En tidning med
klubbnyheter for
alla OL-vdnner!

Klubbkvall: tis 19-21.
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UTTAGNINGSKOMMITTE

Johanna Berntsson vuxentag 040-96 |7 07
Greger Berglund vuxentag 0709-22 97 30
Linda Wijk vuxeniac 0739-93 04 65
Ulf Mattsson UNGDOMSLAG 040-97 73 65
TAVLINGSANMALARE

Bertil Kollén 040-46 51 14

Hakan Brost 040-91 81 09

Gert Olsson 040-49 45 66
MOK-NYTT REDAKTION

Lennart Nilsson 040-16 25 69

E-post: lennart.nilsson@Inrab.se

Klubbadress: Malmé OK
Cederstromsgatan 6,212 39 Malmo
Tel: 040-49 52 52.
www.mok.nu  e-post: info@mok.nu

7-manna 5-6 april

mars {6r att kunna anmala och sétta ihop lagen.

Tjoget 7-8 juli

mittén!

Anmialan till 7-manna och Tjoget!

7-manna arrangeras den 5-6 april av Ok Silva och Révetofta Ok. Om du &r intresserad av att springa
7-manna, 4-dams eller den 6ppna budkavlen den 5-6 april vill vi ha in din intresseanmélan senast den 30

Uttagningskommittén vill &ven flagga for Tjoget som dger rum den 7-8 juli i de smalédndska skogarna. Var
f6thoppning &r att Malmo OK deltar med lag i &r! De tjugo strackorna r mellan 2,5-8 km l&nga sa forhopp-
ningsvis ska det finnas en stracka som passar alla Mokare!

Intresseanmélan till ovanstdende budkavlar gér du via Eventor. Du maste vara inloggad i Eventor for att
kunna anmaéla dig. Under menyvalet Klubbaktiviteter hittar du anmalan till stafetter. Har kan du dven se
vilka andra i klubben som anmélt sitt intresse till att springa de olika budkavlarna.

Har du nagra frdgor kring budkavlarna, anmélan eller dylikt kontakta gérna ndgon av oss i uttagningskom-

[Uttagningskommittén (Johanna Berntsson och Greger Berglund)

Dags for var klubbstafett, i ar i Bokskogen, torsdag 10 maj

Efter att ndgra &r ha arrangerat den s.k. Sprintstafetten
pa Bulltofta, flyttar vi i dr som omvaxling vér arliga
klubbstafett till Bokskogen, fran 6ppen parkmark
lamplig for sprint till skogsmark mer lamplig for
medeldistans.

Dérfor kallar vi drets klubbstafett Medelstafetten.
Strackorna varierar mellan 2,6 och 2,7 km. For Gvrigt
inga dndringar. Vi springer i 3-mannalag men anmélan

ska goras individuellt via Eventor. Nar anmélningsti-
den gatt ut sétter vi i tavlingsledningen thop sé jamn-
starka lag som mojligt.
Efter dusch pa Torups Fritidsgérd grillar vi och umgas
och snackar vagval och annat. Detta galler inte bara
deltagande 16pare. Aven medféljande supportrar och
ovriga medlemmar &r mer dn vilkomna till grillen.
Gunnel, Lennart och Paul

Malmo Park World Tour 2012

Vi springer i Malmo, for Malmao!

Mycket nytt véntar pa drets parktavlingar. Som vanligt
ar dock att vi satter igdng tisdagen efter midsommar
och banorna ar runt 3 kilometer for alla. En dam- och
en herrklass. Start och mé&l med Sportident f6r de som
vill.

Nya kartor

Nyritade kartor med utékade omraden innebér [6pning
pa stallen vi aldrig varit pd tidigare. Dessutom ett helt
nytt omrade ute i Hyllie.

Vi springer i Malmé, fér Malmo. Omréadena vi valt i
ar ar sarskilt utvalda for att dven vi vill vara med och
skapa bra vibrationer for var stad.

Arrangprer och kartritare 4r redan i full gang med att
hitta p4 fina 1opstrék med sd manga kluriga vagval
som mojligt for er.

Négra etappansvariga behover hjlp/ assistans. Stall
upp nér de eventuellt ringer och ber om hjalp. Cirka
tre personer (inkl etappansvarig) behovs f6r genom-
forandet av etappen.

Kartans baksida
Information pa baksidan av véra kartor kor vi som

vanligt. Detta innebar att ni alla har méjlighet att ragga
foretag som vill informera.

Hor av er till Mats 040 — 15 95 13, om ni vill ha detaljer
om “baksidesinformationerna”.

Har ar programmet och arrangérerna!

Etapp I: 26 juni Rosengard, Ted Gustavsson o Benny
Johansson
Etapp 2: 3 juli Oxie, Paul Schannong o Krister Lindeberg
Etapp 3: 10 juli Kroksbéck, Prel. Lena o Stefan Mag-
nusson.
Etapp 4: 17 juli Hyllie, Mats Hakansson
Etapp 5: 24 juli Kungsparken, Yrsa Claesson, Bengt
Svensson
Etapp 6: 31 juli Ribersborg, Goran v Rosen/Kerstin
Nilsson
Etapp 7:7 aug. Lindangen, Malin Malmberg
Etapp 8: 14 aug. Flygfaltsparken, Margareta Kristens-
son, Lars-Goran Nilsson

Viilkomna till sommartrining!

Weben forst med

senaste nyheterna!

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



MOKs triningsliger i vackra Ahus!

Helgen 9-11 mars genomforde MOK ett trénings-
lager i Ahus terréngen och har ér lite historik kring
omradet som kanske kan vara trevligt att kinna
till, informationen ar hamtad fran Wikipedia.

Gropahalet

Gropahélet i Helge &s storsta mynning bildades
1775 genom att en dréneringskanal 6versvéimmades
och vidgades av det arets vérflod. Amynningen flyt-
tades dé fran huvudfaran i Ahus till Yngsjo.
Kanalen gréavdes sommaren 1774 av bénderna i Yng-
5j6 som inte ville fa sina akrar versvammade av de
béda Yngsjdarnas (Stora och Lille sj6) Gversvam-
ningar vid varfloden. Tanken var att verskottsvatt-
net stilla skulle rinna ut i havet, men i stillet tom-
des sjoarna och vattennivén sdnktes med 60-70 cm.
Den nuvarande trébron strax ovanfor gropahalet
pélades och dteruppbyggdes av forsta kompaniet
vid Ing 21979.

Helge &s moderna mynning rinner ut i Ostersjén
genom Gropahalet sydost om Yngsjo.

Helge a

Helge &, ibland Helgedn, ar ett vattendrag som rin-
ner upp i ett antal mindre sjoar Oster om Almhult

i sodra Smaland, och flyter ut i Hanobukten p&
Skénes ostkust.

Den totala lingden &r knappt 200 kilometer och fall-
hojden ungefér 160 meter. Avrinningsomrédet har en
yta av 4 750 km? och drsmedelflodet ér cirka 45 m?/s
med stora naturliga variationer i vattenféring 6ver
aret. De atta vattenkraftverken i dn har en kapacitet
pé 34 MW och levererar ungefar 110 GWh per ar.

I November 2010 brast dammvallen pa Hastberga
Kraftverk (tillhérande Brittedals Kraftproduktion
AB). Den framforsande vattenmassan spolade bl.a.
med en végbro (Vagen mellan Osby-Verum) vid
Hérlinge. Stora materiella skador uppstod men
mirakuldst nog skadades ingen manniska.

Genom en rad sjdar rinner &n forst vasterut och
sedan soderut f6rbi Osby, Broby och Kristianstad.

Nyehusen

Nyehusen r en ort i Kristianstads kommun i Ska-
ne lan, beldgen vid Han6bukten négra kilometer
soder om Yngsjo och Ahus och norr om Olserdd.

Nyehusen har vixt ihop med grannorten Furuboda
och utgdr statistiskt en del av sméorten Nyehusen
och Furuboda.

Vid Nyehusen har Helge & sitt sédra utlopp, dven

kallat Gropahélet. Har ligger Martins rokeri med
camping och forsljning av rokt 4l och lax med
olika smaker.
Kuststrackan mellan Ahus och Kivik kallas for
"alakusten” eftersom alfisket préglar fisket.
Strackan ar indelad i aladratter som gav rétt att
fiska al. An i dag finns manga alabodar dér man p&
hostarna har &lagillen.
De goda badmgjligheterna med en vacker gyllene
sandstrand lockar ménga badsugna. I sanddynerna
ligger mdnga sommarstugor, varav en del utnyttjas
aven for permanentboende. Eftersom vattnet ofta
kan vara kallt &ven pd sommaren har fastighetspri-
serna inte varit lika hoga hér som pé véstkusten.

r'

Numera har dock savil stockholmare som danskar
och tyskar borjat kopa stugor hér.

Vid Kristianstad rinner an ut i Hammarsjon och
vidare ned mot Yngsj6, dér den forgrenar sig. En
gren rinner norrut genom Graften mot Ahus dar
den mynnar i Ahus hamn. Den andra grenen rin-
ner i sydost och passerar Yngsjo och mynnar uti
Nyehusen i form av Gropahalet.

Bifloden &r Klingadn och Bivarddsén, samt Al-
maén, Vinnd &, Vramséan och Forsakarsbacken.
Mangder av dod fisk patraffades i Helge a under
1960-talet eftersom Broby Industri 1tit sitt av-
loppsvatten rinna rakt ut i dn.

1026 infoll slaget vid Helged, da Knut den store av
Danmark besegrade den svenske kungen Anund
Jakob och den norske kungen Olav Haraldsson.

Yngsjo

Yngsjo dr en tatort i Kristianstads kommun i Skane
lén, beldgen 27 kilometer sydost om Kristianstad,
med 302 fastboende invénare (2010-12-31) men
mangdubbelt fler sommartid.

Yngsjo, som ligger vid Hanobukten, ar en badort
kand for sitt kalla vatten och langa vita badstrand.
Kuststrackan vid Yngsjo r forradisk och starka
undervattensstrémmar kan forekomma. Dérfor
finns ocksd en sjéraddningsstation i Yngsjo.
Mellan Yngsjé och havet ligger sméorten Yngsjs-
strand.

Framsta industri i byn dr brunnsborrarforetaget
Malmbergs. I Yngsj6 tillverkas &ven Ottos glass,
som sedan Ahus Glass upphorde blivit traktens
goda glass. Orten har en omfattande pendling till
framfor allt Kristianstad.

Orten &r dven kand for Yngsjomordet, som dgde
rum i slutet av 1800-talet, och som ledde till den
sista avrattningen av en kvinna i Sverige.

Jubilarer

Datum Namn Jubeldr Artal
06-07 Denny Hallstrom 80 1927

TRANINGSTIDER

Bokskogen

Mén- och Torsdagar 18-20 e Lor- och Séndagar
Vid omkléddning och dusch pa Torups friluftsgard
géller 0-taxa fér ungdomar under 25 &r, 6vrig be-
talar 5:- mot uppvisande av medlemskort.
Styrketrining, hir giller ordinarie pris.

Medlems-

avgiften!

Hostmotet beslot att foljande medlemsavgifter

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

MedelStafett 1 Bokskogen

klubbtévling for 3-mannalag
Torsdagen 10 maj 2012

Hemsidan www.mok.nu och tavlingsledarna 046-25 55 13 alt 040-16 25 69
Torsdag 3maj Senast ordinarie anmélan

Lordag Smaj PM publiceras pA www.mok.nu

Mandag 7maj  Sista dag for efteranmélan

Onsdag 9 maj  Startlistor publiceras p4 www.mok.nu

Individuell anmélan via Eventor. Lopare som saknar bricka far 1ana en av oss.

Via e-post till paulschannong@gmail.com senast mandag 7 maj.

A: 3-mannalag. 3 strackor (1 DH-16, 1 D17- och 1 H17-)
B: 3-mannalag. 3 strickor (fri sammanséttning)
Téavlingsledningen sétter ihop lagen i klass A resp. B sedan tiden for efteranmélan gatt ut.

C: individuell bana for de som av olika skil inte vill springa stafett.
D: individuell bana, s.k. 6ppen bana, for de som inte kan bestimma sig forrén péa

tavlingsdagen samt for medfoljande fordldrar och andra supportrar.

Strackorna 1 klass A och B varierar mellan 2,6 och 2,7 km. Banorna i klass C och D &r
3,2 km. Alla banor har inslag av gul/orange/r6d svarighetsgrad.

Samtliga stréckor i klass A och B gafflade.
Samling och pa Torups Friluftsgard i Bokskogen.

Avstand P-TC ca 850 m (1:a parkeringen mot Grusgropen).

Gemensam start for klass A och B kl 18.00.
For klass C och D giller fri start mellan kl 18.05 och 19.00. Startstimpling.

Sportident.

Startlistor publiceras pa hemsidan www.mok.nu senast onsdag 9 maj.

Bokskogen 1:10 000, ekvidistans 2,5 m.

Nyritad av Magnus Jonasson med Lantmadteriets laserscannade héjdmodell och material
som underlag.

Segrande lag samt alla DH-16- 16pare erhaller hederspris.

Klubben bjuder pé grillad korv med brdd, dryck (varm och kall) och annat smatt och
gott. Obs! Detta giller inte bara deltagande 16pare utan dven medfdljande supportrar och
Ovriga medlemmar. Alla ar vilkomna att f6lja 16parna och delta i klubbgemenskapen.

Paul

Gunnel, Lennart och Paul. Vi hoppas pa minst lika god uppslutning som tidigare éar.

Mycket vilkomna!



pubbeljalten

Tva tavlingar samma dag, [6rdagen 25 augusti.
Forst en vanlig medeldistans, sedan en jaktstart pa forsta etappens resultat.

Malmo OK arrangerar en
"dubbel" tivling den 25/8 |
som innebar att man forst
springer en medeldistans-
bana och sedan efter nin
timme sa gar man utien
jaktstart pa det resultatet
(en medel den ocksa).

ﬂ‘d'“ aly

TC kommer att vara i
Askerdd (se karta) och d&
med en lite utokad marka
just for att man ska kunna
fa sig en liten energiboost
mellan loppen.

Alla huvudfuntionérer

ar (nastan) tillsatta (se
lista) och dessa rekryte-
rar nu personal, s om
man kanner att man kan
bidraga med nagot sé far
man gérna hora av sig till
respektive funktionar.

14 ,.-"f Funktionirslista
Tavlingsledning Magnus Jonasson Start | Lars Johansson
S_/L" 4 ] Hékan Grubb Start 2 Malin Malmberg
r'j Tavlingskassor Anders Ros Start 3 Roland Dahlman
S | Kartritning Jan Jonsson Sekreteriat Kristina Landgren
/ | Markljagarkontakt Arne Gustafsson Carolina Landin
e " #  Banldggare Ivan Persson Marka Lena Magnusson

OCAD och karttryck Paul Schannong
Kontrollutsittning Gunilla Persson

Parkering Kjell Westlund
Prisutdelning Berit Schannong

Det ér i skrivande stund inte utsedd ndgon speaker, s hugade
spekulanter far gérna héra av sig till Hakan eller Magnus.

Och eftersom det &r en 16rdagstavling sé far vi séklart lagga gan-
ska mycket tid pd fredagen innan till uppbyggnaden av TC o.dyl.

! TC Ulf Mattsson Bananutdelning Bengt Jonasson
’ a ".‘; Krister Lindeberg Barnpassning Marlene Karlsson
IL Dusch / toa Krister Lindeberg Miniknat Anneli Lonnebacke
ol 7 Skyltar Lennart Nilsson Speaker Vakant
1 Sjukvérd Mathias Palminger
Press Mats Hikansson

Viltrapport Claes Claesson
Resultattavla Benjamin Viebke
Hiilsningar frin tivlingledningen:
Hikan Grubb och Magnus Jonasson.

En kvarts motion om
dagen forlanger livet

"Aven kortare daglig motion ger resultat"

Det racker med en kvarts littare motion om dagen
for att minska risken att d6 i f6rtid med 14 procent.
Den forvéntade livslangden med denna méngd
motion dkar med tre &r. Den ndgot dverraskande
slutsatsen drar taiwanesiska forskare i den valren-
nomerade medicinska tidskriften The Lancet.
For varje kvarts utokad daglig motion minskade ris-
ken for fortida dod med fyra procent, visar studien
i vilken 6ver 400.000 taiwaneser deltog aren 1996-
2008. Den korta och litta motionens nytta géllde for
béde kvinnor och mén och f6r personer med kénda
riskfaktorer for hjirt-kirlsjukdomar. Personer som
inte rorde sig alls 1opte 17 procents 6kad risk att d6 i
fortid jamfort med lagmotionsgruppen.

Artikeln himtad frin SVTs hemsida
Det dr kanske dérfor, om man ser till ovanstdende
uppgifter, att vi orienterare &r sé friska och p4 aler-
ten! Vi haller igang.

blodet till musklerna.

Hur forbattrar jag syreupptagning-
formagan?

Det snabbaste sittet att ¢ka din syreupptagnings-
formaga genom att 16ptrana far du av "intervall-
traning".

Genom att springa valdigt néra ditt max under 3
min, samt jogga 2 min. Eller kortare intervaller,
som : 70 sek fullt 8s och 20 sek aktiv vila/ltt jogg.
Aven backtréning ar tuff traning som 6kar din
syreupptagningsformaga da du ofta far valdigt
hog puls av att springa uppfor.

NATURPASSET

Det blir ett &ndrat upplidgg av Naturpasset ute i Boksko-
gen fr o m i &r. Det kommer bara ett finnas en vér-upp-
laga och inget Naturpass under hosten. Istillet forlanger
vi under varen att gélla dven maj ménad. Alltsa perioden
15 mars - 31 maj. Vi gar alltsd fran tidig var fram till
forsommar, frn skog i vintervila till forsommargronska!
Gert Olsson kommer, som sd manga génger tidigare, att
svara for arrangemanget. Viss hjélp far han av var man
ute i Torup, Janne Ljungberg.

Arne Gustafsson

Fartlek 6kar konditionen

Det finns nagot som kallas fér "Fartlek", da anvan-
der man naturen/staden som inspiratdr, ex om

du ser en trappa, spring fort uppfor och jogga tills
du aterfar en normalare puls, ryck varannan lykt-
stolpe, trampa pa rejalt i alla backar du ser, jogga
lika lange som det tog dig att springa uppfor.

En annan variant

Varm upp 5 min, genom att jogga, eller promene-
ra snabbt. Satsa sedan pa att springa i 20 minuter
och avsluta med 5 minuters jogg eller promenad.

Kondition och syreupptagnings-
formaga vad ar det?

Kondition eller syreupptagningsforméga, handlar om samspe-
let mellan lungornas formdga att ta upp syre ur luften, blodets
formaga att transportera syret och hjértats f6rmdga att pumpa ut

Om det kanns dig dvermaktigt och du fér lov
att gd innan du har klarat av de 20 minutrarna
rekommenderas:

De forsta traningsveckorna

Varm upp 5 min, genom att jogga, eller prome-
nera snabbt. Spring 3 minuter och gé i 2 minuter,
upprepa 4 ganger (=20 min). Varva ned i 5 min.

Efter nagra veckor

Om négra veckor (sd tillvida du tranar passet 2
ggr per vecka) dr det dags for nésta steg:

Vérm upp i 5 minuter, spring 4 minuter, ga i en
minut, upprepa 4 ganger (=20 min).

Varva ned i 5 min

Efter ytterligare nagra veckor

Nar du kanner dig bekvam med det sa satsar du
(igen) pa att virma upp 5 min, springa 20 och
varva ned i 5 minuter. Det ar viktigt att du satter
ribban pa en Gverkomlig, litt utmanande niva,
inte s& hogt att du tréttnar eller skadar dig.

Saxat frin Internet



