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. 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 046-2520 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

Tisdagen den 13:e maj r det ingen 16ptréning. Dar-
emot dr det Blodomloppet pa Bulltofta.
Heleneholms IF &r arranggr och
det kommer cirka 6.500 delta-
gare.

Huvudarrangéren var mycket
ndjd med var insats i fjol. I & har vi fatt utokat
ansvar och har évergripande ansvar for hela ban-
strackningen fér bade promenad- och 15pklasser.
Vi var 15 funktiondrer i fjol.

Det vore bra om vi kunde ha &tminstone 20
funktiondrer i ar.

e

et

Blodomloppet
behover funktionarer!

Tisdagen den 13:e maj pa Bulltofta

Klubben fér betalt beroende pa hur ménga
funktiondrer vi blir. Anmal att du stéller upp till
Kaare, e-post: kaareh@swipnet.se

Vi hoppas att ménga vill
hjélpa klubben att pa detta
relativt l4tta sitt tjdna lite

pengar till klubben och samtidigt se pa
och heja nér andra springer.
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Mer in vilkomna

Arrangemangsansvariga

Efter nypremiaren 2013 ar det dter dags for FrostavallsSpiken, I6rdag den 17 maj.
Samma TC som i fjor, Skogsvardsstyrelsens Kursgard péd Frostavallskartan.
Forst i mal vinner! Alla har chansen med vart handikappsystem.

- i% Giin pé Eventor /klubbtévlingar f6r mer information och anmalan.

Planera redan nu for en utflykt i skona maj och tag med hela familjen.

SF; ka,.‘ - redan nu den 17 ma;j.

Styrelsen informerar:

Tjoget, 20 strackor, 20 Iopare!

Vill du vara med och bidra till klubbkénslan? Klart

att du vill! D4 tycker vi i styrelsen att du ska anmala
ditt intresse att vara med i MOKSs lag som ska aka till
Tjogets trettionionde upplaga den 5-6 juli i &r! Fér den
som inte vet sd dr Tjoget en drligen dterkommande
stafett som i dr gar utanfér Emmaboda i Sméland. Den
arrangeras av Emmaboda Verda OK och Lessebo OK.

En stafett med 20 strackor

Ett lag bestdr av 20 1opare i olika dldrar samt ett par
reserver. Strackorna dr olika lnga och gar pd dag, natt
och gryning. Mellan 70 och 100 lag brukar vara med sa
det &r en stor apparat. Starten gér pa lordagseftermid-
dagen och sa haller man p4 till kvallen. Sedan startas
det igen strax innan gryningen pd sondag morgon.

Hela laget hejar pa dig!
Ténk dig att du kommer in mot mal efter en tuff stracka

i skogen och kanner dig trott och kanske lite besviken.
Niér du ndrmar dig TC s& hor du hur folk borjar ropa
ditt namn och heja pa dig! Vil i mél vilkomnas du

av en hel hop andra MOKare som 4r glada for att du
hjélpt till att bara laget framét!

Trevligt tilsammans

Inte nog med att vi kommer fa enormt trevligt tillsam-
mans, MOK bjuder dessutom pa startavgift, camping-
avgift och hyra for minibuss for de som inte kan/vill
dka med egen bil.

Mer information kring arrangemanget finns i Eventor
samt pd www.tjoget.nu
Intresseanmalan gors i Eventor under klubb-aktiviteter
eller skickas till Evelina pa evelinaekelund@hotmail.com
eller 0733-99 89 03.

Evelina

Malmo Parkorientering en [ilctig naturupplevelse

18.e upplagan av vara populdra parkorienteringar &r snart
pé gang. Lite speciellt blir det i & ndr vi har O-ringen
pé ndra hall. O-ringen som har som slogan “En rik
upplevelse”. Med anledning dérav gor vi ett historiskt
undantag under O-ringenveckan och lagger tavlingen
pa onsdagen, eftersom det da &r deras vilodag.

Weben forst med senaste nyheterna!

Den etappen och de tva i veckan fére och efter gor vi
till ett sérskilt paket och vilkomnar de som vill upp-
leva Malmg och véra fina parker.

For att gora det dnnu béttre sa lagger vi da starterna
pé gangavsténd fran Citytunnelstationerna och vips s&

blir det valdigt miljovénligt. Fortsittn. sid 2

Webredaktor: Carolina Landin 040-29 23 27



Parkorientering... fortsattning frin sid 1.

Nya omraden

Aveni &r har vi nya omraden pa gang. I nagra fall
som utokning av befintliga kartor, men tv4 helt
nya omrédden. I Svedala haller Bo Paxby p att
kartldgga ett nytt omrade och dven Gver Lindeborg
ar en ny karta pa gang. Den senare dr tankt att gora
som ett “grupparbete” i den kartredigeringskurs
som vi tidigare inbjudit till. Den startar 2 april och
annu finns det plats kvar for intresserade. Passa

pa nu for nésta ar dr det kanske din tur att vara
etapparrangdr och da behover du kunskapen.

Sa hir ser planeringen ut, med datum, omride
och arrangorsansvarig:

Etapp 1, 24 juni, Bulltofta vast, Gunilla Persson

Etapp 2, 1 juli, Rosengérd, Evelina Ekelund och
Linus Malmsten

Etapp 3, 8 juli, Husie, Jonathan Gunnarsson

Etapp 4, 15 juli, Pildammsparken, Mats Hakansson,
m.fl.

Etapp 5, 23 juli, Kungs- Slottsparken, Mats Hakans-
son m.fl.

Etapp 6, 29 juli, Lindeborg, Mats Hdkansson m.{l.
Etapp 7, 5 augusti, Svedala, Bo Paxby

Etapp 8, 12 augusti, Spillepengen, Goran von Rosen.
Alla arranggrerna tar tacksamt emot hjélp sa hor
av er till dem.

Anledningen att jag star som arrangor pa de tre
”O-ringenanknutna” etapperna ér att jag vill ha koll

pa dem som ett paket med ev. sponsorer, marknads-
foring, banldggning, etc.
Men jag hoppas kunna utgd ifran att fa hjilp under
sjdlva tavlingsdagarna, med kontrollutsattning,
sekretariat och resultatredovisning, inte minst med
tanke pa att jag dr ratt engagerad i sjdlva O-ringen.
Ni som vill hjélpa mig kan ge mig besked pa tel
040-15 95 13 eller mejl mats-bitte@telia.com.
Hit kan ni &ven hora av er om ni vill delta i kartre-
digeringskursen.
Inom kort kommer Lennart Nilsson att framstalla
ett flygblad med information om rets parkorien-
tering som ni fér hjalpa till att sprida.

Mats Hakansson

Sportdryck? Nej strunta i det!

Hur mycket sportdryck, proteinpulver och aterhamtningsdryck behover en
vanlig motiondr? Knappast nagot alls, svarar Peter Stenberg, dietist som arbe-

tar med idrottare pd alla nivaer.

- Det vore konstigt om vi inte skulle kunna arbeta hért en timme utan de hir
produkterna. Tungt tradgardsarbete klarar de flesta av utan sportdryck, men
i samband med planerad tréning finns det en kultur som gor géllande att vi

behover kosttillskott, séger Peter Stenberg.

Drick i god tid fore ett traningspass och &t en bra och varierad kost s& fa du
vad du behover, s& lyder hans rad till den genomsnittslige motionéren.

Du som trénar f6r motionens skull kan néja dig med naringsriktig kost.

Viért behov av proteiner &r inte sérskilt stort, inte ens om vi bygger muskler.
Och de r latta att f& 1 sig genom att dta varierat och naringsrik kost.
Om du &r n6jd med din vikt och vill kunna ge allt under triningen &r det inte

fel med en banan eller en flaska sportdryck i samband med passet.

Kroppen behover bra saker - sa hir siger dietisten

Proteiner

Bra for kroppens byggstenar. Bygger upp musk-
lerna. Kott, mjolk, fisk, dgg, artor, bonor, linser.

Allmint: En vil sammansatt kost racker for de
flesta. Sprid intaget jamt 6ver dygnet om du tranar
ofta, i stéllet for att dta stora portioner kott, fisk
och fagel till middag.

Pa I6prundan: Lopning bygger inte musk-
ler som styrketrdning, men tranar du
hért tar musklerna stryk och behdver-
protein for att hélla sig friska.

I gymmet: Efter passet ska du dta
proteiner sd att musklerna kan svara
traningen. Tumregel frdn 0,25 gram
(kvinnor) ill 0,3 gram (mén) pro-
tein per kilo kroppsvikt. Det blir =
24 gram for en man pa 80 kilo. "

——

Pa gympagolvet: Om du
tranar intensivt eller intervall
blir det lite som i gymmet. Efter vanliga
medelpasset behdver du inte tinka sarskilt pa
proteinerna. At hemma som planerat.

Innehaller natrium som behévs nér nervimpulser
ska férmedlas, blodtrycket regleras med mera.

Allmint: Vi behover sillan extra salt, snarare far
vi i oss for mycket med kosten. For den som svet-
tas mycket gar dock en del natrium forlorat.

I gymmet: Du behover inget salt under passet.

Pa l6prundan: Om du méste dricka mycket un-
der ett 1oppass bor du inkludera salt i vétskan (1-3
kryddmatt per liter). Under kortare och mindre
16pningar behovs inget salt.

Pa gympagolvet: Eventuella natriumforluster
ersitter du latt med vanlig mat efter passet.

Ingar i princip i alla kroppsliga funktioner. Cel-
lerna behover rétt vétskebalans for att fungera.

Allmént: Vi behover ca 30 milliliter per kilo
kroppsvikt och dygn. Torsten talar om nar det
ar dags. Drick i god tid, tva till fyra timmar fore
traningen. Ga pa toa for trdningen; urinen bor
vara ljus och riklig.

I gymmet: Det ér inte nodvandigt att fylla pa
vatska for prestationens skull.

Pa I6prundan: Om man inte &r uttorkad klarar
de flesta av att springa en till tva timmar utan
storre vétskeintag. Drick efter din torst, men inte
mer vétska dn du forlorat.

Pa gympagolvet: Har du druckit tillréckligt
innan behéver du inte dricka under ett pass som
varar i en timme.

Kolhydrater

Brod, mjsl, gryn och fullkornspasta,
potatis, frukt, gronsaker, baljvaxter.
Energikélla. Musklernas brénsle.

Gor att du orkar.

| Allmiant: At kolhydrater i forhal-
lande till hur mycket du trénar.

I gymmet: Vid regelbunden tung
styrketraning behdver du kolhyd-
rater efter traningen. Gér du till
gymmet ett par ganger i veckan
racker kvallsmaten du d4nd4 hade
tédnkt dta efter passet.

Pa I6prundan: Vid intensiv [6pning under lang
tid (mer &n 60 minuter) okar kolhydrater presta-
tionférmdgan. Lopning med légre intensitet under
30-90 minuter klarar alla utan extra kolhydrater.

Pa gympagolvet: Under ett pass som varar
45-60 minuter &r behovet av sportdryck minimalt.
Mgjligen kan det rddda passet om du atit déligt
under dagen.

Tre saker att tinka pa.
I. Onodigt:

Tillskott av vitaminer, mineraler och antioxidan-
ter. Om du dter en bra kost lider du inte brist

pa ndgot. Och har du ingen brist sa beh6vs inga
tillskott.

Undantag: Ammande kvinnor behgver folsyra.
Veganer behover vitamin B12 och folsyra.

Barn under fem &r och dldre dver sjuttio behgver
D-vitamin.

Sedan dr det ingen annan. Det finns ingen gympa-
eller gymgrupp som behover kosttillskott.

2. Skadligt:

Smirtstillande tabletter. Varktabletter som Alve-
don och Ibuprofen har en proteinhdmmande effekt,
som hammar uppbyggandet av muskulaturen.
Tar du smartstillande infor traningen sa gar du
sonder till slut.

3. Individuellt:

Dina behov. Det finns inget recept pa tréning och
kost som passar precis alla. Utgd ifran dina egna
behov och vérderingar.

Saxat ur Sydsvenskan den 2 mars 2014



Lantmateriet lanserar nya tjanster!

Lantmiteriet lanserar nu en ny karttjanst. Dess-
utom ska Sverige frén och med i &r flygfotografe-
ras med mycket hgre upplsning 4n tidigare.

- Intresset for flygfoton har ¢kat lavinartat de
senaste dren, sager Gunnar Lysell, affarsutvecklare
for geografisk information pa Lantméteriet.

Redan nu infor Lantméteriet en nattjanst dar
myndighetens befintliga kartor tillgéngliggﬁrs
Det géller Terrangkartan (uppdaterad version av
Gréna kartan), Fjallkartan, Vagkartan, Oversikts-
kartan och Sverigekartan.

Dessutom presenteras en helt ny nitbaserad
dynamisk topografisk karta samt flygfoton Gver
Sverige.

Redan under nésta dr (2015) planerar Lantmateriet
att ha fotograferat stora delar av Sverige - soder
om en linje dragen fran Varmland till Gévle, samt
hela Norrlandskusten och cirka 10 mil in i landet
—med en upplosning pa 25 centimeter i stéllet for
nuvarande 50 centimeter.

Vid sidan av de rena kartfunktionerna innehaller
tjdnsten ett utskriftsverktyg som gor att en karta
kan flyttas till en redigerbar fil. Dér kan anvéanda-
ren skriva in egna noteringar som rastplatser langs
vandringsleder eller fiskerika sjoar.

~Tjansten riktar sig huvudsakligen till allmédnheten

och organisationer som jaktlag eller andra som
r6r sig mycket ute i terrdngen som exempelvis
Missing People, sager Gunnar Lysell.

Vid sidan av detta anvdndningsomrade ér sok-
funktionen speciellt utvecklad for att kunna séka
pé delar av ortnamn och naturnamn. Totalt finns
950.000 namn i databasen.

Vad ir skillnaden mellan Lantmaiteriets
tjdnst och exempelvis Hitta och Eniro?

- De har sedan linge vara kartor i ndgot bearbetad
form som bas i sina tjanster. Vi vill nu erbjuda
Lantméteriets kartsortiment direkt till anvindarna
och da med mojlighet att gora egna utskrifter och
noteringar, sager Gunnar Lysell.

Magnus kommentar till ovanstdende artikel:
Kartorna som finns i rutan finns redan, det dr den
understa ”Ortofoto” vi kdper. Dock dr tjansterna
som beskrivs i artikeln helt nya.

Ortofoto och hgjdkurvor anvander jag redan t.ex
for Lindeborg dar jag redan ritar.

Jag har nu ocksa fatt nya Ortofoto Gver samtliga
tilltankta parkomréden och lite till.

Omradena dr: Spillepengen, Rosengard, Husie
Mosse, Pildammsparken, Kungsparken, Lindeborg,
Bulltofta och Svedala.

FAKTA

Det har visar de
olika kartorna

¢ Topografiska webbkartan: En dynamiskt
skalbar karta. Skala fran 1:1.000.000 till
1:5.000.

¢ Terrdngkartan: Den tidigare sa kallade
Grona kartan. Skala 1:50.000.

» Fjillkartan: Visar vandringsleder,
rastplatser, vindskydd m.m. Skala
1:100.000.

* Vigkartan: Visar skogsbilvigar m.m.
Skala 1:100.000.

o Oversiktskartan: Hela Sverige pa fyra
kartblad. Skala 1:250.000.

¢ Sverigekartan: Hela Sverige.

Skala 1:1.000.000.

¢ Ortofoto: En skalriktig, rikstdckande
flygbild. Upplosning 25-50 cm pé
marken.

Ortofoto anvinder MOK for framtagningen av
vdra kartor.

Publicerad 8 mars 2014 i Ny Teknik

Dags for Iager |maj

Mitt i mdnaden maj r det dags... nar bokskogens
16vtak som vackrast ar... nyutslaget med en grénska
sa betagande skir...

For vada?? Poesilager?! Nej, nej, battre upp...

dé drar det ihop sig till orientering och tranings-
lager pa Skogsvardsstyrelsens kursgard i Ullstorp.

Var tévling FrostavallsSpiken kan sédgas bli f6rsta
passet pa lagret. Samtidigt blir detta en fin avslut-

ning och “examen” for deltagarna i vérens nybérjar-

kurs. P4 16rdag eftermiddag blir det sedan ett trd-
ningspass, dérefter 6vernattning och pd séndagen
ytterligare pass.

Hér kommer vi att drilla tekniken i skansk
bokskog med inslag av granskog. I smakuperad
terrang bland sankor, surdrag, sadlar, slapspér och
ned i Silverdalen, en brant kravande dalgéng, och
med vér vilritade fyrklubbskarta ska vi férséka
halla kursen rétt. I olika matlag hjalps vi t med att
fixa middag, frukost och lunch.

Pricka in den 17-18 maj i kalendern och planera for
en fin traningshelg i Frostavallsterrangen. Vi ser
fram emot ménga deltagare och &terkommer med
mer information nér det ndrmar sig.

Mvh Benjamin



Varpremiir i Furuboda I-2 mars. Med langa banor!

PAN som ordnade utmérkta tavlingar hade 6ver
tusen deltagare pa respektive dagsetapp. De
kvallspigga kunde ocksd springa natt pa freda-
gen. Sjilv valde jag medeldistans H21 pd 16rdagen
och langdistans H35 pa sondagen.

Om jag har ndgon styrka i tivlandet sé ligger
den pa 16pningen medan orienteringen r under
utveckling. Dérfor springer jag gérna langt och
gillar utmaningen att férsoka behélla koncentra-
tionen dven nar man borjar f& mjolksyra i benen.
Det skall dock arligt sdgas att jag har s& mycket
att géra med orienteringsproblemen att jag séllan
ar fysiskt trott under loppen. Daremot kanns
ibland en behaglig anstréngning i laren ndgra
timmar efter loppet.

Langspringarbana?

Inf6r anmélan till en tavling funderar jag pa om
jag skall springa i min klass H60 eller om jag skall
ta en langre 6ppen eller en ungdomlig langspring-
arbana i H21 eller H35. Tidigare har jag oftast kort
min dldersklass, men numera tittar jag i stallet pa
langden pa banan och véljer efter den. Eftersom
jag kommer fran langlopningen har jag inte riktigt
forstatt allt indelande i dldersklasser for vuxna
som finns i orienteringen. I G6teborgsvarvet finns
bara dam och herr i halvmaraton. P4 Lidingslop-
pet finns 10, 15 och 30 km.

Jag har de senaste &ren pé Liding6 sprungit ldnga
delar av loppet tillsammans med duktiga unga
tiejer fran Mellansverige. Just ddr och da spelar
aldern ingen roll. Vem har sagt att en 60-aring med
goda traningsméjligheter och gott om tid och léng
vana av idrottande ar duktig. En ung forédlder med
heltidsarbete och ont om fritid och utan idrotts-
bakgrund gér formodligen en storre prestation.

H21 banan
Egoistisk H21!
I Furuboda var jag egoistisk och valde H21 p&
l6rdagen. I bilen pa végen dit hade Roland och
Benjamin repeterat “kartkontakt och kompass”

_Forsten

och det ringde i mina ¢ron. Det startade ménga

i klassen och pé skoj sade jag mig att mélet var

att inte bli sist. Det visade sig vara 27 kontroller
och 5,6 km. Forsta strackan var kortstrécka pd 140
meter men uppfor en hog sanddyn som Furuboda
ar rik pd. Kontrollen 1ag i en av tvd gropar pa top-
pen. 1,29 minuter. Nésta 4 kontroller 1&g i ett band
soderut. Pa 6:an bommade jag grovt. Jag gick rakt
péd utan noggrann kompass och utan att det fanns
nagra tydliga detaljer kring kontrollen. Dér fanns
ett antal gropar och jag sprang sa att jag sdg 7:an
och sedan tillbaks igen.

Bla ring, en brunn?

Kontroll 8 var det ett séreget trad som PAN hade
markerat med bld ring. Ar inte det en brunn?
Svért att skilja mellan bl& och gréna ringar nar
man springer. Vem hinner ldsa lokala tecken nir
man startar, men det borde man ju gjort. Trots det
bara drygt 2 minuter pa strackan. Delvis vég till
9:an och s& hordes nagot bullrande. Vad &r det hir
ute i skogen?

Oj det &r ju havet 50 meter bort, men det var en
sadan dimma att det hordes men inte syntes.

Till 11:an sprang jag i kanten p4 ett sandfalt och
ténkte att de &r otroligt bra markerade pd kartan.
Vilket kartarbete de méste ha gjort under dessa 4r.

Sedan var det lite kortstréckor igen och den snab-
baste gick pa 28 sekunder. Over olika sandfalt till
16 var det lite lingre. 17 1dg ute vid havet igen
pa en skogsspets. 75 meter fran spetsen tyckte
jag att jag borde sett traden men det gjorde jag
inte i dimman. Lopriktningen var bra och en bit
in mellan traden 1ag kontrollen, lurigt placerad.
Banlédggaren satt vil och myste i cafeterian. S& var
det tva korta strackor igen pé drygt en minut.
kelt, sen jittesvart
17020 tyckte jag var jittesvar.
= Forst enkelt genom att vilja
. enav flera méjliga villagator.
Sedan fanns det inte mycket
o att gd pa. Kuperad terrdng
* itallskog dar man bara sag
/| 20 meter bort innan traden
'/ | skymde sikten. Den tog fem
' minuter men skulle kunna ha
gétt pd drygt 3.
Jag vet fortfarande inte hur
man skall ta den bast, men det
var kvalificerad banldggning.
Kontroll 24 var likartad men
d& hade jag ocksa vinkat till
Ivan och hans barnbarn. Jag
skulle valt att springa i kanten
. pasandfiltet i stallet for i
[ skogen.

~ Noggrann
i~ Sedan var det kortstrackor och
* har holl jag mig kall och var
noggrann. Ner till 59 sekunder
| - pdenstracka. Skont att vara
i~ Klar i huvudet till slutet. Sista
* kontrollen p4 banan hette 27
| £ och tvdan sdg jag men sjuan
| var delvis tryckt pa en bygg-
nad, sa jag fick titta pa kartan
i tjugo sekunder innan jag
forstod var kontrollen var .
Det visade sig att jag inte
var ensam f6r Roland hade
sprungit till 12:an i stéllet for till 2:an pad grund av
liknande tryck pa sin karta.
Drygt 12 minuter per kilometer blev det och
nagra gossar hade jag efter mig. Fantastiskt kul
bana och harlig terrdng for 1pning.

LY e

N&jd, nja det &r bara grisar som ar ndjda, sa det
gller att trana pd, speciellt orienteringen.

Dags for H35, inget roligt vider
Var det dimmigt och 4 grader pa l6rdagen, s& var
det regn péd gang och 2 grader pd séndagen. Gan-
ska dimmigt och 2500 meter till start. Vi var fem i
bilen som samakte ekologiskt. Benjamin, Roland,
Moltas, Lars och undertecknad.

Starten var norr om Gropahalet och jag tror inte
jag sprungit dér forr. Banan var 8 km och har
hade man totat ihop 22 kontroller i H35. Férsta
kontrollen var kortstrécka och jag kom lite snett
och till fel kontroll forst. Tack vare en tomt

som man sag mellan traden tog det 2,40 till ratt
kontroll och d4 insdg jag hur svért det har skulle
bli. Méangder med smé gropar och diken i tung-
sprungen mjuk tallskog.

Nésta strécka var 1100 meter och mitt pa strickan
var ett 200 meter brett morkgront parti. Antingen
till hoger eller vénster. Gick man till vénster visste
man rétt bra var man var efter halva strickan
men den sista biten pa 300 meter saknade tydliga
detaljer. Sprang man till hger var en stig naturlig
att valja, men man kom fér langt fran kontrollen.
Det blev vénster vagval. Det morkgrona var inte
sa tydligt i verkligheten men dérefter kom tva
ljusgrona strak tvérs 6ver 1opriktningen och jag
hoppades att jag uppfattat dem rétt. Jag tog det
sedan sakta och ldste in mig pd ett strak med lag
terrang i Ostvastlig riktning. Lite osaker sprang
jag Osterut och kom till slanten dar kontrollen
borde sitta uppe. Nr jag sprungit halvvégs
uppfor backen sag jag skarmen bakom nagra tita
tallar uppe till hoger.

Dar satt den, valdigt nojd!

Det var den absolut basta prestationen av mig
dessa tvd dagar. Det kunde gatt fortare men inte
sakrare. Sedan var det en kortstracka och en svér
langre over sanddyner i skogen och sandfélt.

Till femman kunde man delvis ta en vdg och

den satt som en smack. Var det det som gjorde

att jag tappade koncentrationen till sexan? Den
var 500 meter bort och pd kartan sag det ut som
den lag tydligt 60 meter 6ster om ett ljusgront
omrdde. Men det var inte s& enkelt utan jag yrade
och sprang upp till en uppfangare i form av ett
tomtomrdde, hittade en glénta mellan husen, laste
in mig, osaker och sprang tillbaka. Jag sprang
tillbaka till ratt omrdde och hittade kontrollen
forst da en tjej fran en annan klubb sprang dit
och stamplade. Det fanns ménga smé gropar och
héjder dir. Sjalvfortroendet var lite stukat efter
tretton minuter, men jag redde ut det till slut.

Som en smack, men platt fall
Sjuan satt som en smack men jdttebom pa attan.
Jag skulle sprungit 6ver det stora sandfltet, som
hade varit sakert att navigera efter. Det har jag
lart mig till nasta géng. Jag hittade ju kontrollen
till slut men dér fanns massor med kontroller
utspridda i skogen och man maste ju kolla alla.
Till slut nadde jag fram till rétt. Puh. Det tog elva
minuter men stréckan var 900 m. Det borde gétt
pa 5-6 minuter.

Sedan kom fyra kortare strackor som gick bra och
sedan gillde det bron 6ver Helge &. Vid brofastet
tog jag fram min medhavda saft och drack ett
par deciliter. Sedan ett par strackor som gick bra
och s& motte jag Benjamin i nérheten av nummer
15. Kontrollen satt inne i mérkgront med stigar
som bade var utritade och inte utritade. Trots allt
under 4 minuter pa strackan.

Regnet kylde
Nu bérjade det regna mer men det hjalpte till att
hélla huvudet kallt. 4,30 p& 500 meter till 17



ir jag nojd med. 19 1ag 600 meter * -
bort med mycket detaljer och

jag tog det lugnt och laste kar-
tan flera ganger. Strax under sex
minuter men kontrollen satt bra.
Till 20 var det inte mycket att
ldsa in sig pé och jag skulle
sprungit efter kompassen.

Littja och

minuterna gick

Av lite ldttja sprang jag runt
ndgra kullar och det var fel.
Jag kom minst 100 meter
vaster om kontrollen och
det har man inte rdd med.
Det fanns ocksa anldgg-
ningar i terrdngen som
inte fanns med pd
kartan och det &r ju
kartritarens rattig-
het att vélja vad
han tar med av
mer eller mindre

tillfalliga byggen.

H35 banan

Det hade dock hjélpt mig och en annan deltagare
om det statt pd kartan. Jag ldste in mig pa sand-
faltskanter och hittade kontrollen. Fem minuter
som kunde varit tre pa strackan.

Sedan skdrpning och 21 gick bra och den sista
kontrollen ldg pd samma stélle som dagen innan.
Nojd? Njaaa na!

Samma kilometertid som dagen innan vilket jag
inte var riktigt n6jd med. Sist i klassen, men vi var
bara cirka sex startande sd det var inte sd konstigt.

Challengeklasser i
Furuboda 2 mars!

En variant pa orienteringen ar Challengeklasser.
De som erbjuds p& O-ringen i sommar ar pd 5 och
10 km och svérighetsgraden &r gul bana. Enligt

inbjudan betyder det "Kan f6rldggas till ndgot svarare
terrdng, men framkomligheten ska fortfarande vara god.
Terrdngen bor bestd av ett sammanhéngande system

av vagar, stigar, staket,vattendrag, oppen mark eller
liknande.”

Pa Pans tévling erbjods samma. Av 16 kontroller pa den
ldnga banan lag 6 kontroller vid stigkorsningar, tre vardera
i ndrheten av tomt eller tomt/grop /stig och en vardera
vid byggnad, stig, P-plats respektive stolpar. Vagvalet pa
korta banan var tydligt med manga anvandbara vigar och
stigar som ibland var omvégar. men det fanns inget annat
att valja pa grund av gront eller tomter. Den f6rsta halvan
av l&nga banan var kontrollpunkterna hyggligt litta, men
det krévdes bdde kompass och bra kartkontakt for att
lyckas. Fér att fa det nagorlunda enkelt fick man anvinda
stigar vilket ofta innebar ldnga omvagar.

Personligen passar Challengebana mig bra. Langt och
lattare orientering. Nackdelen &r att man inte lar sig lika
mycket av orienteringsutmaningen.

Challengebanan

£/ IAhus startade f i Chal-
' lengeklassen. Jag tror dock
~ atten av orienteringens
- framtida mojligheter ligger
hir. Idag finns stort intresse for
motionslépning. Kombinationen
ltt orientering och terrdngl6p-
ning ar fantastisk som jag ser det.
Det beh$vs massor med marknads-
foring dér man vander sig till samma
kategori manniskor som springer
motionslopp.

2 Aven om detta finns pa O-ringen s4
behovs egna tévlingar dar sporten kan f&
visa upp sig sjilv och ddr marknadsféringen
kan anpassas till den stora malgruppen.
Finns det ménntro fler i Skdnes orienterings-
klubbar som har samma tankar.

Gdoran von Rosen



Kommer ni ihdg den har artikeln (MOK Nytt nr 5 2012) Har ni provat?

"Tre minuters traning
i veckan racker"”

Langa traningspass onddigal Sex stycken tjugosekunders superintensiva traningspass
i veckan kan racka som motion, menar brittiska forskare.

I vér stressade vardag finns det ofta valdigt lite
tid till traning. Att behova ligga manga tim-

mar i veckan pé 16prundor eller motionscyklar
avskracker manga. Men behéver man verkligen
lagga ner sd mycket tid? Den senaste tidens forsk-
ning pa trdning haller p4 att f5randra den bilden.

Brittisk forskning visar ndmligen att en helt annan
typ av traning kan récka for att paskynda férbran-
ningen och gora oss hélsosammare. Det kallas for
hogintensiv tréning och innebdr att man tar ut sig
allt vad man har i tjugo sekunder, till exempel pa
en traningscykel. Dessa tjugo sekunder upprepas
tre ganger per dag, tre dagar i veckan — samman-
lagt endast tre minuter i veckan.

- Det gor jattemycket for forbranningen, sdger
Jamie Timmons, professor i dldrandets biologi vid
Loughborough-universitetet i Storbritannien.

Lurar kroppen till forbranning
Enligt honom fér den hér explosiva traningsfor-
men musklerna att tro att det &r dags for hard
fysisk aktivitet och borjar dérfor brénna mycket
mer energi.

- Det bryter ner glykogenet i musklerna, dér ltt-
tillgénglig energi lagras. Musklerna signalerar da
till blodet att det dr dags att ta upp mer energi och

forbranningen sétts igang, sager Jamie Timmons.

Och att fa igang forbréanningen &r enligt honom
nyckeln till trdningens manga hélsofrdmjande
processer, som till exempel 6kad syreupptagnings-
formaga, sankt halt av fett i blodet och forbéttrad
insulinkénslighet (vilket &r bra om man vill und-
vika diabetes).

Kontroversiellt imne

Det ér det dock inte alla som héller med om. Bjorn
Ekblom &r professor i fysiologi vid Gymnastik- och
Idrottshogskolan i Stockholm, och han har inte lika
hoga forhoppningar pa hogintensiv traning.

- Visst kan man se fysiologiska effekter av det, och
att férbranningen okar ar ganska sjalvklart. Men
det ér inte alls lika sjalvklart att det i sin tur ger
négra stora hilsoframjande effekter. D4 tror jag
mer pd att £ till en vettig vardagsmotion och att
undvika stillasittande, sager han.

Fragan om vilken typ av traning som r bast ar
med andra ord lika het i forskarvirlden som runt
middagsborden hemma i stugorna. Vad manga
forskare dock ar ganska eniga om det &r individu-
ellt vilken typ av traning som passar just dig, mig,
din syster eller framlingen pa gatan.

Har ar annu ett tips!

Lugna intervaller
ger ocksa resultat!

Hogintensiva intervaller ger snabb formforbatt-
ring, men pa sikt dr intervaller med ldg intensitet
lika effektiva, visar nya rén.

Trdna sa hir:

Hogintensiva intervaller dr bra om man vill for-
béttra konditionen snabbt. De ar emellertid tuffa
att kora och effekten avtar gradvis. Ligintensiva
intervaller &r lika bra som hogintensiva pa sikt och
lattare att genomfora. Studien utférdes pd en sta-
tionar cykel, men intervaller kan lika garna tranas
i tex roddmaskin eller i 16pspdret.

Lagintensiva intervaller.

¢ Kor 6-10 intervaller som varar 1 minut per gang.

¢ Trdna intensitet pd 75-85% av din maxpuls.
(Kolla pulsen efter 5-6 intervaller eftersom det
tar tid for pulsen att ¢ka).

* Vila i 60 sekunder mellan varje intervall.

¢ Tréna intervaller tre ganger i veckan.

Efter tre veckor hade kondtionen ¢kat med 4 %.
Efter 12 veckor var 6kningen 22%.

Hogintensiva intervaller.

¢ Kor 6-10 intervaller 4 1 minut per gang.

¢ Tréna intensitet pd 90-100% av din maxpuls.
(Kolla pulsen efter 5-6 intervaller eftersom det
tar tid for pulsen att ¢ka).

¢ Vila i 75 sekunder mellan varje intervall.

¢ Tréna intervaller tre ganger i veckan.

Efter tre veckor hade kondtionen ¢kat med 13 %.
Efter 12 veckor var 6kningen 22%.

Saxat ur AktivTrining

Talt till
tavlingarna!

Jag saknar personer

Hej! Jag har en lista med namn pé dig som ar
ansvarig for att ta med talt och flagga till tévlingar.
Jag saknar namn till en del dagar och du hittar mig p&
hemsidan. Titta var det dr vakant och hér av dig.

Magnus

Basta MOK:are!

Nytt ar och en ny chans att forbittra sin placering,
om man nu inte var en vinnare 2013.

P& hemsidan under Resultat->Bésta MOK:are
kommer du att hitta aktuell stallning f6r ungdo-
marna under aret.

Du hittar hr vilka tévlingar som du kan samla
poéng pd och den forsta for aret &r den 21 april.
Aven en lank till Sverigelistan f6r kampen mellan
de lite &ldre hittas hidr.  Magnus

Malmo OK arrangerar fem

hationella tav

Forst ut & Dubbeljakten, som ér tvd tédvlingar.
Bada gar séndagen den 9 augusti.

Ett tag var det tal om att byta med helgen efter dd
GM arrangprerna den helgen hade problem med
jakten.

Men nu ar det den 9 augusti som galler.
Upplagget dr tankt att vara likt det 2012.

Tva etapper samma dag, medeldistans och jaktstart
andra etappen.

Planerna ar att anvanda samma karta som vi hade
for Fyrklubbs.

Tavlingsledare, arenachef och banldggare sékes.
Banlédggningen kan delas upp pd allt fran 1-4 per-
soner, da det dr tvd tévlingar.

Helgen den 3-4 oktober ar det Algots cup final,
Ungdomens 7-manna och Ungdomsnatta.
Sydvistra kretsen i Skdne ar arrangorer. Tankarna

avlingar 201 5!

dr att arrangera i Hoor- Horbytrakten

Ringsjo OK kan ténka sig att ta pa sig ansvaret for
tavlmgarna Algots cup pa lérdagen och 7-manna
pa sondagen.

Sedan dr det U-natta med Gvernattning och aktivi-
teter som skall anordnas.

Eftersom kretsen dr ansvarig bor Malmo OK
kunna stélla upp med en del personal, speciellt
till U-natta kommer det att behgvas personal.

Det skall ordnas mat, marka och aktiviteter dar
overnattningen sker. Ar du intresserad av att ha
hand om ndgon del far du gédrna hora av dig.

Fredagen den 16 oktober &r det Revinge By Night
tillsammans med Lunds OK.
Magnus

Ulimax pa besok

Den 8 april 19:30, dvs direkt efter traningen i
samband med fika kommer Ullmax pé besok till
klubblokalen.

De kommer d& bland annat att visa upp den helt

nya vér- och sommarkollektionen som skall vara
mer férgglad dn allt som tidigare presenterats av
Ullmax.

Férbered gérna med fragor och synpunkter.
Notera att datum har dndrats fran tidigare 1 april.



