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Nar det blev bestdmt att 10-mila skulle ga i Skdne kom
det snart upp tankar pa ett deltagande av klubben
med bade gamer, herrar och ungdomar. Man satte i
gang att forbereda sig, planera och tréna inte minst.
Var och en pa sitt hall men &ven i grupp med trédningar
i Frostavallen och pd andra limpliga stéllen. De som
hade storst erfarenhet av 10-mila var damerna som
varit med vid flera tillfallen under arens lopp. Hér var
det under kontroll och man satsade pa tvd }ljag.
Fér ungdomarna skulle det bli forsta géngen och det
var ju bade spannande och roligt. Nér det dessutom
blev sa att Svt skulle gora ett reportage for Lilla Sport-
Zpeieln, blev det ju extra kul, en extra dimension pa
et hela. Bdde vara med i TV och springa 10-mila!

Tio-mila en satsning av MOK
nar tavlingen gick i norra Skane!

For herrarna var det vérre och den stora fragan var
vem som skulle springa langa natten, vem skulle makta
med det i klubben? Men battre brodlos an radlos!
Man hade vissa kontakter med multisportarna i
Heleneholm och med dessa togs det kontakt och nagra
intresserade “vérvades” till MOK. Nu gallde det att
trdna orientering inte minst natt-ol, flera av strackorna
ﬁér ju pd natten, de langa och svéra. Med flit och am-

ition férberedde man sig. Till alla dessa l5pare behdv-
des det markpersonal som kunde serva bade pé dagen
och natten. Ett sadant gang formerades, foretradesvis
av dldre klubbmedlemmar, som inte skulle springa.
Ett gott géing som skétte sig med den dran. Sa kom
dagen D och tévlingen var igéng.

Lennart

I 0' m i Ia, St I"ﬁc ka 2 Rapport fran en I6pare som var med, Magnus Jonasson

Forberedelser

Ganska langt innan 10-mila sa verkade strécka 2 vara
ett bra alternativ for mig.

13 km natt, en strdcka att bita i, men man slipper den
riktiga stressen pa forsta strackan.

Under 2009 fram till tdvlingen
blev det 91 pass (trédning oc
tédvling) och totalt 67 timmar,
varav 32 timmar i skog.

Ett Eass nattorientering per
vecka i snitt har jag klimt in.

Nagra veckor innan 10-mila
ville mitt eget batteri inte vara
med langre. Sa det blev ldn av
ett stort och ett litet batteri, och
sd en extra ficklampa. Ett lagom
paket att ha pa ryggen, jag som
alltid tidigare har kort utan
extralampa, men har vill man

ta sig runt till varje pris. Marlene Karlsson.

Som sista uppladdning blev det veckan innan 10-mila
forst 4 tavlingar, varav en natt, och ett traningspass
(relativt lugnt) och sedan vila i 2 dagar och full ladd-
ning bade av batterier och av kolhydrater.

Sa var man redo for start. Tréningen hade gatt enligt
planen (ndstan béttre) hela varen, skont. Inget att klaga
pa nu var det bara loppet kvar.

Dags for start

Kartan med mina vagval, jag sprang med GPS, inri-
tade finns p& hemsidan http:/ /kartorjonasson.com/

Staffan som varit krasslig den senaste manaden gjorde
ett bra lopp pa forsta strackan, kom in som 242:a lag
av 350. Ingen riktig klunga att springa noterade jag
dock nér jag gav mig ut.

Men pd vég ut frén arenan ser jag tva lopare precis
framfor, den ena av dessa dr Leif, dansken som dr med
pa alla vara parktavlingar.

Vigvalet till forsta hade jag néstan bestamt innan nér
jag satt hemma och tittade p& damerna {)ﬁ TV, runt om
pa stigen till hoger, ett sakert nattvdgval.

Vi var helt plotsligt 4 personer tillsammans pa vég till
ettan.

Tempot héjdes pd vigen, alla dr pigea och ingen vill
tappg, och]vi htl'):il om%qin 4:10 rﬁn%%km i lé}?tempo pa
vagen, det kdndes piggt i benen och inga problem med
farten for mig.

Tva personer vek av tidigare 4n jag ville, att det var
gafflat till forsta tog jag fOr givet, sd jag och en till fort-
satte en bit till och vek av till vénster pd ragéngarna
genom det grona nér vi hade ett litet hygge pa hoger
sida. Spik pa forsta skont, det ar inte helt fel.

Nér jag stimplade vid forsta mérkte jag direkt att jag
inte hade min vanliga “snabba” pinne, den var utla-

Damernas forsta lag, Lisa Elmerfjord, Jennica
Senneberg, Mette Pilemand, Malin Malmberg och

nad till langre strickor. Jag hade en “vanlig” pinne,
inte for att det spelar roll ﬁé s& lang bana, men man far
ténka pé att halla pinnen kvar lite lingre.

Loppet ar igang

Ut frén forsta sprang jag och

den andra personen lite olika,

men jag hade bara i tanken

ut mot hygget och sedan flja

stigen pd detta

Ute pd et pd vig mot

andr% ko}lllgt;gollepn (10%) var vi

helt plotsligt ett ganska stort

gang.

Var de andra kom frén har jag

ingen koll pa, kanske en annan

gatfling. Var ganska installd

pa att viisa fall skulle till en

andra kontroll som var gemen-

sam. I efterhand konstaterade

jag att de hade 113 som forsta och 112 som andra och

var pa vag mellan dessa.

Hér kommer den enda stérre bommen under natten,

bortsett frdn kontrollen efter varvningen, bommen kos-

tade mig ganska exakt 1 minut. Vi springer pa hygget

norrut pd rdgangen.

Ut i det grona men alla drar sig mot 112, som ju &r den

andra gafflingen. Inte fér att vi ser kontrollen i skogen

utan det r forst i efterhand jag noterade detta.

En del, vi som inte skall ha den stannar upp och funde-
fortsiitt ndsta sida

Parktavlingar 2009

Formerna for MPWT 2009 bérjar nu klarna. Aven i &r
kommer vi att kunna erbjuda nya tavlingsomraden.
Tvé helt nya kartor dr pa géng och utokade omraden
pa nagra av de gamla kartorna. Annars blir det mesta
som vanligt samma bana pa ca 3 kilometer for alla.
En dam- och en herrklass. Start och mal med Sport-
Ident f6r dom som vill. Latt att arrangera, men kul.
Jattekul!

Har féljer programmet.

Etapp1: 23juni Pildammsparken
Etapp2:  30juni Almvik/Lindéngen
Etapp 3:  7juli Klagshamn

Etapp4: 14juli Alnarp

Etapp 5: 21 juli On Limhamn

Etapp 6: 28 juli Lernacken

Etapp7: 4aug. Flygféltsparken
Etapp 8: 11 aug. Kungs-/ Slottsparken

Viilkormna till sommartrining! Mats, Lennart och Magnus

Weben forst med senaste nyheterna!



rar nagra sekunder, folk springer at lite olika hall,
jag laser in mig och springer och tar kontrollen.
Ar nu ganska ensam, fore de flesta med samma
§afﬂing men efter de som hade den andra gaff-
ingen.

Till kontroll 110 &r det en lite ldngre stracka langs
en stenmur, en lite tyngre stracka med karr i bor-
jan och sedan en fin ldng uppforssluttning.

Jag springer pa bra fér att komma forbi nagra
16pare, fortfarande jattepigg i benen.

Vid 110:an &r jag ater ikapp en del av dem som
spikade kontrollen innan och nu &r det tre korta
strackor utan gaffling, och vi ar ater ett litet gén,
samlade. Minimalt med kartldsning beh6vs da det
ar en fin rad med lampor framfor mig.

Langstricka med tufft tempo

132-128 &r en lang strdcka dar alla verkar springa
4t samma hall, s& det gar fort, det &r bara att bita
i och springa pé, jag forscker héin%a pa den forsta
i klungan. Nu borjar det kénnas i benen att det
gar snabbt. En def tappar och orkar inte hiinga pé,
men jag tycker mig fortfarande springa riktigt bra
och hinger pé.
Vi dr vl 4-5 stycken tillsammans nu, efter vatskan
sprids vi lite. Jag antar att det ar gafflat igen. Jag
blir ensam med en person ett tjugotal meter efter
mig. Spikar 128:an och ser ingen annan dér och
beger mig av mot nésta.
Det 4r ut mot hygget och TV-kontrollen, Gppet
och tungsprunget, sa man ser mycket folk igen.
]f3ara att ta riktning mot lamporna man ser langst
Tam.
In mot varvningen ar det nu ett gang pa knappa
10 personer och é’lteri§en gdr det riktigt fort, varv-
ningen hégrar ju, ett litet delm3l.

Varvning

Varvningen dr efter drygt halva banan (7,0 km for
att vara exakt) och jag %ar varit ut i 54 minuter.
Backen upp igen, mot samma omrade som forsta
kontrollen, tempot ér lite lugnare nu. Jag laser in
nésta kontroll som &r nummer 14 med kodsiffra
115, en liten hojd i ett litet gronomréde. Fortsét-
ter upp for bac%(en och passerar stigen. En del
viéljer att springa runt pa vagen till hoger, men
det passar inte mig och min dgafﬂing tycker jag.
Sé jag gor precis som en av de andra springer
rakt over vagen Jag skall bara fortsétta rakt Gver
hojden bakom sti]%en, ner i backen och sedan upp
p& hojden och ta kontrollen. Springer upp for
sluttningen och ser hur han framfor mig stimplar
pa en liten hojd i ett litet grénomrade. Springer
dit och det ar kontroll 114, jepp, min kontroll.

P4 vag till ndsta kontroll passerar jag 116 och tén-
ker genast att detta nog &r den andra gafflingen
och dérfor sprang de andra runt.

Sista varvet

Mot kontroll 59 och aterigen samlas vi ett ging,
vilket det verkar som vi gjorde varje gang det
blev ogafflat. Vi héller ihop och som van igt
hojs tempot nér vi blir ndgra stycken. Nu bérjar

dven jag kdnna av att vi varit ute en stund och
sprungit ganska snabbt ibland. Men det ar inte sa
langt kvar, sd det dr bara att ge allt och hénga pa
klungan. Ingen vill bli efter, ensam och tappa tid.
Efter det f6rbjudna omradet springer vi Gver
hojden och pé stigen genom det grona innan 117,
alla (det var nog 3 stycken just da) fortsitter rakt
fram. Men jag &r helt séker p4 att jag méste vika
av till hoger och ta min kontroll. Kénns konsti

att bli helt ensam, ndgon borde ha samma gaff%ing
som jag, men nér jag spikar kontrollen vet jag ju
att jag gjorde helt ratt. Men nu r jag helt ensam i
skogen igen.

Sista biten mot mal

P4 vég till 162:an tappar jag en del fart nér jag
springer in i det grona, blir lite oséker pa var 1 det
grona jag ar. Men fortsétter, jag maste ju komma
ut nadgonstans. Kommer ut pd stigen, passerar
kontroll 50, den andra gafflingen, har aterigen full
kontroll pa var jag &r. Tar kontrollen, fortfarande
helt ensam.

Det enda vagvalet jag kan se till 126:an ar végen
ut till hoger. Ser en lampa langt dér fram i karret
innan végen, den verkar inte rora pa sig sd myc-
ket skumt. Jag kommer ifatt personen med lam-
pan som da far upp farten och hénger pa nagra
meter bakom mig. Han var nog bara lite vilse
mitt ute i kirret, %lﬁtt och tungt. Jag fortsitter
rakt norrut, inga andra lampor i sikte, s jag far
orientera helt sjalv nu.

Ner i backen och ut i kérret precis innan kontrol-
len, 0j, har 1ag det mycket pinnar p4 marken och

mina ben &r inte s pigga langre. Jag springer upp
mot det grona och ser nu en annan lampa.

Vi tar kontrollen samtidigt men blir snabbt av
med varandra, dr nu ensam igen mot 131:an som
jag siikar, och se nu dr vi ndgra stycken igen,
kanske 4-5 personer. Tva kontroller kvar och de
ser inte ut att vara gafflade, inte sista i alla fall, sa
det dr bara att ge de allra sista krafterna man har.
Inte spara pd ett dugg.

| Mal
Sa passerar man mallinjen efter att ha varit ute i
1:39:30, ndjd med loppet, det gick bra, inga storre
bommar och relativt snabbt, men jag ar totalt slut,
men det skall man vara annars kunde man ha gett
mer.
Noterar att jag ibland var ensam i skogen, ibland i
en klunga. Men vet inte om det &r samma folk man
sprungit med flera gdnger, har inte haft koll pa vilka
andra det varit i klungorna. Ar det personer man
kommit ikapp eller blivit ikappsprungen av? Sa det
ar svart att uppskatta om man tappat eller plockat
Elaceringar, men med tanke pd att jag sprungit pa
ra utan bommar borde jag inte ha tappat nagot.
Tavlan ovanfor malfallan visade att jag kom 1 mél
som 237:de lag. Hakan far sin karta och ger sig ut
pé sin strécka. Jag skall stimpla ut och sedan ga och
duscha. Nar "ag stamplar ut siger malpersonalen till
mig att ga till vanster om taltet, dit de framfér mig
inte gick, hmm, vad nu, funderar jag.
Jag far reda pa att jag stamplat pa 114 istallet for 115,
det dyker upp en karta pa deras datorskarm med
var jag stimplade och var {'ag skulle ha stimplat. Jag
som tyckte att jag hade koll pa alla kontrollerna, alla
stamde och jag kollade alla kodsiffror tvd génger,
men inget att gora ndgot at nu.
Var jag stimplade kan ses pa hemsidan som stod i
borjan av texten. Noterade i efterhand att Leif som
gick ut samtidigt som mig hade 1:43:19 s4 det var
relativt jgmnt mellan oss.

Dalle stér dér redo mitt i natten vid malet (0 grader
och klockan ér lite ndrmare 01:00) med Hakans
overdragsjacka som jag tar pa mig och bérjar g& mot
MOK-taltet.
Nir jag kommer upp till taltet och den utmarkta
servicen stod ddr fardigbredda mackor, kakor, saft,
kaffe och annat. Jag forsokte fa i mig en kottbulls-
macka, men var helt fér utmattad for att kunna f8 i
mig ndgot. Eftersom det dr kallt och kyligt i luften
beger jag mig istallet snabbt mot duschen for att inte
frysa. Nojd med loppet, det gick ju néstan bra, men
besviken 6ver att jag inte stimplat ratt.

[Magnus Jonasson

Ungdomarna bland de 100 basta, i forsta arets del-
tagande, dr mycket bra. Aven damerna var riktigt
duktiga och fullf6ljde med tvé lag och férsta laget
placerade sig langt fram.

Tyvarr s& stimplade herrarna fel pé strécka 2 (tog
114 istallet for 115 som kontroll 14, tva hojder i
grona omraden). Men annars var det méanga bra
prestationer dven i herrlaget.

En stilstudie av SprintSpikenléparna!



SprintSpiken en festlig tillstillning med spring

Det dr med glddje man som arrangor ser denna
stora anslutning av 1opare och supporters till arets
SprintSpik pa Bulltofta.

rets banor var ju lite mer koncentrerade till
sin karaktér med ménga besck i det sk boet och
massvis med riktningsandringar och det verkade
som om detta uppskattades av de tdvlande.
Med fyra slingor och fem bestk i boet fick vi ihop
hela 24 gafflingar, s& ndgon hangning eller f6lja
John blev det inte.
Forsokte man sig pa att folja ndgon blev man
snabbt varse att detta inte 16nade sig pd grund av
gafflingen.
Pa dambanan blev det riktigt rafflande till sist
med en duell mellan Berit och Margareta, dér
Berit avgjorde till sin favor med en endaste sekund.
Snyggt och koncentrerat jobbat.
Ett envist rykte gor gallande att striden om forsta
platsen avgjordes pa vég till sista kontrollen dér Sieaffan Anlein
Berit och Margareta valde olika vagar till kon-
trollpunkt “Granen” och Berit ddrmed fick ett litet
men dock 6vertag och kunde spurta hem segern.
Det ar precis s har spannande in p& mallinjen, vi
hos tévlingsarrangdrerna vill ha det.
Av herrarna vann Staffan, men hért pressad av
Hans, hir avgjordes det vid sista bostimplingen,
tror vi oss veta, ddr Staffan var ikapp Hans och
sedan 1opte ifrén honom, som helt naturligt inte
kunde svara, med alderns ritt.
Bland de yngre tjejerna tog Emelie hem spelet
med bred marginal. Av grabbarna vann Hjalmar,
ocksé hdr en betryggande seger.
Efter en skon dusch 14t man sig val smaka av korv
med bréd och kaffe med dopp. Saft sléckte torsten.
Paul, Gunnel och Lennart tackar for visat intresse
och vi lovar att komma tillbaka med SprintSpiken
2010 vid den har tiden ungefar, vl métt da!
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Paul, Gunnel och Lennart

Ermeliz Malmbery

Sprintspiken handikapptid
Pl Namn Ar Tid
DI10-16 (4)
| Emelie Malmberg 95 44:42
2 LovisaWihlborg 93 4859
3 Alice Arnesson 96 1:03:26
Sofie Larsen 96 ¢jstart
HI10-16 (4)
| HjalmarWihlborg 97 41:17
2 Kevin Mattsson 98 4319
Shane Mattsson 97  ejfullf.
Mattias Jacobsson 95 ¢] start
DI7- (15)
| Berit Schannong 48 43:16B
2 Margareta Kristensson49  43:17 B
3 Marlene Karlsson 81 45:27B
4 Carolina Landin 67 4542B
5 Gunilla Persson 65 47:23B
6 Britt Bilow 47 48:38B
7 Sofie Having 86 49:58B
8  Anneli Lénnebacke 70 50:14B
9 LenaPersson 43 51478
10 Kristin Hedstrom 86 53:37 B
I Kerstin Nilsson 58 53:49B
12 Sara Palminger 76 56:57B
13 Marcella Malmér 80 59:.03
Henny Arwidsson 36  ej start
Malin Malmberg 69 ejstart
HI7- (35)
| Staffan Ahltin 65 4923 B
2 Hans Lindin 25 50:49B
3 Ulf Mattsson 65 51:05B
4 Hakan Grubb 68 52178
5 Hakan Nilsson 47 5553B
6 Arne Gustafsson 38 56:44B
7 Benny Johansson 41 5726 B
8  Mats Hakansson 48 57:38B
9 Anders Nilsson 70 57:39B
10 Gunnar Sandstrém 40 58:18 B
Il Per Christensson 86 58:48B
12 Lars-Ake Sjokvist 47 59:55B
I3 JanJ6nsson 50 1:00:108
14 Ivan Persson 42 1:00:16B
I5  Mattias Gunnemyr 80 1:00:46 B
16  Hakan Brost 40 1:01:33B
|7 Lars-Goran Nilsson 56 1:03:37 B
18  Bertil Kollén 37 1:03:57B
19 Gert Olsson 40 1:04:58 B
20 Ronny Schalin 41 1:05:05
21 Arne Persson 44 1:07:06
22 Petter Bergman 1:08:44
23 Bo BUlow 45 1:09:3I
24 Janne Ljungberg 37 11722
25 IngemarTuresson 37 [:38:48
26  Claes Nilsson 87 1:56:18
Sven Andersson 29 Ejgodk.
Magnus Nilsson 79 Ejgodk.
Mattias Palminger 80 Ej godk.
Lars Johansson 54 Ejgodk.
Kaare Hansson 49 ¢jfullf.
Dan Jensen 66 e start
Oskar Jensen Sondén 95 ¢ start
Magnus Jonasson 73 ejstart
Daniel Jonsson 8l ejstart

Sprintspiken faktisk tid
Pl Nam Ar

DI10-16 (4)

| Emelie Malmberg

2 LovisaWihlborg

3 Alice Arnesson
Sofie Larsen

HI0-16 (4)

| Hjalmar Wihlborg

2 Kevin Mattsson
Shane Mattsson
Mattias Jacobsson

DI7- (15)

Marlene Karlsson

Carolina Landin

Sofie Having

Gunilla Persson

Anneli Lonnebacke

Margareta Kristensson

Berit Schannong

Kristin Hedstrom

Sara Palminger

10 Marcella Malmér

Il Britt Biilow

12 Kerstin Nilsson

I3 Lena Persson
Henny Arwidsson
Malin Malmberg
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HI7- (35)

Staffan Ahltin

Ulf Mattsson

Hakan Grubb

Per Christensson

Anders Nilsson

Hakan Nilsson

Mattias Gunnemyr

Mats Hakansson

Jan Jonsson

10 Benny Johansson

Il Lars-Ake Sjokvist

12 Arne Gustafsson

I3 Ivan Persson

14 Gunnar Sandstrém

5 Lars-Goran Nilsson

16 Hakan Brost

7 Petter Bergman

18 Ronny Schalin

19 Gert Olsson

20 Arne Persson

2| Bertil Kollén

22 Bo BUlow

23 Hans Lindin

24 Janne Ljungberg

25 Ingemar Turesson

26 Claes Nilsson
Sven Andersson
Magnus Nilsson
Mattias Palminger
Lars Johansson
Kaare Hansson
Dan Jensen
Oskar Jensen Sondén
Magnus Jonasson
Daniel Jonsson
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95
93
96
96

Tid

17:05
1823
3742
gj start

17:42
21:44
¢j fulf.
gj start

18:48B
21598
23:10B
24258
25:16
2547
26:06
2629
3001
31:48
3151
3318
3607
g start
¢ start

21238
2578
2348B
28098
2841 B
2923
3005
3031
3247
3308
330
3351
3353
3419
3543
37:35
37:58
40:41
41:04
41:11
41:54
4329
46:04
55:15
I:16:39
1:25:30
Ej godk.
Ej godk.
Ej godk.
Ej godk.
¢j fulf.
gj start
g start
¢ start
gj start



Basta MOK:are aktuell stillning!

Plac Namn Snittpodng Plac Namn Snittpodng Plac Namn Snittpoing
I. Magnus Jonasson 28,33 I1. Ivan Persson 100,56 I. Marlene Karlsson 19,22
2. Ulf Mattsson 29,91 12. Lennart Nilsson 105,88 2. Jennica Senneberg 31,50
3. Hakan Grubb 34,77 13. Kaare Hansson 109,27 3. Carolina Landin 37,05
4. Hakan Nilsson 45,12 [4. Hakan Brost 109,65 4. Berit Schannong 42,49
5. Mats Hakansson 59,93 I5. Bo Biilow 102,43 5. Margareta Kristensson 42,49
6. Arne Gustafsson 64,14 16. Hans Lindin 116,62 6. Linda Ranbro 50,10
7. Roland Dahlman 68,86 I7. Hakan Malmgren 134,67 7. Gunilla Persson 50,60
8. Larsjohansson 81,74 |6. Claes Claesson 147,47 8. Katarina Stejre 56,29
9. Paul Schannong 99,30 I7. Bengt Nygren 185,38 9. LovisaWihlborg 59,39
10. Gert Olsson 99,90 8. Ingemar Turesson 185,90 [0. Britt Biilow 75,59
1. Anneli Lonnebacke 81,59
12, Margit Glans 87,11
13. Gunnel Nilsson 89,71

Damer -16ar Herrar -16ar
I.Emelie Malmberg 30 I.Kevin Mattsson 30
2. Saga Thomsen 30 |.Shane Mattson 30

3.Alice Arnesson
4. Sofie Larsen

10 1. Mattias Jacobsson 30
5 4.Hjalmar Wihlborg 29

4. Alexandera Ollson 5 5. Moltas Viebke 28
6. Oskar Jensen
Sondén 2

Foér damer och herrar upp till och med 16 ar giller det att
samla podng pa Algots cup och ungdomsserier. Tyvirr finns
bara resultat fran den 7 maj medriknade hir.

For damer och herrar giller sverigelistan som du hittar pa
www.obasen.nu/sverigelistan.

Mitt forsta Goteborgsvarv

Trodde vél aldrig att jag skulle springa Goteborgs-
varvet nagon gang men eftersom jag pratat om att
jag skulle vilja gora det tyckte mina barn att det
var en bra present att ge till en som blev 65 &r och
skulle ha tid att trana. Lite 6verraskad blev jag men
tankte okej det har ska bli kul s& det blir att tréna.
Nu blev det inte s& mycket traning som jag hade
tankt mig eftersom jag hade lite svart for att lita
bli att jobba lite extra pd mitt gamla jobb. Sa kom
dé 16rdagen den 16 maj och lite orolig var jag for

hur det skulle gé. Vadret var skapligt bra, lite sol

och ndgon sval vind.

Jag hade réknat lite pa en tid och klarade jag den
var jag ndjd men efter forsta milen lag jag en bit
under och det sporrade mig. Vid 15 km var tiden
fortfarande pé ritt sida och sd dven i mal, tiden
blev 2.15,52 och det var en bra bit under mitt

mal. Jag dr vildigt néjd med min present och fun-
derar pd om jag ska anméla mig till nésta ar.

Lena P.

Ny konrollpunkt i
Torups Bokskog!

Jag har satt upp en kontrollpunkt i Torups Bokskog
som dr sa igonfallande att den inte gar att missa.
Den ér tankt att anvéndas av den som borjar tappa
sjavfortroendet p.g.a. alla missar som gjorts pa
sistone. Kontrollen &r tydlig, ligger fritt, kan ses pd
langt hall och &r bjart mélad. Vem hittar den forst?
Maila: JaLj@tele2.se Pris till den som hittar kontrollen
forst ! Arwidssons och Lindebergs utom tavlan./
Janne Ljungberg

Lilla 5 dagars

Valfri start mellan klockan 17.30 och 19.00.

Avgift 45 kr f6r vuxna och 25 kr f6r ungdomar (-16).

Etapper 2009

Datum  Arrangor Samlin,

Ti 2/6 OKKontinent Torna Hallestad

To 4/6 MalméOK  Bokskogen

Ti 9/6 YstadsOK  Ystad Sandskog
To 11/6 LundsOK  Dalbybadet

Ti 16/6 OKSilva Jaravallen

Samlingsplatser kommer att anges p& klubbarnas hemsidor.

En solig dag i borjan av maj, nirmare bestdmt den
9:e, tittade fotografen pd Lundaloppet. Det var en
trevlig tillstallning med ca 2 700 deltagare.
Léparna kunde vilja mellan att springa 5 eller 10
km genom centrala Lund. I loppet deltog flera
orienterare bland annat tvd MOKare, Stefan Mag-
nusson och Hakan Grubb. Stefan sprang ca fyra
minuter snabbare &n Hakan pad 10 kmbanan.

Lena Wikénius

Kretsmasterskap 3 sept

Nya medlemmar

Maysan Baét Biilow, 5. Skolgatan 26 B,
21422 Malmo. Tel. 040-44 23 02

Per Christensson, Rénnblomsgatan 11, 6v,
21216 Malmo. Tel. 0709-85 43 84

Kristin Hedstrom, Rénnblomsgatan 11 6v,
21216 Malmg. Tel. 0730-27 32 02

Staffan Kallback, St Kvarngatan 43,

21129 Malmé. Tel. 0702-28 87 48

Stefan Larsen, Riddarebacken 7,

24441 Kavlinge. Tel. 046-71 04 68

Tova Levinsson,

21565 Malmo. Tel. 040-97 88 95
Ingela Levinsson, Lyckebogatan 26, Magnus Nilsson, Storgatan 1,
21565 Malmo. Tel. 040-97 88 95

Mans Levinsson,
21565 Malmo. Tel. 040-97 88 95

21565 Malmg. Tel. 040-97 88 95
Marcela Malmér, Hallingsgatan 3 A, Viggo Viebke, Master Henriksgatan 3 E,
21763 Malmg. Tel. 0709-79 84 46
Ewa Matz, Master Henriksgatan 3 E,
21158 Malms. Tel. 040-23 26 14

Lyckebogatan 26,

Lyckebogatan 26,  Andreas Roth, Fosieva

Anders Levinsson, Lyckebogatan 26, Claes Nilsson, Fiskarevégen 27 A,
23635 Hollviken. Tel. 0768-20 55 76

21141 Malm. Tel. 0702-75 06 03

Urban Nyblom, Sommarlustvégen 9,
24632 Loddekdpinge. Tel. 046-70 69 92

gen 60,
21459 Malmo. Tel. 040-96 66 36

21158 Malmo.Tel.040-23 26 14

Kretsmésterskapet har flyttats till torsdag kvall
den 3/9, for att inte stéra pyrschjakten, later tév-
lingsledarna meddela.

MOK inbjuder till KM DAG for Mellersta och Syd-
véstra kretsarna. Torsdag kvall den 3 sept.
Anmalan via KLUBBEN ONLINE senast séndag
30 aug. Anmélan maste %6ras i tavlingsklasserna
dven om s.k put'n run tillimpas.

Start: Fri starttid k1 17.00 -19.00.

Avstand: TC - start max 1000 m.

Samlingsplats: Vagvisn. fran Présttorpssjon vid
végen mellan Hor och N. Rorum.

Parkering: I anslutning till TC. Ingen dusch.

Inscalic!

SprintStafetten har stallts in pd grund av att det ar
Sprint KM torsdagen den 20 augusti pa Bulltofta.
Nérmare info om Sprint KM, kommer p& hemsidan!

-Jubilarer -

DatumNamn Jubelér Artal
06-30 Sofie limanen-Brynell 10 1999
08-05 Sofia Jeppsson 10 1999
08-08 Kaare Hansson 60 1949
08-19 Malin Malmberg 40 1969
08-26 Ronny Persson 60 1949

TRANINGS

TIDER

Bulltofta | Bokskogen

Mandagar 17-21 | Tis- och Torsdagar 18-20
Torsdagar 18-21 | Lor- och Séndagar 10-12

Séndagar 9-12

Pa Bulltofta galler det inte styrketraning.
Om du vill tréna sjdlv pd andra tider &n pd
klubbens triningar har medlemmar i Malmé
OK mgjlighet att duscha gratis pd vidstdende

tider och platser.

I Bokskogen har vi dessutom méjlighet att

styrketrana gratis.

Bara ta med medlemskortet och trana!

Téavlingsledare/Banldggare Paul Schannong/
Krister Lindeberg. Mer info pa webben!

Ny postadress

Jenny Blom, Képenhamnsvégen 105 A, 217 75
Malmo. Tel.0709-923879

Marlene Karlsson, Slussgatan 12 C, 211 30
Malmo. Tel. 0734-40 27 27

Ivan Persson, Hindvagen 7, 275 64 Blentarp
Tel. 0416-138 19

Lena Persson, Hindvagen 7, 275 64 Blentarp
Tel. 0416-138 19

SOMMARENS TAVLINGAR

2-16/6  Lilla 5 -dagars 1-2/7  Havs OL, Bro S60K/Stigmén.
26-28/6 3 Skaningar+1 Dansk 4-5/7  Tjoget, Lessebo OK
Helsingborgs SOK 79/7  3-Kvillars, Andrarums [F

10-12/7 Hallands 3-dagars
16/8  Hastveda OK Ling

22-23/8 Orkelljunga Medel/Lang

3 MOK-Nytt

(Vs X Utkommer den 25 aug 2009.
Lamna text och bilder senast den
18 aug 2009.
Observeral!!
Ni behover inte vinta tills dess.




