klubbnyheter for
alla OL-vanner!

Klubbkvall: tis 19-21.

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
Sekr. Johanna Berntsson 040-96 17 07
LEDAMOT

Linda Wijk 0739-93 04 65

UIf Mattsson 040-97 73 65
SUPPLEANT

Benjamin Viebke 070-305 30 59

Karl Utterback 0709-23 90 28 .
UNGDOMS- OCH JUNIORKOMMITTE
UIf Mattsson 040-97 73 65

Lars Johansson 0416-107 27

Benjamin Viebke 070-305 30 59
NYBORJARKOMMITTE

Paul Schannong 046-25 55 I3

Britt Bulow 046-25 20 13
TRANINGSANSVARIGA

Kaare Hansson Tis-TRAN 040-26 53 48
Goran v.Rosen Tis-TRAN 040-49 78 49
Greger Berglund Tekn.TRAN 0709-22 97 30
Hakan Grubb NaTT TRAN 040-29 23 27
Hakan Nilsson kLuss-M 040-44 21 80
UTTAGNINGSKOMMITTE

Johanna Berntsson vuxentac 040-96 17 07
UIf Jungstrand vuxentac 070-600 68 31
UIf 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: Malmo OK

Cederstromsgatan 6,212 39 Malmo
Tel: 040-49 52 52.
www.mok.nu  e-post: info@mok.nu
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Hej alla MOKare! .

i Bokskogen.

Efter sju ar aterkommer vi l6rdagen den
4 maj med FrostavallsSpiken.

Sp

Kén

FrostavallsSpiken

i p®=i  Gainpdhemsidan och via den till Eventor s

Klubbtavlingen FrostavallsSpiken " . , & finner Ni dér en formell inbjudan och en
arrangerades pa Frostavallen under g "ﬁ: ..;. - preliminér tdvlingspromemoria.

dren 1996 - 2005_- Ersattes aren dar- T':"‘ g ":,.- =, Planera redan nu for en utflykt i det
ef:cer av SprintSpiken och SprintStafetten Yol L <4 gronaiborjan av skona maj och tag med
pa Bulltofta och i fjor av MedelStafetten -, 7| _# hela familjen.

Mer iin vilkomna
Arrangemangsansoariga

2013 Sf,'ka.' - redan nu den 4 maj.

V

Maj ménads traningsldger kommer att g& helgen den
4-5 maj.

Men det krockar med i
FrostavallsSpiken kanske S l

ndgon tycker, men det &r "] a 5
forsta passet pa lagret. EE

Ll -

Det innebér ocksd att det I é
inte blir natt-ol pa fredagen.
Déremot blir det ett efter-
middagspass pa l6rdagen och sedan §vernattning pa
Skogsvardsstyrelsens Kursgérd och ytterligare pass pa
sondagen.

SR T
R RS

Traningslager i maj manad

Nyritad karta, fyrklubbsterrédng och fina teknikpass att
se fram emot.
o d Det blir lite kortare att

% . &ka och lite kortare tid
% 4n tidigare majléger, s&

vi hoppas pd ménga

deltagare.

Mer information

kommer.

5S4 planera redan nu f6r en traningshelg i Frostavalls-

terrdng!

Funktionar pa Blodomloppet!

Tisdagen den 14 maj ar det ingen
16ptraning. Daremot ar det Blodom-
loppet pd Bulltofta.

Heleneholms IF arrangerar loppet
och det kommer att starta ndgra tusen
16pare.

Vi har fatt en f6rfragan om att hjilpa
till och vara funktionérer och sagt att
det staller vi upp pa.

15 flaggvakter ger 5 000 kr till klub-
ben blir vi mindre sé far vi 300 kr
per funktionar.

Blod
omloppet

Anmél att du staller upp till Kaare,
kaareh@swipnet.se
Vi hoppas att ménga vill hjilpa
klubben att pd detta relativt latta
sétt tjdna lite pengar till klubben
och samtidigt se pd och heja nar
andra springer.

Anmal dig till10-Mila och 25-manna etc!

Vi i MOKSs uttagningskommitté (UK) 2013

vill informera om de stafetter som klubben
prioriterar under 2013. Boka in f6ljande datum
i era kalendrar:

10-mila, 3-5 maj c:a 3 mil nordvist om
Stockholm. OBS! Anmilan till UK omgdende.

DM-stafetter, 15 september,
arrangor: Hassleholms OK

25 =mManna, 12-13 oktober, c:a 3 mil nord-
vist om Stockholm.

Revinge by Night, 18 oktober,
arrangé6r: Lunds OK/Malmé OK

Da tiden f6r ordinarie anmaélan till 10-mila gar
ut inom kort vill vi att ni som ar intresserade
av att springa herr eller damkavlen anmaler
ert intresse till oss i UK omgaende.

OK Kontinent har inte visat s stort intresse {6r
10-mila i &r men vi har fortfarande f6rhopp-
ning om ett kombinationslag. Fér vi ndgra in-
tresserade MOKare hoppas vi f& med oss dven
Kontinentarna. Aven du som kan ténka dig att

folja med upp till 10-mila som servicepersonal
for att serva ett eventuellt lag med mat, pep-
ping etc. far gérna hoéra av dig. Oppna banor
finns. Mer information om 10-mila finns att
lasa pa: http:/ /2013.10mila.se/

Anmalan till stafetterna

Precis som foregdende ar anvander vi i forsta
hand funktionerna i Eventor for att ta upp
anmalan till stafetter. Detta underlattar f6r oss
i UK att hélla reda pa vilka som anmalt sitt
intresse till olika stafetter men gor det dven
mojligt for 6vriga klubbmedlemmar att ga

in och se vilka som gjort en intresseanmélan.

G4 in under Klubben-Klubbaktiviter i Even-
tor f6r att gora din anmadlan. http:/ /eventor.
orientering.se/ Activities?organisationId=258
Samtliga ovanstdende kavlar finns inlagda s
det 4r bara att g& in och bérja anmala sig!

Vi ser fram mot ett intressant 2013 med stort
deltagande i ovanstadende kavlar!

[Uttagningskommittén (Johanna och UIf])

Weben forst med senaste nyheterna!

Webredaktion: Mattias Jacobsson 040-611 91 74, Carolina Landin 040-29 23 27



MOKs tranmgslager pa Osterlen!

Malmé OK'’s arliga varlager (8-10/3) gick
dterigen av stapeln pd Osterlen, den har
géangen hyrde vi in oss i familjen Linde-
bergs stuga i Myrestad inte langt fran
Degeberga.

Vi var nio tappra MOK:are som trotsade
den efterhéingsna Skénevintern. Krister
métte upp vid stugan med tand braskamin
och ppen eld utomhus. Han hade lagt
en natt-OL bana i anslutning till stugan
sa efter att snabbt ha installerat oss gav vi
oss ut i natten. Det 14g fortfarande en hel
del sn6 kvar i skogen men det stoppade
inte oss, det var skont att komma ut och
“springa av sig” lite. Efter kvallsfikan var
det singdags.

Lordag
Resterande traningar hade vi kopt in av OK Pan.
Lérdagens férsta tréning hade vi i Aspet

dér Oskar och Dan slét upp. Det var fokus
pé teknik, i det hér fallet Kurvbilds-OL.
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<« Sockertoppen Degeberga

Allt utom brunbilden var borttagen fran kartan. Det visade sig vara ganska
krévande rent tekniskt och de flesta gjorde nog ndgra bommar. Mycket
givande tréning.

Till lunch &t vi Benjamins fantastiska linssoppa med vitloksbrdd, val behov-
ligt och jéttegott. Ett par timmars vila innan vi begav oss till sockertoppen i
Degeberga for att prova pé sprint-OL i 6ppen men kuperad terrdng.

P4 de 6ppna félten var vi utsatta for vidrets makter och det var rejalt bldsigt.
Vi fick dven se hur [FK Moras elitlopare sprang (snabbt!)

Det borjade kdnnas i benen efter ett par rundor sd vi tankade upp med
16sgodis och gav oss hem for middag och melodifestivalen pa TV. Ratt 14t
vann aterigen inte.

Sondag

En behovlig nattssmn innan séndagens Fartlek-multiovning pé gropahdlet-
kartan designad av Peter Oberg. Hit anslot dven Krister, Lisbeth, Arne,
Hékan B och Ingemar. Det sndade och blaste rejalt nar vi vaknade men nere
vid havet var det betydligt behagligare dven fast det var blésigt ndrmare
stranden. De flesta tyckte att denna traning var den basta, troligtvis pga vi
borjade f& klam pd kurvbilden och skalan. Tréningen innehdll ett antal olika
traningsmoment tex korridor, linje, kontrollplock samt svartbild.

Efter en smaskig korv stroganoff fran Karl och Wivianne stadade vi av
stugan och gav oss hemét.

Viader och vind

Trots vdder och vind hade vi en mycket trevlig tréningshelg med tuffa pass
béde for hjarta och hjérna. Det ar bara synd att inte fler MOK:are stéller upp
péd sadana har klubbarrangemang nir man ldgger ner s& pass mycket jobb.
Det blir trots allt ganska mycket tid till umgénge mellan tréningspassen och
man lr kdnna varandra lite béttre.

Vi som deltog pa ldgret var férutom tidigare nimnda: Benjamin, Moltas,
Viggo, Shane, Gunilla, Magnus, Karl, Wivianne och UIf.

Slutligen ett stort tack till Krister och Lisbeth for stugan och hjalp med Natt-
OL - banan.
Vid keyboardet: Ulf Mattsson

TRANINGAR

VAREN 2013

Tisdagar: K. 18.15 Loptraning fran
klubblokalen.

TALT &
FLAGGA

Gl6m ej att naturpasset finns de flesta
mdnaderna, ej juni, i Bokskogen!
Redaktionen

Boka in dig for att ta hand om tilt och
flagga till ndgon av vérens tavlingar.
Det finns 16 tavlingar kvar att vélja pa i
dagsldget. Kontakta Magnus Jonasson,
magnus@jonasson.com

Hilsn Magnus



Ravar och trianglar i Danmark!

Triangelmatchen och révjakten dagen dérpd kom- ~ Det ska vara fyra banor Naturligtvis fér dessa starta p& bana A och B
mer att dga rum 25 - 26 maj. A: 5.5-6.5 km svér om de vill.

Skogarna vi kommer att vara i ar Farum Lillevagn Bt 3.5-4.5 km svér D: 3 km for nyborjare. Rdknas inte i triangel-

& Terkelskov. C: ca 3 km mellansvér hir far bara yngre dn matchen.

Nytt uppligg! HD14 och dldre 4n D60/H70 starta. Ravjakten

Vi héller pd att dndra upplagget lite. Révjakten dr en orientering med gemensam start
Troligen blir det sd att alla som fullf6ljer som tar 60 minuter. Podngberakning
och inte &r mer &n 60 minuter efter enligt speciella handicap regler.
segraren fdr podng som réknas i . Mer information kommer senare.

klubbmatchen.

Poangen som klubben samlat ihop
kommer sedan att divideras med
antalet startande i klubben. Den som
fér hogst medelvirde blir segrare.

Ypperligt tillfalle for yngre att skaffa
rutin pa utlandstévlingar.

Britt och Bo Biilow

Battre forberedd
for orienteringen

Vad ar orsaken till muskelbristning!
Muskelbristning kan vara partiell eller total. En brist-
ning uppstar oftast nar en muskel utsétts for mer
belastning &n den dr tranad for, och inte sillan vid

Du MOKare, kom och spring

FrostavallsSpiken

Klubbtévling med jaktstart dédr forst i mal vinner

Lordagen 4 maj 2013

explosiv traning, som innebandy och fotboll. Anmélan Via Eventor (inkludera klubbtévling) senast sondag 28 april kI 23.59
En muskelbristning bildar drrvavnad som for- Ar Du inte registrerad pa Eventor, kontakta tivlingsledningen.

svagar muskeln, s& om man en gang haft en muskel-

bristning r det alltsa lattare att fa en ny. Efteranmilan Via Eventor (inkludera klubbtédvling) senast onsdag 1 maj k1 20.00
Det ar dérfor det &r sd viktigt att trana styrketré-

ning, sd att musklerna blir lika starka som innan Klasser, Damer alla aldrar, 4,0 km

muskelbristningen. banlingder Herrar alla 4ldrar, 5,4 km

Med aldern blir musklerna dessutom lite stelare.
For att minska risken for muskelbristning ar det
darfor mycket viktigt att virma upp ordentligt

Gaffling forekommer. En blandning av gul/orange/rdd svarighetsgrad.

innan man kér igang sin tréning. Samling,. Skogsvz‘ir.dsstyrelsens kursgard . o
" v A omklédning, Kor forbi Frostavallen Hotel & Konferensanldggning. Végvisning fran
Battre uppvarmning: Dusch T-korset ca 1,5 km norr ddrom.
Att bara jogga infér starten récker inte langt. Satsa
pd en aggressiv uppvarmningsrutin. Start Jaktstart. Forsta start k1 10.30

Om du ska springa fem eller tio kilometer lagger
du in 2-3 minuter i din planerade tavlingsfart i
uppvarmningen. Det kommer inte att trotta ut
dig, bara forbereda ditt hjarta, dina lungor och
muskler béttre fér det som vantar.

Startordningen baserade pa alderskillnader och tidigare meriter.

Stamplingssystem Sportident.

Kli o lada! Startlistor Startlistor publiceras pa hemsidan och www.mok.nu och Eventor
IV .upp pa en lada: senast fredag 3 maj.

Mycket 16ptréning leder garna till korta, stela

nfmskler vilket Skar risken for skador. Men det Karta Frostavallen NO (utsnitt). Skala 1:7500. Ekvidistans 5 m.

finns botemedel.

Forskarna menar att hopp frén en 14da eller bank Nyritad av proffsritare Perola Olsson.

ar det mest effektiva for baklarsmusklerna.

Gor s hir: Priser att vinna Vandringspriset — den som kommer forst i mél

Kliv upp pé en 1ada, bank eller annat som &r 30 Tidspriset — den som har kortast tid

centimeter hogt. Hoppa ner, landa pa béda fotter- Uppmuntringspriser — lottas

na och fullfolj rorelsen ner till hukande stéllning.

Séltt héa'ndern\a pa knén.a'och tryck ifran till stdende. Service - Omkl/dusch Varm dusch inomhus

Kér fem set a 12 repetitioner. . .

N . L - Barnpassning  Fran kl. 10.00

Oka syreupptagmngsformagan! - Servering Klubben bjuder pé grillad korv (dven vegetarisk)
Den beror till 60% pa livstilsfaktorer som du kan med bréd och dryck och annat smétt och gott.
pdverka, till exempel genom tréning, och till 40% Obs! Detta giller inte bara deltagande 16pare utan

pa genetiska faktorer — som du inte kan paverka.
Forskarna séager:

Spring intervall en gdng i veckan det kan vara det
bésta sattet att 6ka din aeroba kapacitet:

Spring 3-4 intervaller a 3-5 minuter varderaien

dven medfoljande supportrar och dvriga
medlemmar. Alla dr vilkomna att folja 16parna
och delta i klubbgemenskapen.

fart 10-30 sekunder snabbare &n din femkilometers- Tavlingsledare Gunnel, Lennart och Paul.
fart.
Joggvila i fyra minuter mellan intervallerna. Faller Upplysningar 046-25 55 13 (Paul)
inom de 60% som du kan paverka. .
Saxat ur Runners World M 6 cket vilkonuna!

Redaktionen



Personal behovs till O-ringen 2014 i Skane!

Om du inte vet vad du skall gora i juli 2014 sa skall du fa veta det nu!
Du behovs som funktionar i samband med -dagars 19-25 juli
som da skall genomforas med Kristianstad (N. Asum) som centralort.

O-ringenstaden byggs upp pa tidigare A3-omra-
detiNorra Asum.

Skall vi klara av det sa maste alla medverkande
klubbar stalla upp med funktiondrer motsvarande
atminstone hélften av sina klubbmedlemmar. En
del kommer att behgvas langre tid, andra kanske
bara ndgon dag. Vi dr redan nagra i klubben

som &r engagerade. Jag sjalv som personalchef
och Paul Schannong som ekonomichef ingar i
ledningsgruppen. Ivan Persson &r involverad i
Pre-O-tavlingarna.

Forbered dig mentalt

S& boka vecka 30 och kanske lite tid fore och efter,
mentalt redan nu. Prata med familj, sliktingar och
andra vanner som du tror kan hjélpa till. Forst runt

arsskiftet kommer fordelning av arbetsuppgifter
att tas upp med klubbarna. Dessforinnan maste
en del nyckelfunktionérer hittas.
Huvudfunktiondrer som etappchefer, banldggare,
kartritare, m.fl. dr redan utsedda.

Till min hjalp som personalchef har jag Kerstin
Tjernlund, OK Vilse 87, som kommer att hand-
lagga utbildningar t.ex., men jag tror att vi skulle
behdva ndgra personalassistenter till vér hjalp.

Ar du en fena pa Excel?

Finns det nagra i MOK som vill anméla sig till

en sdn uppgift redan nu sa kan ni vl hora av er
till mig. Jag dr ju t.ex. ingen “Tarzan” pa datorn.
Fér sammanstéllningar och presentationer i Excel
har jag milt sagt vissa luckor. Det kan handla om

uppgifter i f6rvdg som kan géras “hemma pé&
kammaren” men dven nr det sen drar ihop sig

sa kommer personalfunktionen att behéva fler
armar, fotter och hjdrnor. Kan vara en férdel om vi
ar ett MOK-team som latt kan tréffas pa klubben.

Kolla pa Internet
Pa www.oringen.se finner ni allt om 5-dagars,
som 2014 genomférs for 50.e gangen i samarbete
mellan Skénska och Blekingska klubbar.
De tva forsta etapperna i Vanga, tredje vid Frise-
boda, fjarde pd Ryssberget och avslutande femte
etappen i Brosarp.

Mats Hikansson

Nu ar det strax dags for Malmo Parkorientering 2013

For 17.e aret i rad bidrar vi till spinnande akti-
viteter i Malmds parker under 8 tisdagskvillar i
sommar.

Snacka om orienteringspropaganda och PR f6r
Malmés parkmiljder. Vi syns i stadsmiljén och
hojer livskvaliteten for ménga “vanliga” malmé-
bor, turister och omkretsbor. Nastan halften av de
cirka 700 deltagarna &r inte medlemmar i ndgon
orienteringsklubb (dnnu). Media visar intresse
och skriver om oss till manga tusen procent mer
an resten av arets tavlingar.

Till sommaren vill jag att vi vid varje etapp har ett
bord /talt dér alla ni erfarna orienterare turas om
att informera om hur orientering gar till. Allt frén
var tdvlingarna finns, hur man anmaler sig, hur

duschningen fungerar, till hur man skall géra for
att hitta rétt mellan kontrollerna.

Jag skall be Lennart gora en skylt som ser ut sa
hér “Orienteringsklinik - lr dig att orientera”.

I ar har vi dessutom en fordel i att kunna locka
med att man skall forbereda sig for att kunna
delta i nésta ars O-ringen i Skane.

For alla utom en etapp dr arrangdrerna utsedda.
Du har allts& dnnu chansen att f4 fsrmanen att
klura ut vagvalen pa etapp 7. Hor av dig!

Jag behgver dven hjalp med att hitta sponsorer for
information pa baksidan av kartorna.

Hir ar programmet och arrangérerna!

Etapp 1: 25 juni Kéglinge, Paul Schannong och
Krister Lindeberg

Etapp 2: 2 juli Pildammsparken, Wivian Ottosson
och Karl Utterback
Etapp 3: 9 juli Alnarp, Bertil Kollén
Etapp 4: 16 juli Bulltofta dst, Ingemar Turesson
och Hakan Brost
Etapp 5: 23 juli On Limhamn, Ulf Jungstrand
Etapp 6: 30 juli Oxie kullar, Benjamin och Moltas
Viebke
Etapp 7: 6 augusti, ev. Spillepengen,
Etapp 8: 13 augusti, Lernacken, Gunnel och
Lennart Nilsson
Viilkomna till sommartrining!
Mats Hakansson Tel. 040 -15 9513

Husvagn, Polar 460

Polar 460, 1070 Kg uthyres veckovis.

Vecka 1. 1650:-, vecka 2. 1350:- 0.s.v.

Vagnen har plats for tvé vuxna och tva barn.
Hyran betalas vid hdmtning.

Deposition 1000:- vid kontraktsskrivning, aterfas

vid dterlamnandet.

Bord och tre stolar finns f6r utomhusbruk.
Talt finns att hyra for 100.-/ vecka.
Portapotti finns om s& 6nskas.

Absolut djur och rokfri, vagnen ar vinterforvarad B

inomhus.
Koksutrustning finns.
Kjell Kollén
Tel. 070-550 13 20

att hyra'

Hogre tempo
i skogen!

Trana tempointervaller pd plant underlag i hog
fart med langre vila emellan.

Har foljer tva exempel som du kan komplettera
din traning med en till tva ganger i veckan:

® Pass nr 1: 15 x 1 min pa 85-90 % av maxpuls
—med 1 min stavila.

® Pass nr 2: 15 x 30 sek pa 90-95 % av maxpuls
-med 1 min joggvila.

Lite info om Naturpasset.

I skrivande stund, 15 mars, harskar Kung Bore
over den skanska naturen men Malmé OKs Natur-
pass finns redan pa plats ute i Bokskogen. Kommer
att héinga ute dnda fram till 31 maj sa det finns gott
om tid f6r den intresserade att ge sig ut och leta
upp de 30 kontrollerna som drets arrangor, Arne
Persson, hangt ut. Naturpasset-paket finns att kopa

hos vaktmastaren pa Torup. Kostar 50 kr varav 10
kr gér till Torups motionsanldggning. Numera kan
man, om man vill, dven betala med kort (och det
giller ocksd om man vill kdpa karta hos vaktm).

Lycka till i varfin bokskog!
Arne Gustafsson

TRANINGSTIDER
Bokskogen

Man- och Torsdagar 18-20 ® Lér- och Séndagar 10-12
Vid omklddning och dusch pa Torups friluftsgard
géller O-taxa for ungdomar under 25 &r, 6vriga be-
talar 5:- mot uppvisande av medlemskort.
Styrketrining, hir giller ordinarie pris.

po oo

Paminnelse!

Har Du betalt medlemsavgiften for 20137

Undrar Du 6ver nagot sa kontakta var kassor

Kaare Hansson 0738-465348 eller kaarch@swipnet.se.
Viinligen, Kaare

Medlems-

avgiften!

Hostmotet beslot att f6ljande medlemsavgifter

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



