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Det &r det ritt ménga &r sedan jag holl i Vintercupen
forsta géngen ute i Bokskogen. Vet inte exakt hur
ange sedan det var men nog har det gétt 12-15 &r.
Mycket har forandrats genom aren och har &r en liten
tillbakablick.

I borjan av 90-talet var ju datorer ett rétt okant begrepp
inom orienteringssporten. Sddana fanns férstas men
kartor, lagrade i nagot program, var oként f6r orien-
terare. Bokskogenkartan reviderades pa den tiden
ungefar vart 5:e ar och da trycktes en ny upplaga pa
sadar 5000 ex hos ndgot tryckeri i stan. Oftast via
Lennarts kontakter i branschen. Tillkom ndgra storre
forandringar inom omradet fick man vid tavling satta
upp en karta vid Start med inlagda korrigeringar med
r6tt (forekommer ju delvis nu ocksd). Kartan fanns i
béde skala 1:15 000 och 1:10 000 men tiotusendelen
tdckte bara norra och mellersta delen av skogen.
Ville man hélla till i s6dra delen, som vi gjorde med
Vintercupen redan da, sé fick det bli 1:15 000-del och
det gick bra det ocksa. Det var forst vid mitten av 90-talet
som vi ldt trycka upp 10 000-del 6ver sodra omradet.

En omsténdlig procedur vid alla arrangemang pd den
tiden var banpétrycket. Faktiskt ett riktigt ”skitjobb”.
Vi anvénde oss av s k Mulle-metoden. En dyna, unge-
fér i storlek 40x40 cm och indréngt med ndgon rod
fargvatska, trycktes forst mot en originalkarta dér réda
sma gummiringar placerats vid varje kontroll och dér-
efter trycktes dynan mot ny karta. Detta upprepades
sedan f6r varje karta. Tyvarr hamnade ringar eller
karta lite snett ibland och da var det bara att gra om
proceduren och sld pd mer fargvatska! Minns att Mika
Kankaanpid ofta hjalpte mig med det hér. SportIdent
fanns forstas inte. Istéllet hade varje 16pare med sig
stampelkort som sedan samlades in.

Alla bar dessutom nummerlapp. En stor gammal
resvaska pd klubben var fylld med gamla sddana som
tidigare anvants vid stadsorienteringarna, Kvallsposten-
loppen, och ur den viskan hdmtades vad som behovdes.
Vid tavlingen fick sedan ndgon st och ropa upp num-

Vintercup i Bokskogen
- en aterblick

ren pa vixlande l6pare samtidigt som ndgon annan
funktionér noterade tiden. Rétt bokigt, faktiskt.

Sédra delen av Bokskogen har ju den bésta oriente-
ringsterréngen i skogen. Dessutom var det har partiet
lite av “orord natur” s& lange som vi inte hade 10 000-
del dar. Inte s konstigt, kanske, att jag héllit mig dér
med mina Vintercuper dven om omradet inte blivit
bittre med &ren. Flera vindféllen och dumma inhégna-
der har ju inte gjort omrédet roligare men vintertid har
ju dnda, som jag ser det, Bokskogen den kanske bésta
orienteringsterrangen i sédra Skane.

Det 4r ménga klubbmedlemmar som stallt upp och
hjélpt till vid de hér arrangemangen genom aren.
Négra som varit med valdigt ofta dr Lennart o Gunnel
som skott sekretariatet, Arne P med parkeringen (for-
sta dren med Uno Lundkvists hjilp, senare med Bertil
Kollén) och s& Torsten H som hjalpt till med kartorna
framfor allt pa senare ar. Sportldent-skétare under
manga &r var Anita Jonsson och senare Kristina L.

In- och utsittning av kontroller brukade jag skota sjélv
tidigare om dren men numera tar Janne Ljungberg
hand om halva jobbet. Det var lite l4ttare tidigare

nér man inte behovde kuta runt med de dyrbara SI-
enheterna pa séndagsmorgonen utan kunde ha allt ute
pa l6rdagen (fast en liten koll-runda blev det dndé p&
sondagen). Arne Gustafsson

Parktavlingar 2009

Formerna for MPWT 2009 bérjar nu klarna. Aven i ar
kommer vi att kunna erbjuda nya tavlingsomraden.
Tre helt nya kartor &r pd gang och uttkade omraden pa
nagra av de gamla kartorna.

Annars blir det mesta som vanligt samma bana pé ca

3 kilometer for alla. En dam- och en herrklass. Start
och mal med Sportident f6r dom som vill. Létt att
arrangera, men kul. Jattekul!

Vér mangariga huvudsponsor MKB har valt att ge
ndgon annan chansen i ar. Vi tackar for all hjalp vi fatt.
Detta innebir att ni alla har mojlighet att ragga foretag
som vill ha information pé baksidan av véra kartor.
Hoér av er till Mats 040 - 15 95 13, for detaljer, nér ni har
kandidater.

Har foljer programmet.

Etapp1l 23juni  Pildammsparken
Etapp2 30juni  Ribersborg

Etapp 3  7juli Klagshamn

Etapp4 14juli  Alnarp

Etapp5 2ljuli ~ OnLimhamn

Etapp6 28juli  Lernacken

Etapp7 4aug.  Flygfaltsparken
Etapp8 1laug. Kungs-/ Slottsparken

Vilkomna till sommartrining! Mats, Lennart och Magnus

OBS! Nytt datum 19
SprintSpiken!
P P .
Dags att anméla sig till SprintSpiken 19 maj pa Bulltofta.
Forst i mal vinner. Alla har samma chans att vinna i
denna roliga tavling. Gafflade banor. Lopes i slingor.

Orienteringsskor galler pd alla slingorna. Ingen asfalt!
Gor slag i saken nu. Reservera denna kvall!

EFTER MALGANG!

Da grillar vi och umgés och snackar végval och har det
allmént gemytligt! Kom med och ha kul. Alla vilkomna!
Anmil er Online eller till Paul direkt 046-25 55 13, senast
torsdagen 14/5. Mer info kommer pa var hemsida.
Hiilsn Paul, Lennart och Gunnel

Traningar varen 2009

April ndrmar sig med stormsteg och férutom 16ptré-
ning pé tisdagar och gympa pé& onsdagar s& kor vi
igdng med orienteringstrdning i Bokskogen tillsam-
mans med OK Kontinent. Den forsta tekniktrédningen
dr redan torsdag 2/4. 1 6vrigt ar det foljande torsdagar
som géller: 16/4,23/4,7/5,14/5, 28/5.
Mer information om aktuella torsdagstraningar hittar
du p& hemsidan.

Triningskommittén genom Marlene

Traningslager 8-10/5

Snart dr dags for MOK:s érliga tranings- och trivsel-

lager. Alla ar varmt vdlkomna - gammal, mittemellan,

ung, motiondr, elitmotiondr och glada supportrar.

Mer information om ldgret kommer sa smaningom, pa

mail och pa hemsidan. Boka in 8-10/5 redan nu!
Ungdoms- och triningskommittén

Weben forst med senaste nyheterna!



Hog intensitet viktigast om du vill trana som Emil.

Hiir foljer ett sammandrag av Emil Wingstedts artikel i
Skogssport om sin trining. Artikeln i sin helhet kan du lisa i
Skogsport som finns pd klubblokalen.

Jag har fétt manga frégor om min tréning och jag har
forstétt att det gdr dnnu fler rykten om hur jag trénar.
Speciellt efter en tidigare artikel i Skogssport.

En hiindelse som péverkat mig vasentligt de senaste
dren var ett méte med forskarna Jan Helgerud och Jan
Hoff. De fragade om jag ville vara med i ett trénings-
projekt. Jag sa ja utan att veta vad det innbar men fick
reda pd att de tankt testa hur syreupptagningsformagan
paverkas av mycket intervalltraning under kort tid.
Nérmare bestamt nio intervallpass per vecka i tvé veckor.
Jag var inte van vid att kora sa manga intervallpass i
rad och framférallt inte tvd pass samma dag,

Nar jag var fardig visade eftertestet att jag okat min
syreupptagningsformaga med 5 procent, frén 73,5 till
77,5 ml/kg/min. P4 fyra veckors traning hade jag gatt
fran halvtaskigt trdnad elitlopare till absolut toppniva.

Traningsfilosofi

Min traningsfilosofi grundar sig pé att trdna tre faktorer:
1. Syreupptagningsformdgan (Vo2max)

2. Lopekonomi

3. Fettforbrinningen

Dessutom trénar jag en del stabilitetstréning och
skadeforebyggande dvningar.

Syreupptagningformaga
Syreupptagningformdgan &r klart viktigast for pre-
stationen (om man bortser {rén orienteringstekniken).
Den trénas bést med trédning med hog intentensitet,
over 90 procent av maxpulsen eller intensitetszon 4-5
med norska olympiatoppens definition. Helst som
intervaller for att fd ut sa mycket traning som méjligt
utan att restitutionstiden blir for lang.

Vilotiden mellan intervallerna ar inte sd noga (man blir
inte bra av att springa, inte av att std stilla) sa linge
den inte blir for kort. Minst 1 minut, gérna 2-3, behover
jag for att vara redo fér en ny intervall i samma fart.
Total effektiv tid brukar vara 20-30 minuter.

Jag springer helst mina intervaller p4 en slinga dér jag kan
halla koll pé farten (tiden) och jimfra med tidigare pass.

Ju mer valtrinad man ar desto mer traning kravs bara
for att bibehélla syreupptagmngsformagan Jag har
ofta blivit forvénad 6ver hur snabbt kroppen anpassar
sig till att inte trdna. Nar jag till exempel f}\)ar vilaten
vecka pd grund av en forkylning kan jag fa trénings-
vark och krampkanningar nér jag sétter igang igen.
Detta trots att jag har tranat kontinuelrligt och tufft i
over 15 ar.

For en véltranad 1opare med hogt testvérde krévs det
ungefér tre intervallpass per vecka for att underhalla
syreupptagningsformagan.

Intervallperioder

Jag har fordndrat mina intervallperioder ndgot efter
det forsta testet 1 Trondheim. Istallet for att tréna 9 pass
pé 6 dagar tvd génger med en vilodag mellan, har jag
nu en tredagarscykel med 2, 1, 2 pass per dag foljt av
en vilodag. Tredagarscykeln upprepar jag 1-4 gdnger.

Lopekonomi

Lopekonomi &r ett matt pd hur mycket syre man
forbrukar i en given hastighet.

Fér att trana l1opekonomi bor man springa sd mycket
som méjligt i tévlingsfart mellan 85 och 90 procent

av maxpulsen, intensitetszon 3-4. Antingen som
kontinuerlig 16pning eller genom lénga (10-20 minuter)
intervaller. For en orienterare passar det utmarkt att
kombinera teknik- och I6pekonomitraning, eller sagt
pd ett annat sétt; tranar man mycket teknik i tavlings-
fart (basta tekniktraningen) fir man bra I6pekonomi pa
kopet och behdver inte tinka pa att trana den speciellt.
Lopekonomin ar sannolikt det som tar langst tid att
trana upp, men ocksa en faktor som sitter kvar linge.

Styrketrdning

Det finns ocksa ett annat stt att tréna 1opekonomin,
genom styrketraning. Om man blir starkare, utan att

bli vasentligt tyngre, kommer man langre for varje steg
och springer snabbare. Det kan man bli genom max-
styrketrdning ddr man f6rbéttrar sin maximala styrka,
framst genom att forbéttra nerv-muskelsamarbetet sa
att en storre del av muskeln anvands och att muskeln
aktiveras snabbare. Alltsd inte genom att f4 storre eller
fler muskelfibrer och dérmed en tyngre muskel. Max-
styrkan trénas genom f& repetitioner (1-6) med hog be-
lastning. Jag tranar knbdj till ca 90 grader i knavecken
(half squat) med upp till 200 kilos belastning.

Med styrketréning ar det extra viktigt att man under-
haller den styrka man har byggt upp.

Darfér trénar jag alltid ett pass styrka per vecka
oavsett vilken tid pé dret det &r och 2-3 pass per vecka
under grundtraning.

Fettforbranning

En god fettf6rbranning beh6vs om man tévlar pa
langre distanser eller springer manga lopp i rad, d&
kroppens lager av kolhydrater inte ar tillrdckligt.

Man har som storst fettfSrbranning vid ca 80 procents
intensitet. Dérfor tranas fettforbranningen bést genom
langre pass med ca 80% av maxpuls, intensitetszon 2-3.
Langpassen bor som I6pekonomitraningen, vara
grenspecifika, alltsd 1pning i skog for en orienterare
eftersom man forbattrar kapaciteten lokalt i de musk-
lerna som arbetar.

Fettf6rbranningen kan ocksa f6randras indirekt genom
att 6ka syreupptagningsformagan och lpekonomin.
Om jag hade satsat enbart pa sprint- och medeldistans
hade jag undvikit langpass helt. Nu trdnar jag 1-2
langpass i veckan under grundtréning och nastan inga
alls ndrmare ett mésterskap.

Nar jag nu bestimt vad jag onskar tréana upp géller det
att fa in allt i en tréningsvecka.

slutar en vecka innan forsta tavlingsdagen vid ett
masterskap.

Att inte vara helt utvilad inf6r en masterskapsvecka ar
kanske det mest onddiga felet man kan gora.

Cynisk?

Det har var en beskrivning av hur jag sétter ihop min
fysiska traning. Givetvis méste man fa in tekniktraning
ocksa. Orienteringsintervaller ger minst lika mycket
fysiskt som vanliga intervaller, s linge man haller
samma intensitet och inte begrénsas av tekniken eller
terrangen.

Jag har de senaste aren forsokt vara véldigt cynisk
med min tréning. Med det menar jag att jag prioriterar
traning som ger effekt och véljer bort all annan tréning.
Men &r man intresserad av resultatet dr innehallet
viktigare &n méangden.

Traning for alla?
Passar den hér tréaningen for alla eller 4r jag speciell?
For att vara arlig sd vet jag inte; jag tranade inte pd
samma sitt nir jag var ungdom och junior.
Jag har alltid tyckt om att springa fort pé traningar och
har dérfor haft léttare att fastna f6r en traningsfilosofi
som innehaller mycket tréning med hdg intensitet.
Nr jag sjlv lagger av med min elitkarridr kommer
jag forsitta hélla mig i form genom att tréna nigra
f& pass i veckan med hog intensitet. Kanske ett par
morgonpass innan jobbet med intervaller pd I6pband
och maxstyrka efterat, en klubbtraning intervall eller
nattcup en vardagskvll och ett langre pass pé helgen.
Forhoppningsvis kan jag bita ifran mig ett bra tag efter
karridren &r 6ver med den traningen.

Emil Wingstedt

En grundprincip f6r mig

ar att en bra tranings- °

vecka ska innehélla 3 ” ; ; v h

amen, Jag sa |u att

intervallpass, 2 maxstyr- d(let var kloﬁtrall(urs'” I n n are Oc

kepass 2 teknikpass i ) '

tavlingsfart och 1-2 lang- It t t

pas. resuicatet.

Formtoppnin g Ett tavlingsforslag kom in till redaktionen

Fér mig handlar form- och det var insdnt av Benny Johansson.

toppning om tre saker: Resultatet kan du se hér till vénster och blev
ppning

1. Att vara viltrinad

2. Att vara utvilad

3. Att vara anpassad till
speciella forutsittningar
Att vara véltranad ar
egentligen attha genom-
fort en bra grundtréning.
Men jag lagger alltid in
en intervallperiod som

dérmed det vinnande forslaget. Pris till vin-
naren utdelas vid lampligt tillfalle.
Har du en rolig bild som du tycker skulle
passa i sammanhanget och vill ha en prat-
bubbletavling i kommande MOK Nytt s ar
du valkommen med bilden, sd publicerar vi
den och gor en liten tévling av denna ocksd.
Redaktionen

Vi upprepar forra arets succé med Barnens Dag
pa Malmo Orienteringsklubb!

Lérdag 30 maj ki 10.30 - 12.30, tar ni med er barn,
barnbarn, syskon eller vad det nu kan vara, fér
orienteringslek vid klubbstugan. Ni férvéntas
vara med hela tiden sjdlva ocksa och agera
"skugga”.

Vi téanker oss barn som dr yngre dn vanliga tavlings-
klasser. Lagsta alder lamnar vi till ert eget omdome
att bestimma.

Planeringen pagar, men en trevlig orienterings-
bana plus ndgot mellanmalsaktigt som avslutning
4r vad vi vill hinna med. Priser till alla knattar
som vanligt pa knatteknat.

Ni som redan deltar i ungdomsklasser hoppas vi
skall komma och agera ledare.

Vér duktiga ungdomskommitté har bérjat £ snurr
pé verksamheten och det hér kan vara starten pa
att annu fler blir intresserade.

Ni forstdr att vi behdver veta intresset darfér an-

maler ni er s snabbt méjligt, dock senast 23 maj
till Lennart Nilsson, tel 040 — 16 25 69,
lennart.nilsson@Inrab.se eller Mats Hakansson
tel 040 — 15 95 13, mats-bitte@telia.com

Kolla éven senaste info pa MOKs Hemsida.




Rapport fran arsmotet

Verksamhetsberittelsen for 2008, verksamhets-
planen fér 2009 samt &rsmétesprotokollet finns
anslagna pa klubblokalen.

Prisutdelningar

Arsmétet inleddes med prisutdelningar — plaketter
till Baste MOKare och den traditionella MOK-sil-
verskeden till klubbméstarna. Sarskilt uppmark-
sammades vdra duktiga ungdomar som gjort sa
anmarkningsvarda framsteg under dret.

Val

Arsmotet faststallde de val och beslut som fattades
pa valmétet i november 2008 avseende klubbsty-
relse och 6vriga funktionérer for 2009 med undan-
tag av valmétets utformningen av uttagnings-
kommittén. Arsmétet beslot pa styrelsens forslag
att utse Ulf Mattsson till ungdoms-UK, Marlene
Karlsson till dam-UK och Hakan Grubb till herr-UK.

Bokslut 2008

Det ekonomiska utfallet 2008 blev betydligt béttre
dn budget framst tack vare hogre intékter dn be-
raknat. En inte ovasentlig budgeterad forlust blev
till ett litet 6verskott.

Arrangemang 2009

Styrelsens forslag till verksamhetsplan f6r 2009
faststalldes. Listan 6ver de olika aktiviteterna
finns anslagen i klubblokalen.

I &r har vi inget nationellt fotorienteringsarrang-
emang men jamvil tva nationella Pre-O-tdvlingar
plus en kretstévling. I 6vrigt sedvanliga etapper
av vintercupen och Lilla 5-dagars samt propa-
gandatévlingen MPWT pa tisdagskvillarna i
juli-augusti. Alla forvantas dra sitt funktionarsstra
till stacken for lyckade arrangemang.

Medlemsavgifter

Foljande oférdndrade medlemsavgifter gller for
2009:

Aktiv t om 16 ar 150:-, aktiv 17-25 &r 200:-, aktiv
26 &r och dldre 300:-, stodjande 150:- samt familje-

avgift 600:-per familj, 2 vuxna och obegrénsat
antal barn upp till 16 dr.

Medlemsférman

Fria startavgifter for alla aktiva medlemmar fédda
1975 eller senare i nationella tavlingar i Sverige
och distriktstavlingar i Skane under perioderna
27/2-31/50ch 1/8-30/11. For aktiva medlem-
mar fodda 1974 eller tidigare, dvs 35 &r och aldre,
subventionerar klubben alla starter under samma
perioder med 50 :-. Fér ungdomar upp till 16 &r
géller fria starter dven i tavlingar i Skane under
sommaren, 1/6-31/7.

Extra tilldgg vid start i elitklass betalas av klubben.
Avgift for eventuell 1anebricka betalas av 16paren
sjdlv.

Anm‘rﬂd som inte startat i tdvling, oavsett anled-
ning, betalar hela anmélningavgiften sjalv.

Vid deltagande i stafetter och andra representa-
tionstévlingar betalar klubben startavgifterna.

Budget 2009
I'budget for 2009 gors en kraftig satsning pa framst
ungdomsverksamheten och styrelsen hoppas dven
pa okat tavlingsdeltagande i alla dldersgrupper
savél individuellt som i stafetter. Sammantaget med
oférandrade (se ovan) medlemsavgifter, hojd sub-
ventionering fran 40 till 50 kr fér medlemmar 35 &r
och dldre p g a motsvarande forhojd anmalnings-
avgift samt 30%-iga avskrivningar pa gjorda in-
vesteringar hamnar budgeten pa ett underskott
for 2009. Dock beréknas kassaflddet bli positivt.
Ovrigt
Fastilldes klubbens nya stadgar. De foljer helt
Riksidrottsférbundets “Normalstadgar for idrotts-
freningar” anpassade till Malmé OKs idrott och
kompletterade med av klubben fattade beslut.
Beslots dven att dterga till det gamla namnet
Malmé Orienteringsklubb, dvs att slopa artalet
2000 i klubbens namn.

Paul Schannong (omvald ord)

Traningslager i Bjarnum 13-15/3

FREDAG
Fredagen den 13(?) gav vi oss av till OK Torfinns
klubbstuga utanfér Bjarnum. Ett visst manfall
hade uppstétt pga sjukdomar. Pa kvéllen hade
OK Torfinn sitt Natt-KM sd vi tog tillf4llet i akt
och sprang/ gick deras banor. Vi delade in oss i
grupper med ledare i varje grupp sé att ungdo-
marna fick en introduktion till nattorientering.
Efter kvéllsfika var det inkvartering i stugan och
dérefter laggdags.

=

LORDAG
Lordag morgon korde vi ndgot som kallas fér
kontrollstafett. En traningsform som kombinerar
snabbhet,uthéllighet och kartlasning i tdvlings-
fart. Efter lunch var det ett géng som utforskade
omgivningarna medan det andra vilade. Efter-
middgens traning hade vi pa en karta en bit bort.
Traningen var forenklingstinkande med hjalp av
ledstanger. Banan var svar men med hjélp av led-
stanger i form av héjdpartier, grénomraden och
sankmarker kunde man forenkla banan en svarig-
hetsgrad. Det var det som var tanken med denna
traning: att gora det enkelt for sig fastéan banan

dr svar. Vi delade &ven har in oss i grupper med
ledare i varje grupp. Pé kvéllen kom den stora
utmaningen: Hur stéller man in en digitalbox?

Det var fler kockar i digitalbox-soppan &n i koket.
Trots det, eller kanske pga det sé tror jag Benjamin
var klar f6rst. Hur som helst, alla fick dta en god
gryta och titta pa melodifestivalen. Och alla var
rérande ense om att “ratt 1at” kom tvda.

SONDAG
P& sondag morgon kunde man kinna spanningen
i luften. Det var dags for lagerstafett. MOK mon-
strade fyra tremanna lag. Det blev tufft i skogen
med vassa armbagar och blota fotter. Alla gjorde
bra i frdn sig i denna tuffa tavling.

Ett stort tack till alla trevliga ungdomar och till
alla foraldrar och ledare som staller upp med
korning, matlagning, stadning etc. Bra jobbat!

I maj blir det ett ldger till, hall utkik!

Till sist till alla ungdomar, glém inte att anmala
er till Ringsjos tavling annandag pask. Da ar det
drets forsta ungdomsserie och vi tanker kraftsam-
la till den, ALLA ungdomar vélkomnas.

Kom ihdg: Kartan passad, tumgreppet och “figh-
ting spirit”!!!!

Ungdomskommittén

Till minne av
Birgit Olsson!

Den kiraste av vanner har lamnat oss for alltid.
Birgit gick ur tiden den den 6 mars 2009, och en
néstan 50-arig vanskap har brutits.

Det ar sakert manga med oss som sorjer Birgit,
och som minns hennes glédje och oerhérda posi-
tiva installning till det mesta har i livet.

Vi minns ocksé hennes forméga till inlevelse och
att forsta oss i stort som i smatt.

Tank bara pa alla fordldrar och barn, som hon
gett trygghet under alla sina &r som sjukskterska
inom barnhalsovarden.

Det var Birgit och Gert som larde oss de forsta
stapplande stegen i skédrmletarkonsten, och sedan
dess har vi delat ménga harliga tivlings- och
naturstunder bdde har hemma och i andra lander.
Birgit stillde alltid upp aktivt for den klubb hon
tillhorde, och alla uppdrag var lika viktiga for
henne.

De senaste dren minns vi henne som vilkomnande
vérdinna vid MOKSs vanners julfester, och nér hon
med varm blick delade ut deras uppmuntrings-
pris till vara ungdomar.

Gert, Cecilia, Jonas med familjer!
Vi ar med er i sorgen, och vi séinder de varmaste
tankar till er.
Vi dr sakra pé att Birgits gladje och positiva energi
skall fortsitta att finnas runt omkring oss.

Lisbeth o KristerLindeberg

Birgit finns inte langre bland oss. Hon somnade
in lugnt fran sin sjukdom. Hennes leende méts vi
inte langre av.
Viljan att lyssna och leda demokratiskt var en stor
tillgéng for arbetet i MOKs Vanners styrelse.
Vi saknar dig.

Kerstin, Birgitta, Henny

|10-MILA INFO

| herrlag, 2 damlag, | ungdomslag

Det &r vad som ar anmalt till 10-mila den 18-19
april i Perstorp. I skrivande stund &r 334 herrlag,
315 damlag och 248 ungdomslag anmalda.

13 olika lander har anmalt lag.

TRANING
Det har ordnats flera natt-ol traningar och nigra
langre pass i Frostavallen for att fa bra traning.
Men nu har tévlingssasongen borjat, da dyker val
alla som anmélt intresse att vara med upp och
springer pa tavlingarna. Det gar jattebra att ta en
oppen bana, s& behovs ingen féranmalan.

STAFETTRANING
7-manna den 9-10 apil &r en bra uppladdning. An-
mal ditt intresse till Marlene eller Hikan Grubb.
Tisdagen den 7 april ar det stafettraning i Boksko-
gen tillsammans med Lunds OK. Mer information
kommer p& hemsidan.

INFORMATIONSTRAFF
Tisdagen den 14 april, 19:30, efter trdningen pd
klubben ar det en informationstraff.
For dig som skall vara med och springa eller bara
&ka upp och titta. Vem springer vilken strécka?
Hur samaker vi? Vilken service kommer MOK att
ha pé plats? Detta och alla andra frégor forscker
vi reda ut da.

Ny postadress

Jenny Blom, Képenhamnsvégen 105 A,
217 75 Malmé. Tel.0709-923879
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Tavlingsform: Individuell sprinttdvling med jakt-
start med tidsdifferenser efter alder.

Aldst startar forsti vuxenklasserna, yngst forst
i ungdomsklasserna. Olika aldershandicap-
berakning for varje klass. Forstimaliresp
klass vinner.

Klasser: Flickor 10-16, Pojkar10-16, Damer 17-,
Herrar 17-. Du som &r under 10 ar far garna
springa med skugga med hénsyn till svérig-
hetsgraden men dd utom tdvlan.

Banlingder: Flickor och Pojkar 2,2 km ( svérighet
vit/gul = DH10-12) Damer 2,9 km, Herrar 4,0 km

Stampl.system: Sportident.

Anmilan: Via KLUBBEN ONLINE senast torsdag
14 maj kl. 21.00. Anmélan kan &ven ske till
Paul per tel 046-255513 eller via e-post

aul@schannong.com
Glom inte att ange bricknummer.

Samlingsplats: Klubbstugan senast kl 17.30 fér
genomgéng av forutsttningarna och startord-
ningen.

Du MOKare, kom och spring

SprintSpiken

Tisdagen
19 maj

Start: Forsta start kl. 18.00 i alla klasser.

Avstand till TC - gdngavstand. Karta Bulltofta
skala 1:5 000, ekv. 2 m. Reviderad 2009.
Férglaserutskrift.

Terr.beskrivning: Val kind

Service: - Omkl/dusch Varm dusch pa klubblokalen
- Servering Vi bjuder pd dryck samt grillad
korv m bréd och annat tilltugg.

Ovrigt: Startstampling. Banorna I6pes i 3 slingor
med utgdng fran “boet”. Man stamplar i
"boet” infér varje ny slinga. Heltdckande klad-
sel och OL-skor ar att foredra.

Priser: Spikdiplom till segraren i resp klass som ett
erkdnnande for sina extraordindra firdigheter
och fartresurser.

Tavlingsledare: Gunnel & Lennart och Paul

Banlaggare: Paul

Upplysningar: Gunnel, tel. 040-16 25 69

Vilkommen alla MOKare - dven Du som
inte avser springa

Nybestallning av
l6ptraningsoveraller:

Forra aret kopte vi en ny, 16ptraningsoverall i klub-
ben, som jag tror de flesta &r ndjda med.

Nu gor vi en ny forfrdgan om kompletteringar.
Om det finns intresse (minst 10 st overaller) kom-
mer vi gora ett kompletteringsinkép.

Ni som ¢nskar ny overall, och inte kopt eller be-
stallt en ny, valkommen med en bestéllning!

Priserna enligt nedan:

Ord. pris 10-19 st 20-49 st
Jacka 900,00kr 661,50 kr 614,25 kr
Byxa 800,00kr 560,00 kr 520,00 kr

Overallerna finns i storlek 130-xx1. Ni som &r
intresserade hor av er snarast om ni behover hitta
nagon overall med lamplig storlek att prova.

Jag behover er bestéllning senast den 13 april.
Jacka och byxa kan bestllas i olika storlekar.
Mejla garna eran bestallning, eller ring underteck-
nad pa telefon 0705-66 34 23!

Hor gérna av er om ni har fragor!

Viinliga hilsningar, Lena Wikénius, Klidinkopare

Basta MOK:are aktuell stillning!

Plac Namn Snittpodng Plac Namn Snittpodng PlacNamn Snittpoang
I. Magnus Jonasson 29,99 I'l. Paul Schannong 104,87 . Marlene Karlsson 20,18
2. Ulf Mattsson 30,58 12. Lennart Nilsson 106,83 2. Jennica Senneberg 254
3. Hakan Grubb 35,3 13. Kaare Hansson 112,01 3. Linda Ranbro 41,32
4. Hakan Nilsson 46,5 14. Hans Lindin 121,55 4. Carolina Landin 41,72
5. Mats Hakansson 59,9 I5. Hakan Brost 121,77 5. Berit Schannong 46,87
6. Roland Dahlman 63,82 16. Claes Claesson 147,36 6. Gunilla Persson 73,23
7.  Arne Gustafsson 64,34 I7. Ingemar Turesson 172,05 7. Britt Biillow 75,59
8.  Lars Johansson 79,78 18. Bengt Nygren 185,38 8. LovisaWihlborg 76,68
9. Gert Olsson 94 45 19. Denny Hallstrom 187,53 9.  Anneli Lénnebacke 82,61
10. Bo Biilow 102,43 10. Margit Glans 85,61
I'l. Gunnel Nilsson 91,78

Nya medlemmar

Veronica Andersson Marie Larsen
Nobelvigen 44 B 4 tr, Riddarebacken 7,
214 33 Malmo 244 41 Kavlinge
Tel.0709-760235 Tel. 046-710468
Alice Arnesson Sofie Larsen

0. Lénggatan 45, Riddarebacken 7,
244 32 Kavlinge 244 41 Kavlinge

Tel 046-710262 Tel. 046-710468

For damer och herrar giller tévlingarna tom den
22 mars. Det dr Sverigelistan som géller och rul-
lande ett ar tillbaka i tiden.

For ungdomarna géller det att samla podng i ung-
domsserien och Algots cup (fd Ungdomscupen).
Inga deltdvlingar dr avverkade i ar, dédrav finns det
ingen lista.

Triangelmatchen
13-14 juni

Boka dessa dagar, dd vi méter véra danska vanklubbar
i den traditionella Triangelmatchen. Mer info kom-
mer i ndsta MOK Nytt, nr 3 och pa var hemsida.

-Jubilarer -

Datum Namn Jubelar Artal
02-10 Inge Wihlborg 50 1959
02-10 ViraAronsson 10 1999
02-14 CamillaTullberg 20 1989
02-22 Bo Petersson 60 1949
02-28 '!'heo Lonnebacke 10 1999
04-05 Ake Johansson 80 1929
04-14 Maria Engdahl 40 1969
04-21 Paul Schannong 70 1939
04-22 Anja Hattara 75 1934
05-24 Erik Landin-Grubb 10 1999

TRANINGS

TIDER

Bulltofta | Bokskogen

Maindagar 17-21 | Tis- och Torsdagar 18-20
Torsdagar 18-21 | Lor- och Séndagar 10-12
Sondagar 9-12

Pa Bulltofta galler det inte styrketraning.
Om du vill trdna sjdlv pd andra tider d4n pa
klubbens triningar har medlemmar i Malmé
OK mgjlighet att duscha gratis pa vidstdende
tider och platser.
I Bokskogen har vi dessutom mgjlighet att
styrketrana gratis.
Bara ta med medlemskortet och tréna!

Medlemsavgift!

Har du betalt medlemsavgiften for 2009?
Om inte, far du med detta nummer av MOK-Nytt
ett inbetalningskort. Anvand detta snarast!
Du som far MOK-Nytt via mok.nu eller himtar
den pa MOK:s hemsida far en pAminnelse via e-post.
Medlemsavgiften f6r 2009 ar: -16 &r 150 kr, 17-25 &r
200 kr, 26 - ar 300 kr, Stodjande 150 kr, Familjeav-
gift 600 kr (2 vuxna + barn upp till 16 ar)

MOK:s plusgiro 634450-1

Har Du redan betalt, bortse frén detta meddelande!
Ar det s att Du inte 6nskar kvarstd som medlem
i MOK ér jag tacksam att fa ett meddelande om
detta via telefon eller E-post.
Mouoh Torsten
Tel: 040-933317 e-post: thermodsson@hotmail.com

TRANINGAR

VAREN 2009

Tisdagar: K. 18.00 Loptraning fran klubblokalen.
Onsdagar: KI. 19.00 Gymnastik Parkskolan.
Ledare Lena Wikénius.

Glom ¢j att ménadens bana och naturpasset finns

de flesta manaderna, ej maj och juni, i Bokskogen!
Redaktionen

VARENS TAVLINGAR

9-10/4 FK Goingarna  7-manna
11/4 Hissleholms OK Léng
12/4 OK Kontinent/  Lang
13/4 Ringsjo OK Léng
15/4 Révetofta OK  Natt

17/4

25-26/4 OK Torfinn
25/4 OK Torfinn
26/4 OK Torfinn

Helsingborgs SOK Sprint
18-19/4  10-mila Aktaboden

1/5  FKFinn Léng

2/5  OK Alme Léng
SSM 3/5  Markaryds FK Lang
Léang 315 Lunds OK Sprint-DM
Medel 12-16/6 Lilla5 -dagars

3 MOK-Nytt

(Vs ) Utkommer den 26 maj 2009.
Lamna text och bilder senast den
19 maj 2009.

Observeral!!
Ni behover inte vinta tills dess.



