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I3 Varmote 2010

Tid: Mdndagen den 15 februari 18.30
Plats: Klubblokalen.

Viilkomna! Styrelsen

Tavli

IdrottenOnline
IdrottenOnline (IO) &r framtaget av RF som ersittare
till Klubben Online som tidigare anvéandes for tex
tavlingsanmélan.

Samtliga medlemsforeningar i RF har en hemsida pa
I0. Malmé OK:s sida hittar du via en lank pa
www.mok.nu pé framsidan.

110 finns méjligheter att skapa en hemsida med
nyheter och annat likt vad som fanns p& Klubben
Online. IO innehaller dven ett medlemsregister over
foreningens medlemmar.

Malmé OK kommer inte att anvianda [O:s hemsida direkt.
10 innehéller ingen funktionalitet for anmalan till
téavlingar.

Alla medlemmar i Malmé OK kan f& méjligheter att
logga in pa klubbens hemsida i IO. Man behéver da
finnas med i medlemsregistret med tex personnummer
och e-post adress.

Nér man fatt inloggningsuppagifter till IO kan man dndra
dessa genom att logga in 1 IO och gé in pa «Min Sida».

Eventor

Eventor ar framtaget av SOFT som ersittare till
anmdlnings/arrangemangsdelen av Klubben Online.
I Eventor skall man fran och med 2010 anmala sig till
orienteringstavlingar, se startlistor, resultat och en hel
del annat som inte var méjligt i Klubben Online. Man
kan dven har ligga in egna tavlingar och himta hem
anmalningar till dem, precis som i gamla Klubben
Online.

Eventor har personlig inloggning, dvs varje person
har ett eget anvdndarnamn och 15senord. Eventor
anvander IO medlemsregister, anvandarnamn och
l6senord.

Detta innebiér att du maste ha inloggningsmgjligheter i
IO fér att kunna logga in i Eventor.

ngsanmalan 2010

I skrivande stund kan man bara se alla inlagda téav-
lingar i Eventor, inte anmdla sig till dem. Det ar dock
utlovat i januari manad.

Det har funnits lite fragor om hur och vem som kan
anmala vem i Eventor.

Ansvariga f6r Eventor har meddelat att alla kan natur-
ligtvis anmala sig sjdlv. Sedan skall man dven kunna
ge andra tillatelse att anmala sig sjalv, tex sa inte

alla i familjen behéver logga in och anmala sig sjalv.
Aven anmilningsansvariga i klubben skall kunna
anmala samtliga klubbmedlemmar. Nagon form av
klubbinloggning med begransade mojligheter kommer
ocksd att finnas.

Lénk till Eventor hittar du pa klubbens hemsida i
nérheten av linken till IdrottenOnline.

Vad skall jag géra nu?

Har du planer pa att springa nagon tavling under
véren bor du redan nu se till s§ att du har inloggnings-
mgjligheter 110. Se dven till s4 att du kan logga in i
Eventor med dessa.

Vem i klubben kan hjilpa dig?

Att se till sa du kommer med i medlemsregistret i [O
och far inloggningsuppgifter kan Gunilla Persson, som
matrikelansvarig, hjalpa till med, &ven Magnus Jonasson
kan hjalpa till med detta som administratér p& IO.
Att anmala dig till tavlingar i Eventor kan
anmélningsansvariga hjélpa till med. Dessa ar Bertil
Kollén, Hakan Brost och Gert Olsson. Fér stafetter ar
det Hakan Grubb och Ulf Mattsson. Aven Magnus
Jonasson kommer som administrator att kunna hjdlpa
till med saker i Eventor.

Magnus Jonasson

Varfor rorlighet?

1. Varje individs rérelsemonster ar i sjdlva verket s&
karaktaristiskt att han kan kdnnas igen pd sin géng,
sina gester, sin handstil osv. Idealt skall rorelseménst-
ret gora rorelsen s& ekonomisk som méjligt, d v s att
den forbrukar sa liten energimangd som mojligt.

2. En oekonomisk rorelse kan oftast ses pa en idrot-
tare i slutet av ett lopp (oftast dd han/hon lider av
trotthet) d& hallningen och dédrmed ocksa tekniken
blir férsdmrad. Detta leder till en storre energiférlust
pga. att musklerna mdste jobba mot ett storre inre
motstand eftersom lederna far ett simre biomekaniskt
forhallande.

Anledningen till att vi fdr ett férsémrat rérelsemonster
dr manga. Tvé anledningar kan vara muskelsvaghet
och nedsatt rorlighet. Muskelsvagheten gor att vi inte
orkar bibehélla en god hallning och teknik. Hur och vil-
ka muskler man skall trana for att paverka héllningen
och tekniken kommer inte beskrivas har men det bor
némnas att enskilda muskler och muskelgrupper har
storre tendens an andra att férkortas. Ett exempel dr

de posturala musklerna som paverkar héllningen
genom att upprétthdlla denna och stabilisera kroppen.
Dessa muskler blir sdllan utsatta for tGjning av bety-
delse och tanjbarheten kommer att minskas. Detta &r
inte ndgon nackdel for
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Weben forst med senaste nyheterna!



Fortsittning fran sid 1

teten i kroppens vavnad (leder, ledkapsel, ligament,
muskler) forsamras ju dldre vi blir. Detta mérks
redan vid 8-10-arsalder. En allsidig aktivitet i barn-
domen verkar leda till en valutvecklad generell
rorlighet.

Dérmed kan det vara en god idé att rérelsetrédna
for att 6ka eller for att bibehdlla sin rorlighet.

Vi stéller alla olika krav pd var rorlighet, beroende
péd vad vi gor. Paddlaren behdver tex. bittre ror-
lighet i axel/skulderpartiet &n vad cyklisten
behdver som i sin tur stéller storre krav pd god
rorelse i hofterna. Precis som ndr [5paren styrke-
trénar sin “16parmuskler” som han/hon har nytta
av som lopare bor vi tanka till, vilka leder som
behover god rérlighet och som kan gynna oss som
ex. 1opare, kanotist, cyklist eller bergsklattrare och
rérelsetrdna dessa omraden.

En av anledningarna till rorelsetraning ar att
minska risken for 6verbelastningsskador och det
kan forklaras med en enkel mekanisk modell.

Dorr A (kan jamforas med en rorlig led) ar l4tt och
vilsmérjd i gangorna och vi behover inte utveckla
nagon storre muskelkraft for att 6ppna dérren.
Dorr B (kan jamforas med en led som har nedsatt
rorlighet) ddremot &r tung och trog vilket innebar
att vi behover utveckla mer muskelkraft varje gang
vi ska 6ppna dorren.

Detta motstand som dérr B skapar behgver man
inte vara nagon hjérnforskare for att kunna rakna
ut att den som 6ppnar dérr B kommer utveckla
overbelastning i musklerna tidigare jamfér med
den som 6ppnar dorr A.

Ett praktiskt exempel ar en ex. I5pare som har
svérigheter att bgja hoften. Detta kommer leda till
att musklerna som bojer i hoften far jobba mot ett
storre motstand och detta kommer sa smédningom
leda till 6verbelastning i hoftbéjarmusklerna.
Magnus Nilsson MOKare och leg. naprapat

Vill du f6rdjupa dina kunskaper och £4 tips om
ovningar som okar rorligheten gé in pa
www.hemévningar.com

Vem ir det som driver hemdvningar.com?

Bl.a. Magnus Nilsson som &r leg. naprapat och arbetar
tillsammans med sjukgymnaster och likare pa Ortoped-
medicinska kliniken i Malm. Magnus har en forkarlek
till idrottsmedicin och gillar de 6msesidiga kraven som
han och patienten stéller p& varandra, vilket gor att

man maste hélla sig uppdaterad inom &mnet. Han har
tidigare jobbat och jobbar fortfarande med elitidrott sdval
lagidrotter som individuella idrottare. Bl.a. AIK Fotboll
och Hammarby Band?f. Ger alltid sitt yttersta. Tranar och
tavlar i orientering, ultradistanslépning och multisport.

Exempel pa dvningar, i detta fall for 16par-kna.
Ménga fler hittar du pd www.hemgvningar.com

[ sta pa plattan (eller utan) med det 25t pé plattan med det skadade/

skadade/svaga benet. Hall balansen - svaga benet. Blunda och hall

under 30 sekunder. armarna i kors framfr brostet.
Jonglera. Sta vighalsstdende. Gor
enbens knabdj.

Klubbmastare 2009

Natt

D35 Carolina Landin ~ H35 Magnus Jonasson
H>55 Jan J6nsson H65 Gert Olsson

Lang

D14 Emelie Malmberg D21 Marlene Karlsson
D40 Carolina Landin D50 Berit Schannong

D65 Gunnel Nilsson

H12 Shane Mattsson ~ H14 Oskar Jensen Sondén
H35 Magnus Jonasson  H40 Hakan Grubb

H55 Roland Dahlman ~ H60 Hékan Nilsson

H65 Benny Johansson  H70 Arne Gustafsson
Sprint

H70 Bertil Kollén H65 Benny Johansson
H60 Hékan Nilsson H55 Roland Dahlman
HA40 Staffan Ahltin H35 Magnus Jonasson
H14 Oskar Jensen Sondén ~ H12 Shane Mattsson
H10 Theo Lénnebacke

D50 Britt Biilow D40 Malin Malmberg
D21 Marlene Karlsson D14 Emelie Malmberg

Vintercupen

2010

31/1 Malmé OK Bokskogen Soder
7/2 EslovsFK  Stehag
14/2 Lunds OK Revingehed

Végvisning, uppgift om TC mm kommer att
anges pé klubbarnas hemsidor.

En liten upprepning fréan i fjor om den viktiga
kommunikationen via E-post. I tider som dessa
nar allt blir snabbare och det &r bra att bdde ge och
fa information, &r det enkelt att skicka ett e-post
brev! Det vill vi kunna gora till dig. Dessutom ar
det ekonomiskt inte minst for klubben, nér vi t.ex.
gor utskick av MOK-Nytt som vi da kan skicka
med e-post.

MOK vill ha din E-post adress!
Sé lamna in din e-postadress till klubben, Magnus
Jonasson, s& far du snabbare och mer information
om vad som hander i klubben! Redaktionen

GIom inte att anmala
dig till PANs tivlingar
5-7mars!

Vérens forsta tdvlingar i Skdne gdr av stapeln i PANs
regi och det &r Pan-Natten som avgors pa kartan Ahus
Norra med TC pé Hotell Ahusstrand.

Skéne-Mixen och Pan-Véren gar i Furuboda med TC p&
Furuboda kursgdrd.

-Jubilarer -

Datum Namn Jubelar Artal
01-24 Jan J6nsson 60 1950
01-26 Anders Nilsson 40 1970
01-28 Stefan Larsen 40 1970
02-20 Torsten Hermodsson 85 1925
02-22 RutAndersson 80 1930
02-23 Gert Olsson 70 1940
02-28 Owe Hansson 85 1925
03-02 Jan Rubbmark 60 1950
03-15 Marcela Malmér 30 1980
03-18 UIf Jungstrand 50 1960
03-19 Elisabet Persson 85 1925

TRANINGS
TIDER

Bulltofta | Bokskogen

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

P4 Bulltofta géller det inte styrketréning.

Om du vill trdna sjdlv pd andra tider d4n pa
klubbens traningar har medlemmar i Malmo
OK mgjlighet att duscha gratis pa vidstdende
tider och platser.

I Bokskogen har vi dessutom méjlighet att
styrketrdna gratis.

Bara ta med medlemskortet och tréna!

Medlems-

avgift!

Hostmotet beslot att foljande medlemsavgifter

skall galla. Aktiv tom 16 ar 150:-, aktiv 17-25 &r 200:-,
aktiv 26 ar och aldre 300:-, stodjande 150:- samt
familjeavgift 600:-/ familj (2 vuxna och ett obegrén-
sat antal barn upp till 16 &r inom samma familj).

TRANINGAR

VAREN 2010

Tisdagar: K. 18.30 Loptraning fran klubblokalen.
Torsdagar: KI. 18.00 Gymnastik Parkskolan.
Ledare Lena Magusson.

Gl6m ej att mé&nadens bana och naturpasset finns
de flesta manaderna, ej maj och juni, i Bokskogen!
Redaktionen

Varens Tavlingar

5/3 Pan-Kristianstad ~ Natt 27/3 Hairlovs IF
6/3 Pan-Kristianstad ~ Stafett 28/3  Harlovs IF
7/3 Pan-Kristianstad Léng 1/4  Orkelljunga
20/3 Histveda OK Lang 3/4  Kompassen
21/3 FK Asen Lang 4/4  Lunds OK

Medel 5/4 Lunds OK Léang
Lang 10/4  Frosta OK Medel
Natt 11/4 Ringsjo OK Lang
Léng 17/4 OK Silva Léang
Medel 18/4 Rivetofta OK Léang

MOK-Nytt

m Utkommer den 30 mars 2010.
Limna text och bilder
:< senast den 23 mars 2010.

Observerall!
Ni behover inte vinta tills dess.




