nigot som bara
elitidrottare ska ta till sig av — tvirtom, forkla-
rade Hakan Westerblad nir han besokte SVT:s
Aktuellt.

— Det #r framforallt de som inte ér s& vildigt
trinade till att borja med, dar det hir r vildigt
effektivt. Nér man sedan blir bttre s3 4r det
mindre effektivt och eliten méste, om man
anvinder sig av det hir, ocksd kombinera med
annan typ av traning.

Anledningen till att de mer otrinade tillgodo-
gor sig den intensiva triningen bittre #r de fria
radikalerna.

—Om man tréinar sa far man ocks3 ett bttre
forsvar mot fria radikaler inne i muskelcellerna.
Man klarar av en dusch av fria radikaler utan att
ndgot hinder.

Det #r framforallt konditionstrining som 16p-

ning, skidikning och cykling som forskarna vet
har den hir effekten.

— Det vi har tittat pa 4r uthallighetstrining. Nir
det giller styrketrining dr det ingen som vet,
véra preliminira visar inte pd att det hinder né-
got med kalciumkanalerna, men det #r for tidigt
att siga dnnu, siger Hakan Westerblad.

Saxat fran SVT:s Aktuellt.



TBE vaccination, 9 februari

Precis som forra &ret kommer vi att f& besok

av Ann-Margreth Lundin fr&n Novakliniken i
Ystad f6r TBE Vaccination.

Tisdagen den 9 februari vid 19 tiden dyker Ann-
Margreth upp i klubblokalen.

Orienterare har 10% rabatt och priset med
rabatten &r 315 kr f6r vuxendosen och 270 for
barndosen.

Barndosen rekommenderas upp till och med 16 4r.
Betalning gér bra med kort eller kontant.

Detta blir enda tillfillet i ar.

For de som tog dos 1 och dos 2

forra &ret dr detta ett bra

tillflle for dos 3.

Har man inte tagit en dos innan

kan man anvinda detta som tex dos I,

det gar dven bra som pafyllnadsdos.
Alla doser dr samma méingd av samma vaccin
och hur ofta man skall ta syns p4 bilden nedan.

Meddela i forvig.
Jag vill veta innan hur manga som kommer och
vuxen/barn dos s& vaccinet ricker till alla.

Nagon undrade vad klubbens rekom-
mendation ar.

Det #r inget som man méste ta om man inte vill,
var och en far sjilv avgéra om han/hon vill bli
vaccinerad eller ej.

Detta #r endast i syfte att gora det enklare att ta
vaccinet #n att dka till en virdcentral.

P4 senare &r har antalet fall kat och dven kom-
mit utanfor de tidigare riskomr&dena.

Fragor och svar.

Nedan finns tva linkar med mer information
och Ann-Margreth svarar p4 frigor p& klubben
om ni har funderingar.

Sist finns med bild som visar platser (trolig
smittoplats) dir folk blivit smittade under 2010
tom 2015.

Linkar till mer info

http://fasting.nu/
http://www.1177.se/skane/fakta-och-rad/sjukdo-
mar/tbe/

Kallt sa in i Norden!

Det &r MOKs tur att arrangera Vintercupens
tredje etapp, 16 januari och den hir gingen skall
den g4 av stapeln i Boket.

Arne G och Arne P hade under fredag/l6rdag
satt ut kontrollerna, vilket i vissa fall kunde vara
lite svért. Det var inte bara [éparna som skulle
hitta kontrollerna, lite knepigt var det att hitta
de vita mirklapparna mot den vita snon. Inte
helt l4tt. Men det gick.

Arne G i#r tivlingsledare, banliggare och
kontrollutsttare. Tillsammans var vi ett team
pa 6 personer (inklusive Arne) Arne P, Bertil,
Kristina, Gunnel och jag, (Lennart). -10° C
var temperaturen pa tivlingsdagens morgon i
Bokskogen. Vér bil rullar in p4 Lyckevigens
parkering kl. 8.00. Solen holl pd att g& upp, det
ljusnade, det sig ut att bli en fin vinterdag fast
lite kylig. Bilen hade vi packat redan p4 kvillen
innan. Tilt, bord, stolar och en presening att
ligga som golv. Kartorna l&g i sina [ador, allt
var forberett. Vi var ensamma pé parkeringen,
endast en ensam overgiven jacka hiingde pé

en tridgren. TC skulle ligga strax intill, inte s&

l&ngt att béra grejorna. Tilt och stinger kom
snabbt pa plats. Efter en stund dok Bertil upp,
sen Kristina och Ame G och s Ame P.

Arne P efter att ha skyltat si att tivlingsfolket
skulle hitta TC till att borja med. Efter en dryg
halvtimma var TC klart att ta emot de tivlande.
[ ett underbart vinterviider bjod sedan Arnes
banor pa en hel del utmaningar. Kanske inte
helt litt att hitta de stigar som snoén gémt. 65
startande, ett flertal ungdomar antog utmaningen.
Ett team frén Sydsvenskan infann sig och gjorde
ett reportage om tivlingen, som sedan fanns att
lisa dels pd deras hemsida, dels i tidningen.

De tivlande verkade néjda och glada efter att
ha fatt ge sig i kast med dagens problem. Négra
tog en bana andra tog fyra. Allt efter lust och
ork. Efter hand mildrades temperaturen och nir
tivlingen avslutades 1&g den pa -6°C. Efter att
ha konstaterat att samtliga tivlande kommit i
mal var det dags att packa in allt i bilen igen och
bege sig hem efter en trevlig dag i skogen.

Lite frusna, ibland hjilper det inte hur mycket
man stampar med fotterna och fiktar med
armarna man fryser 4nd4, men #nd4 vid gott
humér. Vid pennan Lennart

Vad kostar det att

starta i en tavling?
Utdrag fran Hostmotesprotokollet 2015.

Punkt 10.

Magnus Jonasson féredrog styrelsens forslag till

medlemsavgifter och medlemsférmén for 2016.

¢ Samma medlemsavgifter och medlemsfor-
méner giller som forra &ret, inget nytt for 2016.

e Nirtdvlingar betalar klubben avgiften for
i de fall d4 arrangoren fakturerar klubben.

® Inga pengar betalas tillbaka om man betalar
kontant pé plats.

¢ Nationella tivlingar betalar klubben hela
avgiften f6r dem t o m 34 ar.

¢ Nationella tivlingar subventionerar klubben
avgiften med 70 kr f6r 6vriga.

e [ samtliga fall betalar man sjilv extra avgifter
som t ex efteranmélan och brickhyra. Vid ej
start fir man betala hela avgiften sjilv.

Forslaget faststilldes av motet.



