En tidning med
klubbnyheter for
alla OL-vanner!
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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. Evelina Ekelund 073-399 89 03
LEDAMOT

UIf Mattsson 040-97 73 65

Wiviann Ottosson 073-360 38 98
SUPPLEANT

Benjamin Viebke 070-305 30 59

Karl Utterback 070-923 90 28 .
UNGDOMS- OCH JUNIORKOMMITTE
Benjamin Viebke 070-305 30 59

Axel von Rosen 070-200 ,33 36
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
Linus Malmsten Tis-TRAN 070-232 42 20
Mattias Jacobsson Tis-TRAN 040-611 91 74
Jonathan Gunnarssson TEkN.TRAN 073-206 67 33
Hakan Grubb NaTT TRAN 040-29 23 27
Lena Magnusson Gvmn 040-96 34 23
Hakan Nilsson kLuBs-M 040-{:4 21 80
UTTAGNINGSKOMMITTE

Vakant VUXENLAG

Ungdomskommittén UNGDOMSLAG
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

MEDLEMMARNA | MALMO ORIENTERINGSKLUBB KALLAS TILL

Medlemmarna i Malmé OK kallas till Varméte i klubbstugan mandagen den 10 februari kI 19.00.
Utdelning av priser, behandling av bokslutet och verksamhetsberattelsen for 2013 star pa agendan.
Motioner ska vara styrelsen tillhanda senast tre veckor fore métet, dvs senast 20 januari 2014.

Det ér alltid trevligt med manga pristagare narvarande! Vilkommnal Styrelsen

Ar det din tur att ta ansvar for en etapp av
Parkorienteringen kommande sommar?

mdjligheten att delta. En del vill kanske en tisdagkvall
komma till Malmg och springa, i tex. Kungs- o Slotts-
parken, for att sen fortsitta till Kspenhamn pa lediga
onsdagen. Aven veckan fére och efter har vi funde-
ringar pa att ldgga etapperna i parker pa gangavstand
fran Citytunnelstationer s att man latt kan dka tag
fran Kristianstad.

Som sagt hor av dig, pé tel. 0708-35 26 05 eller pa
e-post: mats-bitte@telia.com

8 tisdagskvallar i sommar!

Aven 2014 under det Skinska O-ringendret genomfor
vi vara parkorienteringar 8 tisdagskvaéllar med start 24
juni. Redan har Evelina Ekelund och Linus Malmsten
anmdlt att de vill gora en etapp pd Rosengérd och
Goran von Rosen pé Spillepengen. Ni vet hur det gar
till och om inte prata med mig.

Vi bjuder in O-ringenléparna till
Malmos parker!

I &r vill vi ocksd ta chansen att erbjuda de deltagare i
O-ringen som vill gbra en orienteringsvisit i Malmo,

3 harliga tavlingar i Halland!

Bérja med en uppfriskande natt-tdvling och f6lj upp med bade
medel- och langdistans s& har du en bra borjan pa OL-aret.
Natten (som Ingela och Ulf &r banldggare for) gar pa samma stille
som 3:e etappen pa O-ringen, dvs. fin strandskog med omvéx-
lande terrdng och en hirlig avslutning i sanddynerna.
Inlopningen mot mal kommer bjuda pa utsikt Gver havet och
givetvis dr man vilkommen att ta sig ett dopp efter loppet :-).
Efter det kan det vara skont att veta att all service sdsom dusch
och fika dr inomhus. Det erbjuds &ven logi pa TC.

Vilkommen till Halland!

Mats Hikansson

7/3 Kattegattnatt
8/3 Medeldistans
9/3 Langdistans

ha]{)al%‘lli?iﬁren

Perfekt orienteringshusvagn
for den lilla m'en'

Hobby 440 TM DeLuxe -93

i mycket fint skick saljes

f6r 39.000 kronor.

Vinter- och sommarfortilt,
centralvirme, mm.

Ring for mer info:

Ulf Kristensson 072-738 38 33

Weben f6rsi: med senaste nyheterna!

Webredaktor: Carolina Landin 040-29 23 27




MOKVILLATT DU

Uppdaterar?!!

Din adress, telefon och e-post sa nar vi dig lattare.
Ta kontakt med Gunilla Persson via telefon eller e-post. Tel: 040-633 39 89 eller 070-444 77 64.

E-post: e.gunillap@gmail.com
Har du e-post och inte ar
med pa klubbens e-postlista.

Anmil dig da till den via Carolina Landin,

e-post: landin.carolina@gmail.com

Detta da mycket information om vad som hander i
klubben skickas via denna.

Uppdatera dina uppgifter
i matrikeln.

Det kommer snart att tryckas en ny upplaga av
medlemsmatrikeln. Har du under det senaste aret
flyttat eller bytt telefon-nummer utan att meddela det?
Kontakta da Gunilla Persson.

Du duschar och bastar (ej styrketraning) for 10 kr
pa Torups motionsanlaggning. Ungdomar t.o.m.
24 &r gratis. Tiderna och dagarna och de allménna
forutsattningarna for att utnyttja tréningsanlagg-
ningen i Torup &r inte faststéllda annu men kom-
mer att meddelas inom kort.

Betala in din medlemsavgift!

Nu ar det nytt ar och tid att betala in sin medlems-
avgift for 2014.

Betala in avgiften gdrna redan nu men senast den
28 februari till plusgiro 63 44 50 - 1.

Ange namn pa samtliga personer som avgiften
géller for.

Vill du ha ett inbetalningskort, kontakta Kaare
Hansson, e-post: kaareh@swipnet.se

Medlemsavgifterna ar (samma som fér 2013)
Aktiv tom 16 ar 150:-
Aktiv 17-25 &r 200:-
Aktiv 26 &r och dldre 300:-
Stodjande, icke aktiv 150:-
Familjeavgift 600:-
(2 vuxna och ett obegransat antal barn upp till 16 ar
inom samma familj, samtliga raknas som aktiva)

TRANINGAR

VAREN
2014

Tisdagar: KI. 18.15 Loptraning fran klubblokalen.

GIlém ej att ménadens bana och naturpasset finns

i Bokskogen! .
Redaktionen

Sa har gar det till att rakna fram
Basta MOK:are

I min tidiga ungdom kunde man
om man var duktig vinna poang-
priset i klubben. Berdkningen var
enkel, podngen baserades pd

55,"

A-Klass.

Det blev dock mycket rdknande
pa alla resultat for alla i klubben
for den ansvariga sa efter lite
funderande i klubben bestimdes
att istallet inféra Basta MOK:are.
Vilket ar detta var kan man

lista ut genom att ta en titt pa
tavlan dér alla Basta MOK:are
finns med namn och &rtal.
Sverigelistan var ny och véxte i populéritet s den
kunde man ateranvénda.

Eftersom de yngre orienterarna inte ar med i Sveri-
gelistan fick det bli ndgot annat som gav poangen.
For ungdomar berdknas basta MOK:are som sum-
man av de podng man samlar pd sig genom att
delta i ungdomsserien och Algots cup.

For dldre ar det podngen pd Sverigelistan, som
finns i Eventor, den 31 december som galler.

Berakning av poang pa Sverige-
listan.

Sverigelistans podng rdknas ut pd samma satt som
for rankinglistan.

Poangen skall motsvara den tid man hade varit
efter den bast rankade i Sverige om denna person
haft tiden 60 minuter {6r damer och 75 f6r herrar.
Sa lagre podng ar bittre podng.

it 1) poang 3 5
42 mmuter

42

For varje klass i en tavling tar man de tre personer
med lagst ranking pa Sverigelistan som startade i
Kklassen.

P4 samma sitt tar man de tre bésta tiderna, vilket
inte behgver vara frén samma personer.

Om poéngen ar 17, 21 resp 22 sa blir medelpo-
angen for dess tre 20.

Ar tiderna for de tre basta 38, 40 resp 42 minuter,
blir medeltiden 40 minuter.

Om vi antar att detta &r en damklass sa borde
medeltiden for dessa 16pare vara 60+20=80
minuter om den bista i Sverige haft 60 minuter.
Den skall ju vara 20 minuter efter pa 60 minuters
basta tid.

Man berdknar dé en faktor for hur mycket varje
minut dr vdrd i poang, den blir tiden pd 60 minu-
tersbanan dividerat med tiden pd denna banan dvs
ivért fall 80/40 =2.

Sa varje minut &r vard tva poang. Och 40 minuter

Uter
10 poang
Minutey

motsvarar ju 20 poéng. 54 har du
41 minuter far du 22 poéng och 55
minuter ger 50 poédng.

Segraren som hade 38 minuter far
16 poéng.

De sex bdsta poangen ett ar rull-
ande tillbaka i tiden raknas.
Godkénda tévlingar ar distriktstav-
lingar eller hogre samt natt, medel,
léng eller ultraldng. Dvs sprint
raknas inte med.

Uppdatering varje natt
Listorna uppdateras varje natt och
hittas i Eventor.

Varje dr justeras poangen sa att den med lagst po-
ang far 0,00 och alla andra far samma tilligg eller
avdrag pa podngen.

Eftersom poéngen f6ljer med till nésta ars berak-
ning tar man med sig poang fran nir man var
yngre och snabbare, vilket kanske inte géller alla
men tar man ett snitt pd alla i listan s& dr det sa.
Efter manga ar skulle sdledes alla klasser i olika
&ldrar ha lika laga poéng, vilket inte dr tanken.
Diérf6r har man infort en justering som gérs ibland,
ofta en gdng om aret, dér l6pare i dldre klasser far
lite extra podng tilldelade sig.

Magnus Jonasson

Ps! Se nu var du ligger pa Sverigelistan nar aret
borjar. Hur hogt kan du klttra? Satt upp ett mal!



Sa paverkar underlaget
din lopning!

Traning: Hur stor roll spelar egentligen underlaget? Och passar olika typer under-
lag bittre for olika 16ppass? Vi gdr igenom f6r- och nackdelar med olika underlag.

Grusvagar -

Ett perfekt allroundunderiag
Grusvégar dr ett bra alternativ for dig som nyligen
borjat 16ptrana. Det jaimna underlaget minimerar
risken f6r att man ska trampa snett, vilket latt kan
hénda i mer varierad terrang.

Skogsterrang -

Skonar och starker

Den mjuka skogsterrangen ger en mildare stétver-
kan pd f6tter och ben samtidigt som det ojamna
underlaget 6kar styrkan och smidigheten. En mer
tekniskt kravande terrédng okar forvisso risken att
vricka en fot eller att stricka en stel muskel, sa
hall koncentrationen och gd istallet for att springa
under de svaraste passagerna.

Sand -

Stirkande semesterlopning
Precis som ndr man springer pa gras blir man
ett med underlaget ndr man springer pa sand.
Men den mjuka sandlépning medfor ocksd stora
péfrestningar pa hélsenor och vader.

Stegra denna typ av traning ldngsamt och spring
aldrig langre &n 30 minuter innan kroppen vant
sig vid underlaget. Forsck att undvika den allra
mjukaste sanden, spring istéllet ndra vattnet dar
sanden dr hardare. Det sluttar en aning, men det
gldmmer man snart vid dsynen av solen som
glittrar i det boljande bla.

Gras -

Lite barfotalopning starker fot-
muskulaturen

Inget gar upp mot att trippa fram med létta 16psteg
pa en kortklippt, smaragdgron grasmatta.

Tio minuter lugn barfotajogg pa mjukt grds ger
bra fotstyrka och en oslagbar 16pkénsla.

Asfalt -

Ett maste for maratonlopare

For manga l6pare dr asfalt i stort sett det enda
underlag som man har tillgang till, men med bra
16parskor utgor asfaltslopning ingen storre
skaderisk. Undvik I6pturer som Gverskrider en
och en halv timme. Undantaget &r om du ska
springa en mara eftersom maratonlopp ofta gar
pa asfalt. Dd kan det vara bra att genomfora ndgra

fa traningspass pd ett par timmar for att vanja
kroppen inf6r vad som komma skall.

For den som vill springa ett stadsmillopp, som
Midnattsloppet eller en halvmara som Géteborgs-
Varvet ar det en fordel att med jgmna mellanrum
16pa korta, snabba asfaltspass.

Loparbana -

Utmarkt for intervalltraning
Forbannat trakigt och monotont, sdger vissa.
Fantastiska mojligheter for kontrollerad intervall-

traning, sdger andra. Under det morka vinter-
halvéret d4 gatorna &r hala dr det skont med
inomhushallens vérme och torra underlag. Men
att bara nota varv efter varv i ett lugnt tempo

ar lite trist. Anvand istallet traningstillfallena

pa Ioparbana till att trana intervaller, det vill

sdga korta, snabba ruscher. Stréckorna &r exakt
uppmitta sa det ar l4tt att kontrollera och jamfora
dina varvtider, och pa s sitt mita dina framsteg.

Sno och is -

Pulshojare, pa var sitt satt

Lopning i djupsnd ar riktigt jobbigt och fér pulsen
att stiga ordentligt. Lopning pa is kan ocksa fa
pulsen att skjuta i hojden, i alla fall varje géng
man ar pa vag att gora en dubbel saltomortal med
hégst osaker landning. Léparskor med metalldub-
bar gér 16pningen mer effektiv — och lugnare.

Lopband -

Bra under kalla vintrar med halt
underlag

Att springa pa I6pband kan bli montont. Aven hir
gdr tiden fortare med intervalltraning. De béttre
16pbanden &r bra ddmpade och har en stark driv-
motor, vilket gor att traningsredskapet lampar sig
for alla I6pare, frén nyborjare till elit.

Bra musik, eller en spannande film far dig att
skruva upp hastigheten.

12 ar i Torups §

Bokskog

Basta Orienteringskamrater !
Pa var " Livets Resa" gjorde vi ett stopp pa 12 ar i
Torups Bokskog. Vi trivdes fantastiskt bra dér och
vi tyckte att vi slagit oss ned pa en av de vackraste
platser pa denna jord.
Nu har vi fortsatt vér resa och stannat i Taby, dér
vi slagit oss ned i skogsbrynet ett stenkast fran en
idyllisk skogssjo.
Tack alla MOK vénner for allt trevligt vi haft
tillsammans med er !
Minga hilsningar frin
Gunilla och Janne Ljungberg

Det senaste som hander i klubben fér du reda pa
via var hemsida, www.mok.nu och via klubbens
e-postlista. Vill du vara med pa listan kontakta
hemsidesansvarig.

Ca 5 ganger om dret kommer klubbtidningen
MOK-Nytt ut. Den gar ut via e-postlistan och p&
hemsidan. Om du behéver hjélp med att f& ut
MOK-Nytt eller annat frén hemsidan kontakta
IT-kommittén.



