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Elitserien!!!

Ni fixade det. Det som vi inte riktigt trodde var
mojligt hande.

Malmé OK’s ungdomar tog ett solklart kliv upp i elitserien.
Och ni gjorde det med god marginal. P4 sista och avggrande
deltavlingen, DM medel, var ni fjarde basta poéngplockande
Kklubb i Skane. Fantastiskt. Vi hade pa kann att vi skulle
kunna ta oss upp, men absolut inte som seriesegrare.

Vi var elva ungdomar och négra ledare som akte upp till
Tyringe for att fira av sasongen med Algots cup-final och
ungdomens 7-manna. Vadret var en katastrof men som tur
dr var det orienteringsungdomar som tévlade och da ska
det mer till &n storm och Gsregn for att 4 killarna och
tiejerna pa déligt humor.

Resultaten pé 6rdagen var hyfsade men vad gjorde det, vi
var ju dér for den stora prisutdelningen.

Efter ett blott lopp, blot men varm utedusch, gav vi oss ivég
for inkvartering i skolan i Tyringe. For andra ret i rad delade
vi rum med FK Ggingarna (jag tror dom springer i division
1 eller ndgon av dom andra lagre divisionerna ).

Tiejerna fixade en torklina som gick tvérs dver klassrummet.
Perfekt f6r att hanga upp illaluktande orienteringsklader pa.
Allt for att irritera FK Goingarna. Efter middagen sa firade
vi segern i division 1 med saft och térta. Det delades ocksa
ut sponsrade tavlingstrojor, unika for MOK’s ungdomar.
Den stora prisceremonin féljde dérefter i den stora gymnastik-
salen. Jag kom inte ihdg vem som vann de andra divisio-
nerna, bara att Malmé OK’s ungdomar fick ga fram f6r
tredje &ret pa raken och ta emot den fina kristallvasen fran
SKOF's ungdomsférbund. Denna gangen for segern i
division 1.

Som gradde pa moset sa blev vi ocksa uppropade pa
scenen for lite skonséng.

Kévlingemaffian stod for underhallningen da Malmg-
kidsen fick scenfrossa och holl sig i bakgrunden. Dérefter

KALLELSE

Madndagen den 30 november 2009,

blev det en gammal klassiker: “fageldansen”! Det var ldnge

sen man horde den. Vi kom i sédng i hyfsad tid, de flesta

somnade “ovaggande” trots att de flesta av Goingarna

snarkade. P4 morgonen packade vi ihop snabbt och 1dm-

nade stadningen till Géingarna. Man ar vél smart!

Bittre vider idag men nér vi kom tillbaka till TC lag

vérat télti en blot hog pa marken.

Bara att kavla upp drmarna. Numera vet samtliga

ungdomar hur man sétter upp ett MOK-talt.

Det fanns alltsd inga undanflykter pa varens tavlingar.

Vi hade tre lag till stafetterna. 3-mannalaget var snubb-

landes néra att vinna men fick till slut ge sig for ett lag

frén Danmark (vad gjorde dom hir?).

Propagandalaget 6ppnade starkt med Alice, men trots en

oerhdrt stark avslutning med négra av Skanes basta
fortsittn pd sid 3

klockan 18.30 pa
klubblokalen

Klubben héller ordinarie hgstméte méndagen den 30
november. Detta méte &r fr o m i &r bade ett budget-
och valmdte, vilket framgar av kallelse och féredrag-
ningslista.

Mot upp mangrant och utnyttja mojligheten att pa-
verka utvecklingen. Varmt vilkomnal Styrelsen

Ullmax sport-
och fritidsklader

Klubben sljer numera klader frén Ullmax. Det r sport/
fritidsklader som tex understill i olika varianter, sockar
och vindjackor. P4 www.ullmax.se finns en hel del infor-
mation om kldderna. Pa klubben finns en véska med ett
provex av varje plagg. Aven kataloger med priser och
mer information finns pa klubben.

Ta gérna en titt pa kldderna nar du besoker klubben.

Vi kommer inte att ha lager pé dessa klader utan klubben
bestéller i olika omgangar nér det finns efterfragan.

Nar du laser detta har forsta ordern skickats ivag.

Men det kommer att goras en bestallning till i & om ¢nske-
mal finns, kanske en bra julklapp. Klubben tjénar ca 30%
pa priset.

Fragor? Hor av dig till

Magnus Jonasson eller Lisbeth Lindeberg

Lidingoloppet -
inget for
soffpotatisar.

En del drdmmer om att dka till Thailand under vintern,
men jag har linge dromt om att springa Lidinggloppet. D&
menar jag det riktiga pa 3 mil. Totalt startar 35000 personer
i olika lopp under helgen varav cirka 12000 i 3-mils-
loppet. Litt stressad av att hinna med det innan man blir
pensiondr yppade sig en fin mjlighet r. Jag fick nimligen
aka med min son Axel , ocksd MOKare och duktigi MPWT
i somras, och hans kompisar varav négra gjorde en Svensk
Klassiker.
Lidingd har en fantastisk [opterréng , vilken jag provat
pd manga ganger, nér jag bott pa Liding6 pa utbildningar
och konferenser genom aren. Den mysigaste rundan ar
att springa ivég 6 pa morgonen pd nordostra Liding® och
springa f6rbi kor, héstar, far och héns som &r ute pd som-
maren runt Elfvik. De enda ménniskor man méter &r en
och annan hundégare som har lyckan att bo har ute.
Den hir géngen bodde vi pa Hotell Foresta nra Mil-
lesgdrden. Passande eftersom medaljen man fér for utréttat
arbete designats av Carl Milles.
Det var utmérkt att ha orienteringserfarenheter for vigen
till start bestod av drygt tvd kilometers vandring med
klader och duschgrejer till Lidingovallen.
Sedan var det nagra kilometer till start pd Koltorps gérde.
fortsiittn pd sid 2

Weben forst med senaste nyheterna!



MOKare kom till Torup och Skinkloppet.

Ta med alla i familjen, start mellan 10.00-11.00.

Ingen féranmaélan, vélj 10 av 30 kontroller,
poéangdragning vid julfikan.
Efter Skinkloppet ses vi i
Naturskolan, dar vi
serverar glogg

fran 11.30-12.30.

—
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SKINKLOPPET!

Vem vinner skinkan?

Vem har plockat hog-
poangarna?

Under julfikan drar vi

hégpodngarna och
firar sedan vinnaren av

arets Skinklopp.

¢ 12 dec

Lorda

rymt bra
tavﬁnyg med

knorr pa!

VINTERCUP

2010

3/1 Lunds OK
10/1 Malmo OK
17/1 OK Kontinent
24/1 OK Silva
31/1 Malmo OK

7/2 Eslévs FK

14/2 Lunds OK

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

STUGVARDAR

Hosten &r hér och vintern &r i antdgande, sa det r hog tid att boka ”sin vecka”. Forst till kvarn...! Du beho-
ver inte tréna pa Bulltofta for att vara stugvard, det &r oppet for alla klubbmedlemmar att dra sitt stra till
stacken. Stugvérden haller Gppet mellan 18:00 och 21:00 tisdagar d& vi har tréning pa Bulltoftaomradet.

Behov av klubblokalen!

Ar du i behov att komma in i lokalen eller tex kopa klader under andra tider kontakta ndgon i styrelsen.

Stugviird under hosten/vintern!
Anmal dig till Paul nédr du vill vara stugvérd. Ju tidigare du anmaler dig desto fler veckor har du att vélja p4.

Advent
Orientering

Start mellan 10.00-11.30.

29/11 Jaravallen 13/12 Lodde
Sandskog
6/12 Furulund 20/12 Hofterup

Anmilningsavgift:
Vuxen 45:-/ etapp. Ungdom t.o.m. 16 &r 25:-/ etapp.
150:- resp. 90:- f6r 4 etapper.
Sportldent-bricka finns att hyra for 20:-/ etapp.

Adressandring

Jan Mathiasson, Nordlinds vég 894, 217 48 Malmo.
Tel. 070-960 87 42

Lidingoloppet — inget for soffpotatisar. Fortsittn frn sid 1.

Eftersom solen sken var jag mycket torstig nér jag kom
dit, sd jag hinkade i mig 3 muggar vatten och en kopp
kaffe. Normalt &r det inte bra att dricka mycket s néra
start i en 1dnglopning, men i detta fallet gjorde det susen.
Koltorps garde ar just det: ett gérde. Korna foses formod-
ligen ivdg pd morgonen och sedan startar vi 120001
véra 9 startgrupper. Jag tog det lugnt vilket ledde till
trangsel i 5 km. Jag hade véntat mig att kunna springa
avslappnad, men man fick vara helskérpt. Tvérstopp
nér vi skulle 6ver varje bro, ndgon framf6r {61l eller
rotter och stenar i sparet. Lig man for nira bakom
framforvarande riskerade man snubbla pa rétter eller
pa den framfor. Ganska kuperat var det ocksd, men
det var bara en véstanflikt mot vad som skulle komma.
Efter 5 kilometer narmade sig Kyrkviken, som man
springer runt pa trevliga parkgéngar och fram till 15
km var det nu ungefar som att springa i Skrylle, s
ndr som pa ett par ldnga uppforbackar. Men det stod
inget i programmet om hur det verkligen var mellan
15 0ch 20 . Det var bara langa uppforbackar och sma
korta nedférbackar. Mitt ute skogen stod faktiskt
publik hér och var och hejade. Publiken i skogen var
pigg och ropade uppmuntrande, medan de som stod
langs Kyrkviken var tystare.

Ingen Miisslibar eller energidryck kan erstta “Bra
kampat” fran nagon i publiken i en uppférbacke.

En annan kul grej var ungdomarna som serverade
dricka vid vattenkontrollerna. De léste ens namn pa
nummerlappen och sa “Varsagod Goran, vill du ha
sportdryck?”. Alternativt rationaliserade de och sa
"Lycka till Bjorn” till alla och det gick bra det ocksa.
Vid 20 km behovde jag all uppmuntran for jag var
trott och kédnde att magen nog inte ville ha mer sport-
dryck. Sa det gick pd vatten till 22 km, fast de ldnga
backarna fortsatte, och orken trott. Men sa sag jag

att det inte gick sa sakta &nda och att det skulle bli

en skaplig tid om jag holl farten. Det kindes som jag
skulle kunna det. 22 till 25 km &r hyggligt l4tt6pt bit-
vis langs stranden men sedan kommer Abborrbacken
rakt upp. Det ér bara att g& uppfor det brantaste och

har man gjort det s& har man sedan ork att springa
nér det blir lite mera normal uppf6rspringning.
Ytterligare en lang brant backe dyker upp vid 27 km
och det dr nog bara att g har ocksa. Hur brant &r den
undrar du? Den &r minst lika brant som den tuffaste
pé 3:an i Bokskogen, men minst fyra ganger sd ldng.
Sedan &r det bara resten kvar och det gér med miissli-
bars och min &lskningsdryck vid 1dngldpning namli-
gen svart vinbarssaft, som jag alltid har en halv liter
avivaska pd ryggen.
Det blev till och med en spurt pé de sista 500. Tiden
3.07 och otroligt frasch i benen. Ingen kramp, inte
ens stel, men det skall ocksa kiropraktikern Magnus
tackas for. Han knddade mina vader ett par dagar
innan och det &r otroligt effektivt p lénglopp.
Min bag med kldder fanns faktiskt vid mélet och
uteduscharna hade varmt vatten, s det blir till att
forsoka ndsta &r igen om man &r hel och frisk.
Det kan rekommenderas, men satsa pd backtraning
istallet for Tipsextra pa I6rdagseftermiddagarna.
Goran von Rosen

Jubilarer

Datum Namn Jubeldr  Artal
11-16  Margareta Kristensson 60 1949
12-02  Sten Broomé 75 1934
12-17  Sven Andersson 80 1929

Hostens

sista
vlingar

1/11  Hylte OK Sydsvenska 2-milen
8/11 Danmark Jattemilen

15/11 Eslévs FK Stads OL

22/11 Orkelljunga FK ~ Medel

11/12 OKSilva Luciatdget, Natt
1/1-10 Tormestorps IF Nyar

Tag chansen att bli etappansvarig pa MPWT 2010

“Kommittén” har gjort ett forslag pd var vi skulle
kunna ha nésta sommars parketapper. Vi satsar i ar
pa kanda omréden forutom ett nytt, namligen Svedala
dér Bo Paxby ar pd gang att gora en ny karta.

Vi har klart med négra arrangbrer, men skall det bli

8 etapper dven nésta sommar s behover vi fler.
Anmil ditt intresse till Mats Hakansson, tex med ett
mail till mats-bitte@telia.com

Vi kér som vanligt pé tisdagar och startar veckan
efter midsommar, 29 juni och slutar 17 augusti, om vi
fér thop arrangorer till 8 etapper.

Som arrang¢r kan man ha roligt hela vintern med att
fundera ut kluriga banor, med trevliga vagval och s&
pé varkanten gd ut och kolla om kartan stimmer.
Gor den inte det sd tar man upp forandringarna med

den kartansvarige och ber honom rita in de forédnd-
ringar man har upptéckt. Den kartansvarige brukar
ocksd hjélpa till med att rita in banan och sjélva
utskriften, s& det behover du inte oroa dig for.
Sen kommer sjdlva tavlingsdagen da du fixar resten.
Bést dr att ha tva medhjalpare.
Var inte radd for tidtagningen med sportident, du far
tydliga instruktioner.
Sen galler det bara att njuta av alla ndjda deltagares
kommentarer.
Sa kom igen och meddela ditt intresse som arrangor.
Forst till kvarn ...

Magnus, Lennart och Mats



Dina och mina mal?

Att sitta mal!

Vad har du fér mal med orientering?

Som motion och att ha det trevligt i skogen?

Det kan stimma, men det behdvs ofta ndgot mer om
man vill uppnd bra resultat. Bra resultat ar ju olika f6r
olika personer och alla kan inte ha samma mal.
Aven om man ser det som motion ar det inte fel att
ha ndgra mal att strédva efter.

Det mesta dr mina egna tankar och inte sikert att alla
héller med om, men att det &r bra att ha malsittning-
ar dr de flesta dverens om.

Att sétta rimliga mal ar alltid viktigt, de skall inte
vara omdjliga att uppnd, men andd ganska tuffa.

Nu borjar det bli en bra tid att fundera pa nésta ars
malséttning. Kanske vill du vara i bra form till O-
ringen. Kanske vill du vinna KM?

Och givetivs ar deltagade i fyrklubbs med ett for dig
bra resultat ett mél du har med.

Fundera 6ver nir du vill vara i bra form och hur du
kommer dit. Inga detaljerade traningsplaner. Bara
nédgra grova punkter nu.

Dela med dig av dina mél om du vill, eller behall
dem for dig sjalv. Bara du har dem klart for dig sjalv.

Mina mal for 2009

Jag ténkte att jag kan passa pd att berdtta om de ma-
len jag hade. Hur det gick och hur jag f6rsokte uppnd
dem. Vilka mél hade jag infor 2009?

Jo, Misterskap (KM och DM), 10-mila, fyrklubbs

och sverigelistan (Bésta MOK:are). Sedan var det lite
olika malsattningar pd de olika tavlingarna. Vi kan ta
demeni taget.

Varen

10-mila var drets forsta mdl.

Malsittningen var att vara i s bra form som majligt
for att klara 13 km natt-OL i hog fart. Inga placerings-
mdl utan att vara nojd med 16pning och ol-tekniken.
Vintertréningen lades upp med lite extra natt och en
del extra langa pass orientering. Det har man dven
nytta av pd de andra tavlingarna.

Nagra H21Lang tavlingar pd véren innan tiomila,
nedtrappning veckan innan tiomila och vila dagarna
for tévling.

Formen var riktigt bra pd tiomila, det gick snabbt i
skogen och jag hangde pa bra. Aven i orienteringen
hade jag flyt, men ett misstag forstérde en del.
Malsattningen inte riktig avklarad, men om inte men
hade funnits s& hade det varit kanon. Det andra
specifika malet (och sista for varen) var Sprint-DM
som Lund arrangerade

Mélséttningen pd samtliga DM &r att vara i bra form
for distansen, springa bra och f& en s bra placering
som mdjligt. Efter 10 mila blev det saledes lite mer
kortare och intensivare pass.

Semester en vecka i maj och en forkylning pd det
gjorde att det inte blev den bésta uppladdningen.
Inga misstag pa banan och det gick snabbt, slutade 4:a.
7 sekunder till tredjeplatsen och 27 frén silver dr mar-
ginaler som inte kandes omgjliga. Utan forkylningen
hade silvret helt klart varit inom rackhall. Jorgen
Olsson tog guld och var 1:41 fére mig. Men ngjd med
tavlingen dndd. Jag anser malsittning vara uppfylld.

Sommar

Sedan dr det sommar och laddning infor hosten.
Manga mal pa kort tid s man far lagga upp tré-
ningen till att vara i bra form en lingre period.

Inte riktigt samma toppar som man kan f med enstaka
tavlingar, men med en bra grund att std pd kan man
f& jamn hog form med sma toppar ganska enkelt.
Juni blev mest att halla igang och inte tappa, sedan i
juli manga pass pa 70-90 minuter ofta med interval-
ler, fartlek och backar som inslag for att fa bra effekt.
Sedan blir det att tréna bra under hela tavlingsperio-
den, inte ménga ldnga tuffa pass, vila dagarna fore
viktiga tavlingar.

Klubbmiisterskap

Forsta mélet under hosten var tva KM tévlingar.

Har giller det nastan enbart placering och seger som
malsattning.

Tisdag KM-dag, var lite seg i kroppen. Medvetet ingen
riktig topp dé utan form efter behov.

Torsdagen direkt efter forsta KM var det premiér for
Sprint-KM.

Kroppen kindes pigg det gick riktigt snabbt och pa
Bulltofta hitta jag ju bra.

Véalkommen till F3
SDOMSNATTA
a

Fortsiittn frin sid 1.

I6pare pa avslutningsstrackorna
blev vi “bara” tvda héir ocksa.
7-manna lagets malsattning var
att placera sig bland de 10 basta.

=

Detta visade sig lattare sagt &n o A T ot
i A0 YO oAt

gjort och efter en god kdmpain-
sats av samtliga i laget sa spanner |
vi bagen dnnu hogre inf6r nésta ar. &
Nista ar blir ett tufft genrep och
dret darpa sldss vi om segern.
Sanna mina ord.

Detta var kulmen pd en fantastisk
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sasong och det kdnns oerhort kul och inspirerande

som ungdomsledare att fd vara med pd en sddan

hir resa.

Vi som ledare har mycket hoga ambitioner om att

kunna erbjuda manga bra traningstillfallen under

~ vinter och vér for att ge vara
ungdomar sé bra forutsatt-
ningar som mdjligt infér 2010.
Vi kommer snart att presentera
ett traningsprogram sa fort
planeringen &r klar.

November ér en bra ménad att
jﬁ vila eller gora lite annat for att
dterfd motivationen.

Skulle andan falla pa sa ses vi pa
klubbtraningarna pd tisdagar.
Vid tangenterna Ulf

Ty

Ett kanonlopp, enda missen var att en kontroll hade
trillat och inte var synlig fran kontrollpunkten.
Klubbméstare pa bade lang och sprint, s malsétt-
ningen uppfylld.

DM tivlingar

Sedan var det tvd DM tavlingar en dryg vecka efter KM.
P4 natten sprang jag pa bra, pigg innan och mycket
sliten efter, gav verkligen allt i I6pningen. Inga storre
misstag ndgra smakrokar, ett bra nattlopp och brons.
N&jd. P4 DM-Léng var man inte helt aterhamtad
med en knapp dags vila efter natten.

Lite ldngsam start innan benen fick fart efter nattens
stelhet, men sedan mycket bra fart i skogen, tyvarr
forsvann 2 minuter i slutet nédr man blev riktigt sliten
och gjorde en onddig bom.

Jag var 5 minuter efter varav tva minuter efter redan
tidigt i loppet, sa nér benen vaknade hade jag samma
tempo som segraren. Malsattningen uppfylld, dock
hade man alltid 6nskat att vara helt bomfri p& dagen.
Sedan en vecka till med ytterligare tvd DM-tavlingar.
Efter tvd urladdningar &r det dd mest lattare traning
och vila som gller under veckan.

DM helg igen

Bade l6rdag och sondag var ok. Lite smakrokar inga
jattemisstag. Benen inte lika pigga som helgen innan,
men godkanda.

Hosten

Fyrklubbs. Ett mél som alla borde ha att springa sa
bra som méjligt pa.

Malsattningen ar att ga bra, placeringen inte sa jatte-
viktig, men vara med i toppen sd man inte tappar tid.
Garna ta tid. Gick relativt bra, ndgon mindre bom.
Men vi var snabbaste klubben bade pd langa banan
och totalt i gruppen.

Malsittningen maste anses vara uppfylld.
Fokusering.

Efter manga viktiga tavlingar pa kort tid blev det nu
lugnare infor kvarvarande tévlingar.

Da ér det lattare att fokuser pé tévlingarna som dterstar.
* Forst en vecka lite lugnare for att dterhdmta sig.

¢ Sedan 2 veckor med tuffare tréningar.

* Och s en lugn vecka infor KM natt.
Maélséttningen &r att bli klubb- och kretsméstare.
Sprang pa snabbt pa stigarna i Skrylleskogen tva
mindre bommar, men néjd.

Benen var pigga, uppladdningen efter DM tavling-
arna har varit bra.

Tvé segrar pa en tavling, malsattningen uppfylld.
Kvarvarande mdl

Nu éterstar bara tvd mdl.

¢ Ultralang DM den férste november.

Det blir nagra ldngpass veckan efter natten och sedan
lugnare veckan innan DM. Sa far vi se hur det gar.

» Sverigelistan och Bésta MOK.are

Arman bra tranad och kan springa pa fullt p4 alla
tavlingar och prestera pé tévlingarna skall det récka.
Det aterstér att se men malet dr att vara hogst upp i
Klubben och en poiing som ligger lite under 30.

Summering
P4 varen med fé viktiga tavlingar dr det ldttare att
fokusera pa dem och fa riktigt bra form.
P4 hosten dé det gérna blir fler viktiga tavlingar gil-
ler att att ha en jamn hog form, trana pd och skaffa sig
grunden tidigare under &ret, sedan ta det lite lugnare
under tavlingsperioden.
Aven de tavlingar som inte anses vara lika viktiga
ger jag allt pa, men ofta kan det vara traninguppligg
och fokusering som skiljer lite.
Nu ér det bara for dig att fundera ut dina mal.
Tex s& har ungdomskommittén satt upp mal for hur
den skall utvecklas.
Har lyckades man 6ver forvantan 2009 och jobbar nu
med nya mal inf6r 2010 och framét.

Magnus Jonasson



Krets- och klubbméisterska!) Natt, 2009

| 6 oktober 2009, Skrylle, Dal

Han gjorde det igen! Mattias upprepade fjorarets vinst | S& har ser resulten ut efter klubbmasterskapet. Regnet hangde i luften men kom aldrig till skott,
i Kretsmisterskapet och blev méstare 4n en gang, den | men det gjorde ett antal nojda 1opare genom att bli klubbméstare.

16 oktober d& krets- och klubbmésterskapen i Natt-OL .

gick av stapeln i Skrylleskogen. Och vi upprepar forra D35 . . 3 Staffan Ahltin 62'58 H65

Srets applader och visslingar! 1 Carolina Landin 64.21 Dan Jensen diskv 1 Gert Olsson 4457
Krotam o ' 2 Gunilla Persson 67.21 H55 2 Arne Gustafsson 45.56
D35 H35 Malin Malmberg utgétt 1 Jan Jénsson 62.21 3 Arne Persson 46.07
T Caral; . T M H35 2 Lars Johansson 65.58 4 Paul Schannong 47.00
1 lina L 4.21 . =

Ly rolina Landin 6421 L Magnus Jonasson 4722 1 75,0 g Jonasson 47.22 3 Hakan Nilsson 6658 5 Lennart Nilsson 5041
1 Mattias Jacobsson28.10 1 Gert Olsson 44.57 2 Hakan Grubb 5511

[ X ) . oo
Den forsta brofésten
Basta MOK:are! [Benforstabrofisten

téivlingsfri he(ljg i sdsongens slutskede. Synd bara
att sa fa vagade sig pd denna test av 16pférméagan
utan tidsodande kartldsning och kontrollstimp-
lingar. Vadret var inte sa vanligt, frisk NO vind
och regndroppar i luften, men vad gor vél det nar

AKTUELL STALLNING DEN 16 OkTOBER 2009

Foér damer och herrar upp till och med 16 &r géller det att samla poéng pa Algots cup och ungdoms-
serier. Har 4r de prelimindra resultatet.

For damer och herrar giller sverigelistan som du hittar pA www.obasen.nu/sverigelistan. avslutning kan ske med bastu och ett uppfriskande

Har finns det ndgra tavlingar kvar att ta podng pa. dopp i sundet! Banan var omvéxlande och spén-

Pl Namn Snittpoéing  PINamn Snittpoéing 9 Eira Hékansson 10 Pa“def nara 1blando ndra vattnet under b.ronnoch

1 M 1 Marlene Karlsson 17,53 9 Minna Aronsson 10 1b1§nd hogt l}pﬁ)“pa gras latder med utsikt over
agnus Jonasson 26,95 . nejden. Valfria lingder fanns att vilja, allt med ut-

2 Hakan Grubb 3592 2 Malin Malmberg 28,24 9 Alexandra Olsson 10 gangspunkt frén Feidippides modosamma och sa

3 Ulf Mattsson 3641 3 Carolina Landin 34,50 12 Olivia Gatte 5 sméningom s4 vilkdnda l6pning fran Maraton till

4 Hakan Nilsson 39.95 4 Berit Schannong 38,82 12 Marie Larsen 5 Aten &r 490 £ Kr. Denna tavling / traning fortjanar

5 Ame Gustafsson  53.64 5 Katarina Stejre 40,38 12 Trolla Hertzell 5 en fortséttning kommande &r med méngdubbelt

6 Roland Dahlman 61 ’ 49 6 Gunilla Persson 46,93 15 Sofia Jeppsson 2 fler deltagare bade MOK:are och andra intresse-

7 Ivan Persson 64 ’0 4 7 Leng Pers.son 53,73 Pl Namn Poiing rade. tycker Benny

8 Lars Johansson 6 4: 4 8 Loylsa Wihlborg 60,54 1 Shane Mattsson 249

9 Mats Hakansson 6543 9 Britt Billow 71.38 2 Mattias Jacobsson 227 iy

10 Hakan Brost 86.18 10 Lisbeth Lindeberg 71,42 3 Hjalmar Wihlborg ~ 202 T RAN I N G S-

11 Paul Schannong 88,16 11 Anne!l Lonnebacke 78,45 4 Kevin Mattsson 199

12 Gert Olsson 10136 12 Margit Glans 8926 5 Oskar Jensen Sondén 168 TI D E R

13 Kaare Hansson 101 :80 13 Gunnel Nilsson 93,33 6 Moltas Viebke 105

14 Hans Lindin 104.02 Pl _Namn Poéing 7 Erik Landin-Grubb 92

15 Jan-Erik Glans 104:83 1 Emelie Malmberg 153 8 Theo Lonnebacke 30 BlllltOfta BOkSkOgen

16 Lennart Nilsson 106,64 2 Lovisa Wihlborg 147 9 Erik Svanstrom 22 Mandagar 17-21 | Tis- och Torsdagar 18-20

17 Bo Biilow 109,84 3 Saga Thomsen 97 10 Emil Persson 15 Torsdagar 18-21 | Lor- och Sondagar 10-12

18 Krister Lindeberg 118,10 4 Lisa Landin-Grubb 81 11 Viggo Viebke 10 Sondagar 9-12

19 Ingemar Turesson 128,52 5 Alice Arnesson 78 12 Adam Gatte 5 P& Bulltofta galler det inte styrketraning.

20 Bengt Nygren 151,72 6 Sofie Larsen 53 12 Daniel Jacobsson 5 Om du vill trdna sjdlv pa andra tider &n pa klubbens

21 Claes Claesson 167,52 7 Vira Aronsson 47 12 Jesiah Hertzell 5 traningar har medlemmar i Malmo OK mjlighet att

22 Denny Hallstrom 227,27 8 Frida Malmberg 32 12 Ludvig Lonnebacke 5 duscha gratis pa vidstaende tider och platser. I Bokskogen

har vi dessutom méjlighet att styrketréna gratis. Bara ta
med medlemskortet och tréna!

MOK‘AImanaCka 20 I 0 Nya medlemmar

Sa dr det dags for MOKSs egen almanacka for ar 2010, nu ater i det omtyckta | Berglund Margareta, Hedbécksgatan 9, 216 20 Malmg
formatet, A5, (uppvikt A4) med trevliga orienteringsmotiv fran aret som Tel. 040-91 89 00

gatt, pa bilden ser du forstasidan. Bergman Sten-Ake, Rusthéllareviigen 30, 238 43 Kaglinge
Tel. 040-54 67 52

Hur m én g a b e S t éller du ? Granath Veronica, Granviksgatan 88, 214 58 Malmé

Tel. 040-94 04 63

Ge bort till véanner och bekanta! I julklapp kangke? Gunnemyr Mattias, Cornusgatan 3, 212 32 Malmé
Almanackan kostar 60 kronor stycket och finns | 1.1 140.96 69 55

fér avhamtni & klubblokalen tisd .
Or avham élelggl ]5371211111 eugnalg.réOl? 2%{"%??& I%slrsg:(g?r&a?é Riddarebacken 7, 244 41 Kavlinge

Betalning sker vid avhdmtningen.
& vidav & Magnusson Lena, Annebergsgatan 4A, 214 66 Malmo

Vill du ha den hemskickad med post | Tel- 040-96 34 23
(i brevlddan) betalar du i forskott!

X antal + porto till Lennart Nilsson. (X3
(tex 1 alma 60:- + porto 12:- = 72:-)
(ex 2 alma 120:- + porto 24:- = 144:-)
Bestill av Lennart Nilsson, 040-16 25 69 M 0 K_ N
senast tisdagen 1/12 eller pd e-post:
ennart.nilsson@nrab.se | Utkommer den 26 jan 2010. Limna text

Q och bilder senast den 19 jan 2010.
P a S S a. P a nu ! OBS! Ni behiver inte vinta tills dess.]
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