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Klubben héller ordinarie hostmote méndagen den
25 november. Detta mote dr bade ett budget- och
valmote, vilket framgér av kallelse och foredragnings-

lista. Aktuella handlingar kommer att vara tillgangliga

pa klubblokalen senast en vecka innan métet.

HOSTMOTE

mandagen den 25 november 2013 klockan 19.00
i klubblokalen.

Mot upp mangrant och utnyttja mojligheten att pé-
verka utvecklingen. Varmt valkomna!

Styrelsen for Malmo OK

Nu har jag (ocksa)
gjort det!!
Vadda undrar ni.

Jo, genomfort mitt forsta Liding6lopp.

Avvadada, tinker sakert manga av er dldre och borjar
rabbla hur ménga ni har gjort och pa vilka tider ni
sprang pd mm. Och for den delen s& var det pa

den “svart-vita” tiden och da var det sikert mycket
lattare... (svart-vita tiden = dd TV:n bara visade S/V i
2 kanaler)

Men jag bry mig inte, f6r JAG har gjort det nu i alla fall.

Mot hufvudstaden

Tillsammans med min sambo Carolina s tog vi hus-
bilen upp till den Kungliga hufvudstaden , dagen f6re
evenemanget. Vi fick sta pa en skolgard ca. 500 m ifran
Lidinggvallen och dér fanns omkladning och dusch i
intilliggande sporthall. Perfekt lage alltsa.

Lordag morgon:

Det var ca. 2 km till start och 8-9 grader i luften och
regnet hiangde lite orovackande Gver oss.

Ni vet saddr som nar man inte vet vad man ska ha

pé sig. Blir det for varmt eller kommer jag att frysa.
Angest!! Men jag valde ratt kladsel sd det var ju skont.
(Ni som redan har sprungit detta 200 ggr kan ju hoppa
over denna del, men for oss var det en ny upplevelse.)

Vi slussades in i vér startfalla strax innan start och
dér slangde vi vart 6verdrag pa en vagn, som
sedan transporteras till mél. Allting fungerar perfekt
med logistiken hér. Férutom att dér var pd tok for
lite Bajamajor.

10 min innan var start sa gick alla fram till startlinjen.

Starten har gatt

Pang!! Dér gick starten pa mitt langsta lopaventyr
(én sd lange iallafall).

Jag startade i lustempo, men det var nog rétt s
bra forsta gangen man springer detta.

Efter ca 8 km sd fick jag en klapp pa axeln av en
annan lopare. Han sprang f6r en annan orien-
teringsklubb, kommer inte ihag vilken, och han
frégar mig: var 4r skogen?? -vet ¢j och vi har inte
ens fatt en karta svarade jag.

Han bara skrattade och fortsatte springa. S& kul
hade vi det under loppet. Hahaha.

Hur kéndes det rent konditionsmassigt undrar ni
kanske. Jo, forsta milen gick ratt sa latt.

Jag stannade pa varje vétskekontroll och drack,

béde vatten och energidryck. . L
Fortsittn nésta sida

| Torup 7/12.

Var ar kontrollerna?

Fri start mellan 10.00-11.00

Alla som deltar i Skinkloppet har mgjlighet att vinna,
ta 10 kontroller av 30 och du har chans pa skinkan.
Efter loppet blir det baluns med glégg, kaffe och fika
och dragning av vinnarna (ca 12.30) i Naturskolan.
Och s4 hyllar vi vinnaren av skinkan och marsipan-
grisen.

Vilkomna

Jonsson/Jonasson

Weben forst med senaste nyheterna!

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



Nu har jag (ocksd) gjort det... fortsittn. fran sid 1

Nésta mil var lite tyngre d& det g&r upp och ner
néstan hela tiden.

Dir passerade jag Anders Gyhlenius. Kénd fran
TV programmet “en Svensk klassiker”. Han har
ju sprunget sjuttielva Liding6lopp och genomfért
tjugomanga klassiker.

Tyvirr har han drab-
bats av cancer och
kdmpar sig genom
dessa provningar
med vetskap att det
nog &r det sista han
gor i livet.

Han hade sina barn
som foljelopare och
dom hjalpte honom
ibackarna rent
fysiskt med att putta
upp honom.

Vilken krigare, man

blir rent rord av att se honom. Kan han s4 kan jag,

tankte jag dar.
Motorn behover brinsle
Vid 20 km passeringen sd stannade jag och drack

enery-gel och varm bl&barssoppa.
Det behgvdes. Jag var rétt trott dar ocksa.

Mellan 20 och 25 km s4 ér det rétt sd lattlopt, men

nu bérjade jag bli rejalt trott i benen och smértan i
ljumskarna tilltog.
Dé kom Abborrbacken. Denna legendariska djavuls-
backe (500 m l&ng och 50 m stigning). Dér gick jag
efter ett tag, men borjade sen springa latt igen ndr
jag trodde jag var uppe pa toppen.

Dir uppe stod en gospelkor och sjong: “Ovan
dar” Harligt!

Men jag var bara halvvigs. N&ja det var inte lika
brant till toppen sd det gick bra att springa dar.
Sen kom det en backe till, nir det var 2 km kvar,
som ocksé har fétt ett namn. Karins backe.

Det var det ingen som hade varnat mig for. Den
var ju rétt jobbig ocksa kan man séga.

Jag gick hela vagen upp f6r den. Faktiskt.

Malet i sikte

Sista kilometern gick sen svagt utfor s& det var med
god fart man kom i pd upploppet med. I mal YES!!!!
Det blev ingen tid att skryta med. (Dérfor redovi-
sar jag inte den). Men det far jag koncentrera mig
pa ndsta gang jag springer. For det blir garanterat
en ndsta géng.

Argéngs”sportdrycken” satt fint efterdt i husbilen.
Det kan jag lova.

Jag rekommenderar alla som kan springa detta lopp.
En fantastisk upplevelse i en hérlig natur.

Det finns ju 15 km och Tjejlidingd (10 km) om
man inte orkar 3 mil.

N nu ska jag ut och tréna for jag har, i euforin,
anmalt mig till Vasaloppet, na férlat, Oppet spar
nu i vinter. (Har hért att Oppet spér och Vasalop-
pet inte dr samma grej men jag undrar det)

[Hékan Grubb

Stort intresse
for ny
banlaggningskurs

I mitten av januari nésta ar startar vi en banldgg-
ningskurs. Vi har redan fatt s manga intresse-
anmdélningar sd att vi vet att kursen blir av.

Det finns ett fatal platser kvar och &r dven du
intresserad s& meddelar du Mats.

Nér detaljerna ar klara sd sander vi en inbjudan
till alla som anmalt sitt intresse.

Om du inte redan gjort det, sénd din intresse-
anmalan till Mats Hakansson

E-post: mats-bitte@telia.com eller tel. 040-15 95 13

) 10MILA till
" Smaland

B0 3004 | SalLinD)

2014 kommer 10MILA for forsta gangen till
Smaland. Tévlingen avgors pd Rannesltt i Eksjo.
Ni som var med pd O-Ringen 2009 vet vad det
handlar om:

* Bra orienteringsterrang dnda fram till sista kon-
trollen och terrdng som passar for savél elit- som
ungdomsbanor.

o Perfekta forutsattningar for att bygga upp en
vilkomnande arena.

¢ Perfekta markférhallanden med sandjord. Vi kan
garantera att ni slipper lera pa malomradet!

Malmo OK har tilldelats
en start
pa O-ringen 2014!
Manga har anmalt sig,
fler behovs.

Malmg OK har tilldelats en start - vilken ar ej
fastlagd &n - eventuellt far vi ytterliggare en start
och da kan vi ocksd f& en del samordnings-
vinster eftersom vi da finns pa i stort sett
samma plats.

Maénga har hort av sig till mig och erbjudit sin hjalp
pé olika satt. Men vi behGver manga fler funk-
tiondrer sd tank positivt.

Man har frégat om mjligheterna till att vara funk-
tionér och sjélv deltaga i tavlingen?

Det kommer att ges tillfalle for flertalet att springa
och de mdjligheterna blir bara storre ju fler vi blir.
Se ocksd e-post frdn Mats Widesjo.

Anmélan om att vara funktiondr gor ni helst
pa e-post: britt.bulow@spray.se eller

Anmal dig nu!

tel. 070-746 36 18.

Ange gédrna vad ni helst vill géra.

Tva funktioner ar klara i nuldget det ar
Roland Dahlman, som ér startchef och bitra-
dande &r Lars Johansson.

Britt Biilow

@-Ringen
Behover dig som
funktionar!

N&r? 19 - 25 juli 2014 avgors tavlingarna!

Var? O-ringenstaden blir pa gamla A3-omradet,
Norra Asum, Kristianstad!
Arenorna blir Vangaberget x 2, Friseboda,
Ryssberget och Brosarp.

Det &r 50:e gangen O-ringen genomférs.
Det startade 1965 i Skane/Blekinge och med en etapp i Dan-
mark, sa nu skall vi géra ett storartat jubileum.

Vad far vi betalt?

Aven om inte vinsten &r det viktigaste sa raknar vi med ett
Sverskott som klubbarna far dela pa. Snarare &r huvudsaken
att bjuda tillbaka for alla trevliga O-ringenveckor som vi
tidigare varit p4, runt om i Sverige.

Far vi springa sjilv?

Ja, det ar var malsattning. Om manga stéller upp som funk-
tionarer sa skall det ga att organisera sé att de flesta dven
kan tévla.

Anmil dig!
Alla klubbar har en personalansvarig som samordnar respek-
tive klubbs insatser. Anmal dig till denne att du staller upp!

@-Ringen

)




Rapport fran en mara Il

[ forra numret av MOK-nytt skrev Carolina om sin
forsta maraton och o] vad jag kénde igen mig. Det var
ren nostalgi att dela hennes upplevelse. Nu har Len-
nart bett mig att skriva om min fjortonde mara, den
tionde i Berlin, Stockholm 3 génger och New York
en géng. Vad 4r annorlunda och vad &r detsamma?
Varfor gér man detta, dessutom vid uppnadda 76
ars alder?

Detta gér knappast att forklara for en som inte sprungit
en maraton, cyklat runt Véttern eller simmat i
Vansbro. Det handlar om en mental kick och ndr
man har klarat av det & man lycklig. Andra anvén-
der ord som omdomeslost, du &r inte riktigt klok
och skall du aldrig sluta? Men s&dana ord klingar
for dova 6ron fér en som fatt giftet i kroppen.

Forberedelserna

Att trana ar ocksa ett noje men dndd kénde jag mig
daligt forberedd. Det hade mest varit orientering,
10-km-sparet i Torup
sondag nar det inte var
orientering och cross
med Friskis och Svettis
1-2 ggr i veckan.

Men Goteborgsvarvet
missade jag p.g.a. for- i
kylning och nar Malmé
halvmaraton gick vand- M
radejag i f]'éillen.

Det fick bli nagra 22-km
rundor i Malmés om-
givningar. Jag vet nu alla stéllen i och krmg Malmo
dar man kan komma 4t vatten att dricka, kyrkogar-
dar kan t. ex. rekommenderas !

En tidig fredag morgon samlades en liten skara vid
Jagersro huvudentre. Dir var Micke, Asa, Herman
och Andres frén F&S jogginggrupp sd man kande
sig inte ensam. Nu intriffade det vanliga och lika
markliga. Alla, och jag menar alla, tivlade om att be-
rétta hur déligt tranade de var och om alla skador
som &nnu inte lakt. Man kunde undra hur denna
elandiga grupp skulle ta sig runt banan i Berlin.
Resan med Buss-Persson gick bra och vi anldnde
till Berlin sen eftermiddag och korde snabbt till
Tempelhof, den gamla flygplatsen dér planen lan-
dade och startade i luftbron som réddade Vistber-
lin ndr Sovjetunionen stangde landférbindelserna.
Dir hamtade vi nummerlappar och chips.

En nyhet var att alla fick ett blatt band runt handleden
som man skulle ha fram till och under hela loppet.
Lordagen dgnades at sightseeing i Berlin, en fantas-
tisk stad som sjuder av liv. Vi hann med ett besck
pd DDR-museet (ja DDR &r numera historia !) och
det tankevéckande judiska monumentet.

Loppet

Séndag morgon var kall med temperatur kring 8
grader. Jag tog en extra tréja och trddde en soppése
over for att hdlla varmen till start. Sedan stod jag
dar igen pa Strasse 17 Juni, paradgatan genom Tier-
garten som fick ett nytt namn efter ett arbetaruppror

i Ostberlin. Nu borjade tvivlen infinna s1g ar detta
verkligen fornuftigt? Jag forsokte tanka pd att jag
gjort det 9 ganger forut, att det bara ar ett varv
(Stockholm &r 2, oerhort frustrerande nér man springer
ut pa varv 2) och det dr nistan inga backar. Men jag
mindes ocksa sista milen som jag fruktade.

Antligen gick starten. 1000 ballonger nyte till himlen
och efter c:a 25 minuter passerade jag i sista start-
grupp startlinjen under ett valdigt pipande fran
alla chips.

Redan efter passering av rondellen runt Siegesaule
hade féltet dragits ut och jag kunde springa i min
egen takt utan besvérande trangsel. En behaglig
kénsla infann sig i kroppen - jag r pa vég och det

kédnns bra. Nu géllde det att inte bry sig om hur
andra sprang utan halla ett tempo som kéndes att
jag trivdes med. En fordel med att ha sprungit ett
lopp 9 ganger 4r att man kan varenda gata, varje
vétskekontroll, ja man kéanner nastan igen orkest-
rarna som spelar.

Det ér viktigt att dricka lagom, varken for litet eller
for mycket. Jag unnade mig att ga nagra steg nar jag
drack. I borjan sprang jag genom halva kontrollen,
mot slutet borjade jag ga 10 meter innan. Jag lycka-
des hélla ett jamnt tempo i ungefér 30 km , sedan
borjade det mattas. Vi rundade Alexanderplats

en inlérd teknik. Du far ga till den dar lyktstolpen
20 meter langre fram, inte ett steg langre. Det fun-
kade den har gdngen ocksd. Men framf6r allt var
det publikstddet som hjalpte. Det dr fantastiskt i
Berlin. Hela innerstaden var avstangd frén trafik
och det var sékert minst en halv miljon ute och
hejade och massor av orkestrar hela vigen.

Man hade sitt fornamn i stora bokstéver pa nummer-
lappen och for mig helt okédnda manniskor som ség
min trétthet ropade: Laufe Ingemar, Come on Inge-
mar. P ett stille sista kilometrarna stod det nagra
med en stor skylt; Thr sind Helde (Ni r hjaltar).
For ndgra dr sedan nér jag borjat ga pa Kurfursten-
damm kom en stor polis springande, daskade mig i
dndan och skrek: Du musst laufen. Och jag bérjade
springa.

Malgang

Anthgen sprang jag in pa Unter den Linden och
sag Brandenburger Tor i fonden. Bara 1.5 km kvar.
Nu var jag ndstan rusig av lycka, alla smartor for-
svann och och jag bars fram av hejaropen. Jag orkade
till och med en spurt de sista 50 meterna — man vill
ju inte bli omsprungen i finishen. Jag hade gjort det
igen och fullfdljt min 10:ende Berlin Maraton.
Tiden var blygsam och 9 minuter samre &n fjolaret
—men vad gjorde det? Det var bara 39 i min dlders-
klass som startade. Véanliga ménniskor hingde en
medalj p4 mig och bredde ett virmande plastover-
drag 6ver mig. Det var 3 km att g till hotellet.

P& végen stannades jag flera ganger av méanniskor
som undrade varifrdn jag kom och hur loppet hade
gatt Jag méste ha utstrdlat en bild av total trétthet
och lycka som inbjod till samtal.

Jag somnade ovaggad den kvéllen efter en god
middag. Nasta dag hade jag problem att gé i trap-
por, musklerna pd larets framsida sade mycket
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Taklaomiasd

med det hoga TV-tornet, védnde in mot centrum
igen och svingde sedan s6derut f6rbi Schoneberg
och Schmargendorf. Efter 29 km nddde vi Hohen-
zollerdamm och efter drygt 33 Kurfurstendamm.
Da forst visste jag att jag kommer att klara det.

Sista milen

Det ar egentligen da som maraton bérjar pa allvar.
De som séger att sista milen inte r en pldga talar
inte sanning ! Benen borjade stumna och frestelsen
att borja ga var stark. Nér jag horde en forrédisk
r6st i 6rat: nu kan du borja ga Ingemar provade jag

et s s parsbmiceesbripe e

tydligt ifran att det var en dum idé men det
kandes néstan skont och som en paminnelse att jag
hade klarat det. Redan p4 torsdagen var smértan
borta och jag kunde delta i cross-traningen och pa
l6rdagen sprang jag OL.

Nista &r kanske jag forsoker med Liding6loppet

i stéllet men om jag klarar det blir det nog Berlin
igen aret efter. For Berlin &r bast, darifrén har jag
bara glada minnen. Carolina, du méste springa
Berlin ! Du hinner sakert med fler lopp én jag.

Ingemar



Undrens tid ar ej forbi!

Jag har anmodats att skriva ndgra rader om mitt
klubbmdsterskap, natt. Jag som inte brukar springa
nattorientering tog anda beslutet att anméla mig till
Kretsmasterskapet natt. Helgen fore var jag pa Got-
land hos slakten och utgick ifrn att jag dér skulle
bli vl trakterad, s& motion helgen efter skulle bli
vélbehovlig. Nattlampa var ju ocksa inférskaffad s
det fanns egentligen inga skal att 1ata bli.

Kom lugnt glidande in till den mysiga samlings-
platsen, en stjarnklar och kall septemberkvall.

Ni som inte var med gick miste om nagot fint. Jog-
gade lugnt bort till starten. Hade glomt kontroll-
definitionshallaren men fick ldna av startpersonalen.
Nu gillde det att ta det lugnt. Tidigare forsok hade
inte varit s lyckade. Har varit svart med att halla
riktningen, synfalt och referenspunkter blir ju
begransat i lampskenet.

Starten har gatt! Mot kontroll |
Till startpunkten, f6l;j sldpsparet genom det gréna.
”Arjag i réitt spar?” Jo det stimmer, vis av skadan
la jag for sikerhets skull ut kompassriktningen och
vips dér blanker forsta kontrollen. 7.e stracktid av
atta tavlande.

Kontroll 2

Till kontroll tvd gor jag ett sémre vagval skulle det
visa sig. Ut pa stigen och upp norr om hustomten
sen Osterut. Dér var det svarare att komma igenom
dn vad det sdg ut pd kartan.

Hade nog varit bittre att springa hoger pé stigen
hela vagen. 8. stracktid.

Kontroll 3

Ivdg mot trean, brand av féregdende végval, ner
sdderut pa stigen och sen végen runt det morkgrona.
Skulle kanske gatt rakt dsterut genom skogen. Min
krdngliga mage gav sig till kdnna. Stegade in pd

stigen vésterut och sen svénga upp mot kontroll tre.

Lite bttre 6.a.
Kontroll 4

Kompasskurs mot fyran, héjden fore vigen ligger
dér den skall sa jag fortsatter rakt fram. Snabbare
16pare kom ifatt, men han valde att ga runt pa
végen och kom in till kontrollen norrifrén efter mig.
Bral 4.e pa strdckan.

Kontroll 5 och 6

Rakt mot kontroll fem. 5.a pa strickan. Kompass
mot sexan, blev lite knoligt i ett gronstreckomrade
som jag inte noterade pd kartan, ut pa stigen, sen
bara ner till bicken och in, litt. 7.e tid.

Kontroll 7

Langstracka mot sjuan, mest stiglopning. Magen
kranglar igen. Vek av vid storre stigen (som gar in
mot tornet), over gula faltet, fingar jordmuren och
foljer den fram till kontrollen. 6.a.

Kontroll 8

Vagen till dttan gar via storre stigen ner till végen,
en bit ner pd stigen sdderut och mellan det gréna

och hdjden till kontroll atta. Nu gick det ju riktigt

bra 2.a pd strackan.

Kontroll 9

P4 vag till nian foljer jag vatmarkens norra sida ut
till vagen, borde sa klart gatt soder om.

Asch nu bérjar nasan bléda far stanna och stoppa
papper i ndsan. Sjilvklart vigval soder om gron-
omrédet in till kontrollen, som dock kéndes som
att den ldg langre fran det groéna an vad som ses pa
kartan. 4.a pa strackan.

Kontroll 10

Mot tionde kontrollen, i grénkanten ut pé faltet,
stéllde in kompassen vid végpassagen och hir gav
min kompassgang resultat. Sag en del irra omkring
och leta. Géllde att komma in i sankan i ratt rikt-
ning for att se den l4gt satta kontrollen i det lite
smaskurna omréddet. 3.a pd strackan.

Kontroll 11

Sen var ju stigen mot kontroll elva ett I4tt val, 2.a pd
strackan. Snitsel mot mal, med 4.e tid.

: L)L

Ja som ni ser vissa likheter med fabeln om haren
och skoldpaddan, lugnt och stilla utan storre missar
och f& toppar.
OK Kontinent hade sen ett utsskt marketenteri som
erbjod en alldeles delikat halvljummen grillkorv
och chokladbulle i den ljuva héstnatten med 5ppen
brasa att varma sig vid.
Marschallerna lyste som satelliter lings upplopps-
strackan.
Trea i kretsmésterskap, tja ratt ndjd. Detta smakade
jumer, till och med sa Revingenatta och Bokskogs-
natta kinns lockande.

Mats Hikansson

Ps Forst ndn vecka senare fick jag klart fér mig att
detta dven var klubbmasterskap, oj 0j. Ds

Pé kartan nedan kan ni f6lja min framfart langs det
gula strecket! Nattmésterskapet gick p& Snogeholms-
kartan den 27 september.
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Med dessa $vningar som du kan gora hemma i kéket utan att ta dig ut i regn och rusk gor att
du bevarar formen. Men det &r naturligtvis battre med ett rejélt traningspass utomhus.

1. Rygg och axlar

Ligg dig pd magen, hall 6verarmarna rakt ut och vinkla underarmen framét i
90 graders vinkel. Satt tarna i golvet, pressa nerat, spann stussen.
Lyft huvud och brost, dra armarna bakét, pressa skulderbladen samman i

5 sekunder. 3x5-10, 6ka pé efterhand.

<« BT e

2. Armhidvningar

En klassiker for att fd styrka. Lagg dig med raka armar. Hall kroppen rak, bdj
sedan armarna sakta och sink kroppen ner mot
olvet i ca 3 sekunder. 3x5-10, 6ka p4 efterhand.

L+ 37)



Mitt forsta klubbmasterskap i natt gick sa bra det
kunde gatt, alla saker till trots. Benen var stumma,
det var kyligt i luften och jag kdnde mig inte alls
peppad pa att ge mig ivdg pd en sd pass, i mitt
tycke, lang bana.

3 startande i min klass

I'min klass s& var det Wiviann, jag och Annika
Wigren fran LOK. Jag forstod med lilltanageln att
jag inte hade en chans mot Annika. Daremot var
det lite lockande att and4 ta i lite grann eftersom
jag hade Wivi emot mig och det var klubbmaster-
skap. Jag gav mig ivig och tog det lugnt, jag har
en hel del respekt f6r morkret och dess forméga
att lura ivdg en pa villospar.

Kontroll loch 2

Nér jag gatt rakt p& bade forsta och andra kontrol-
len sd kéndes det anda okej, jag bérjade bli varm i
kroppen och var inte vilse. An. Nér jag var nastan
framme vid fjirde métte jag Linus, som hade star-
tat nagra minuter efter mig. Jag frdgade om Wivi
hade gétt ut &n och svaret som flésades fram var
"Nej, inte dn, det gdr bra fér dig”. Detta gav mig
en rejal skjuts, bade i kraft och sjélviértroende.

Inga misstag

Sa gick loppet, utan ndgra storre misstag, faktiskt
utan nagra misstag alls. Det enda som hénde var
att jag stannade vid ett par tillfallen bara for att
dubbelkolla att jag inte var ndgonstans dér jag
inte trodde att jag var. Jag pinnade pd s gott jag
kunde. Jag visste ju att Wivi springer snabbare

n jag, men att jag ofta har lite forsprang nar det
géller orienteringen, sa jag fokuserade pa att
passa kartan. Nar jag kom in mot sista biten av
malstrackan och sag marschallerna sa var jag in-
nerligt glad over att det var slut pd loppet.

Jag var trott och stimplade in med andan i halsen.
Val framme sa frigade jag om Wivi var i mal &n,
och det var hon inte. Da tindes hoppet och sedan
nér Wivi kommit i mél sd kunde jag med gladje
konstatera att jag var klubbmastare i min klass!
Rolig bana

Det var en fantastiskt rolig bana (sdklart nar det
gér bra), med fin terrdng (sékert, om man hade

Min premiar i Klubbmasterskap Natt!

sett ndgonting) och trevliga méanniskor i markan.
Det ska bli roligt att aterkomma till Snogeholm
ndr det ar lite ljusare!

Det &r ju sdklart roligt att ha vunnit titeln, men
det kdnns som att det finns flera stycken i klubben
som hade sopat banan med mig om de varit med.

Névil, jag &r stolt Gver min prestation och hoppas
pd att utvecklas och bli dnnu bittre i framtiden.
Tack for ordet.

Evelina

3. Magen
Ligg dig pa sidan enligt teckningen, hall kroppen
rak. Ha garna en liten kudde under
armbégen. Ligg stilla helt
rak ca 15 sek.
3x5-10, 6ka pd
efterhand.

4, Lar och stuss
Stall dig rakt upp och
ner med hinderna
bakom nacken.
Brett mellan
fotterna.

B6j knéna och sink
stussen sakta ner till
sittstéllning.
Res dig sedan,
3-5 sek.
3x5-10, oka pa
efterhand.

5. Sit-up med benlyft

S—ull A

Lagg dig rakléng pé golvet hall armarna 6ver
huvudet, res dig snabbt och

mét ena foten med bada
hénderna. Upprepa med
andra benet.

3x5-10, 6ka pé efterhand.

7. Snabba knilyft pa stillet

Rak i ryggen “sprintar” du pa stillet med higa benlyft.
Benet skall lyftas till vinkelrat position, upprepa i
snabb takt. Jobba aktivt med armarna. Se skiss.

Kor pa tills du blir trstt 5-10 min. Vila i 3 min. och

upprepa sedan Gvningen.

Vad skont det kanns nér man ér fardig!

Ovningarna saxaade ur tidningen Aktiv Trining

6. Armhivning med benlyft

Légg dig i position fr armhévningar, lyft kroppen.
Raka armar.

Boj och skjut fram
det vénster benet mot
armarna och sedan
bakat, sank kroppen
mot golvet.

Upprepa med raka armar och higer ben.
Upp och ner snabbt.
3x5-10, oka pa
efterhand.




Vad ar det som gor Etiopiska lopare
sa bra och i virldsklass.

Ar det klimatet, traningen eller andra specifika omstandigheter som har betydelse. Numera ér vi i
Sverige lyckligt lottade med en svensk varldsstjdrna i vart landslag, med rotter i Etiopien, namligen
Abeba Aregawi. Kan hon tillféra ndgot i tréningen, sporra véra unga talanger eller fsrmedla kontakt
med tranare/traningen i Etiopien. Det far framtiden utvisa. Men &ven andra lopare frén den Afrikanska
kontinenten gor sig gillande sdsom Isabellah Andersson och Mustafa Mohamed i maraton.

Klimat och miljo

[ Etiopien rader ett tropiskt monsunklimat, som
varierar beroende pa landets topografi. Langre torr-
perioder ar vanliga. Ostafrikanska riftsystemet ar
ett geologiskt aktivt omrade ddr det forekommer
jordbévningar och vulkanutbrott.

Etiopien dr ett av vérldens fattigaste utvecklings-

lander och i huvudsak ett jordbruksland. Néstan
4/5 av invénarna arbetar i jordbruket. Hoglandet
har de bordigaste jordarna (av vulkaniskt ursprung).
Etiopien ar ocksd ett av de mest resursrika lander-
na i Afrika. Trots detta ar landet ett av varldens
minst utvecklade i ekonomiskt hanseende.

Abeba Aregawi, 4r en etiopisk-svensk medel-
distanslpare som sedan hosten 2012 tévlar for
Sverige. 2013 har hon pé sin specialdistans 1 500
meter vunnit guld bade p& inomhus-EM i Gote-
borg och p& VM i Moskva. Aregawi represente-
rade tidigare Sparvagens Friidrottsklubb. Sedan
2011 tavlar hon f6r Hammarby IF Friidrott.

Aven andra framstéende I6pare frén Etiopien kan
namnas Abebe Bikila, som var maratonlGpare.
Han och Waldemar Cierpinski (Tyskland) ar de
enda som vunnit tvd OS-guld i maratonloppet.

Kenenisa Bekele, langdistanslopare. Han ar ocksa
Unicef-ambassador och storebror till Tariku Bekele.

Haile Gebrselassie, friidrottare med framstdende
meriter 6ver olika distanser. Gebrselassies karriar
tog sin bérjan vid junior-VM 1992 d& han vann
guld pa bade 5 000 meter och 10 000 meter. Som
senior deltog han vid VM 1993 i Stuttgart dar
han vann guldet pd 10 000 meter och slutade pa
andra plats pa 5 000 meter efter kenyanen Ismael
Kirui. Aret efter 1994 noterade han sitt forsta
vérldsrekord i friidrott ndr han slog Said Aouitas
sju &r gamla varldsrekord pa 5 000 meter, d& han
noterade tiden 12.56,97. Han har darefter vunnit
massor av lopp 6ver olika distanser.

Vad har vi d4 att ldra av dessa enastaende 5pare,
kan vi bli lika bra eller forbéttra var 16pformaga
genom att tréna i Etiopien.

Svaret pa frdgan kanske vi kan fd genom att ta
kontakt med Hékan Nilsson och f6lja med honom
till Etiopien och studera pa plats. Han skall snart
ge sig ivdg pa en ny resa dit, en av manga.

oghojdstraning i Etloplen’

Min sjétte vinterresa till Etiopien soker nyfikna
reskamrater i jan-feb. Ingen specificerad tidpunkt
bestamd. Ta chansen och tréffa Getahun och
hans familj. Sola pa 4000 moh och ak 19 man i en
Toyota Hi-Ace. At en bittre maltid i Haile Resorts
fina hotel. Sen kan vi kora fast lite i sanden innan
vi badar i en varm kalla.

En, tv4 eller tre veckor kan ni vara med utan att
ha langtrakigt. En del faglar och ndgra naturfolk
kommer kanske att visa sig?

Foton frén tidigare resor finns pa www.sollidens-
bil.se Om ni vill bryta tristessen i vinter mot 25
grader plus och solsken s& hor av er.

Hikan N

At ritt aterhimta dig snabbt.

Nyttig och varierad kost dr extra viktig for

16pare eftersom kroppen behgver mycket och
hogvirdigt brénsle for att kunna fungera under
I6prunderna.

Kostintaget efter tréning ar viktigt eftersom det
har stor betydelse f6r aterhamtningen, det ar d&
muskelcellerna &r extra mottagliga for att ta upp
glukos i form av snabba kolhydrater. D4 &terhdm-
tar du dig snabbare.

Om du édter inom en halvtimme efter ett trinings-

pass framjar du kroppens ateruppbyggnad och
blir béttre forberedd infér ndsta 16prunda.

Gor sd hir:

En kombination av béde kolhydrater och protein
utgor en perfekt aterhamtningsmaltid; till exem-
pel fullkornsbréd med nagot magert kottpalagg
och ett glas chokladmjk.

Trana varierat!

Manga foredrar att springa samma runda varje
géng. Men det hander inte sarskilt mycket med
formkurvan. Vill du utvecklas som 16pare och
forbéttra dina tider &r det variation som galler.
Gor sd har:

Lop tex 34 rundor i veckan, dér den ena gar i
normalt tempo, den andra bestér av intervaller,
fartlek eller tempolGpning - med hég puls - och
det sista &r lite langre och gar i ett lugnt tempo.
Leta upp nya rundor sd du kan variera din traning.



Bornholmsonenterm :

26 27 oktober 2013

Tidig morgon, fredagen den 25 oktober anlédnde
tre gentlemén ( Gert Olsson, Hakan Brost och
Ingemar Turesson) till Oxie, for att trédnga in sig
sjdlva och packning i var bil (Kristers och Lis-
beths) f6r att pdbérja resan till Bornholm.

Forst i raden?

Vi trodde forstds att vi var forst i raden av orien-
terare till farjelédget i Ystad, men blev som vanligt
forvanade att manga var fore oss i kon. Vi visste
att duktiga Christina Olsson fran Skénesléttens
OK, hade organiserat denna resa f6r 69 forvan-
tansfulla skogslopare, och det kandes avslappnat
och bra. Férutom vi fem frén Malmé OK, deltog
ocksa Hakan Nilsson, Kristina Landgren, Bo och
Britt Biilow.

Wienerbrod utan gung

Overfarten blev gungfri och behaglig, bara synd
att wienerbroden dr sd sméd nufortiden, enligt vis-
sa kommentarer. Efter en rundtur till fots i Ronne,
anldnde vi s& sméningom till Gudhjems ferieby,
dér vi hade turen att f4 bo i alldeles nyrenoverade
hus, dar allt var nytt och frascht.

Solen sken, och vinden fanns nagon annanstans,
sa allt var upplagt f6r en harlig promenad langst
med klipporna till idyllen Gudhjem med farg-
glada hus och vackra tradgérdar.

Det var perfekt uppladdning infér morgondagens
tavling.

Vaknade efter god s6mn till ytterligare en varm
vindstilla hostdag (15 grader), och efter langfru-
kost var det dags att ge sig ivag till forsta tév-
lingen. Kéndes spannande och lite pirrigt precis
som det skall vara.

Vi letade oss fram till Bastemose, som lag alldeles
néra travbanan, och det var forsta gdngen jag
varmde upp till marschmusik, eftersom jag och
histarna startade ungefar samtidigt.

Antligen ivag

Efter ldnga pipet kI 12.55, bar det éntligen ivag ut
i den vackra bokskogen, som fortfarande glodde
av hostens férger. Banan passade mig perfekt,
inga bommar hir inte, synd bara att orken inte
réckte till hela végen, jag skulle kanske bérja trdna
lite mer. Ingemar Turesson startade en minut efter
mig, vi hade samma bana och jag blev glad, nér
han inte sprang ifrn mig férrédn pa upploppet.
Jag kom i mal som sexa, bara fem minuter efter
segraren, och jag var mycket ngjd.

Hékan Nilsson hade Malmé OKs bésta placering
som nummer fyra i H65, som dessutom verkade
ha flest tavlande.

Skont att komma hem till dusch och vila, och att
jamfora vagval och tider forsts. Ingemar riknade
dessutom ut kilometertiderna och tyckte nog det
var lite forargligt att Hakan Brost var en sekund
snabbare &n honom.

Efter god buffé pa restaurang, kdndes det bra att
g4 till sings och ladda upp till nésta tivlingsdag,
och tink vi kom ihdg att andra klockorna till vin-
tertid, och vi kunde glddja oss &t en timmes extra
somn pa morgonen.

En tidig sondag morgon

Séndag, tidig frukost och ivig redan 7.30. Ingemar
hade forsta start 9.01, och det var bra att det var

i stort satt samma TC som dagen innan, sa bilen
hittade néstan av sig sjilv. Vadret var fortfarande
milt och vindstilla, kanske lite mer fukt i luften,
men helt ok. Sjélv startade jag néstan sist av alla,
och typiskt nog bérjade jag min bana med att
missa andra kontrollen rejalt. Terrangen var lite
mer kuperad dn girdagens med lite mer branter,
men enligt min mening bra terréng att orientera i.
Men ténk vad hjarnan kan hitta p4, och vad latt
det &r att missa. Val i mal var jag anda ganska
ndjd med min insats, man kan ju inte vara stjarna
varje gdng. Det dr charmen med orientering.
Trots mina missar hade vi gott om tid f6r dusch

i stugan och kaffe med eftersnack, och vi kunde
konstatera att alla i vért hus var ganska ngjda
med sina resultat.

Lite snack om nasta ar
Vi bérjade prata sd smatt om nésta ars Bornholms-
resa, dé etapperna skall g& uppe vid Hammershus,
och det kan vara en utmaning om négon.
Efter en bra bétresa, med middag och lite gung,
tackade vi varandra for en mycket trevlig hostresa
till denna vackra o i Ostersjén, och sarskilt tack
till Christina Olsson, som fixar allt pa ett utmérkt
satt.
Vid pennan, forldt datorn,
Lisbeth Lindeberg

Vilar du tillrackligt?

Det rdcker inte med att bara tréna. For att bli en
bittre I6pare behdver du ocksé vila optimalt.
Kroppen dr ndmligen skapt sa att den bygger upp
sig under aterhamtningsfasen till en niva som ar
béttre dn fore traningen. Principen kallas super-
kompensation pd facksprak.

Men om inte kroppen fér tillrackligt med vila
innan den utsitts for nasta harda traning, s& bryts
kroppen ned och blir svagare.

Hur ldng tid det tar att dterhédmta sig r individu-

ellt och beror pa vilken form av traning du dgnar
dig at.

Du kan tex 16pa lugnt flera dagar i rad, medan du
bor kora intervaller maximalt en gang per vecka -
med en vilodag efterit.

Tipsen saxaade ur tidningen Aktiv Trining

Loper du pa olika
underlag?

Lopning &r en av de mest montona motionsfor-
mer som finns och belastar kroppen ensidigt.
Ménga I6parskador kan dock undvikas om du
varierar underlag och tar av frdn hérda asfaltva-
gar ibland. Lop oftare pa grus, grés och stigar s
skonar du senor och leder. Ut i naturen.

Hir &r orienterarna ett foredome eftersom var arena
&r skogen och mycket av 16pningen sker hir.



MOK-golfen 1+ — = ]

Golf, en variant pa orientering! Eller ar det Efter en harlig vindfri speldag kom vi 6verens om vandringspriset och dven hedersuppdraget att ta
tvdrtom? att gora detta till en drlig tradition och anhélla initiativ till foljande ars masterskap.

Vi har bada en startpunkt, kallas tee pd golfsprak.  hos hostmotet om att f4 statusen av officiellt Foretradesvis skall det arrangeras under oktober.
Sen géller det att fullfclja olika strackor pa taktiskt ~ klubbmésterskap samt att fa forvara tavlingens Vandringspriset

riktigt sdtt och bésta vdgval. Topografin, hinder vandringspris i klubblokalen. kommer att fin-

och markbeskaffenhet méste tas i beaktande. En gammal rotformation som jag sparat i manga nas till beskddan

Nar sen vil delstrackan ndrmar sig sitt slut sa gal- ~ ar kom antligen till nytta, som vandringspris. under hostmotet.

ler det att komma in i ringen (green) pé basta sitt. ~ Vandringspriset &r avsett att vara stindigt

Hér finns ett hdl som skall fyllas. Jubla och sitta vandrande och tillfalla segraren i tavlingen, som

fart mot nésta strécka - dér forddmjukelsen anyo avgors i formen av slaggolf.

stdr pd spel. Rakt pa, hoger eller vénster? Vinnaren far inf6ra sitt namn som drets segrare pa

Efter malgéng studeras och miits strackresultat
likasa pa likartat sitt. Anspanningen,
koncentrationen, smartheten, tekniken,
euforin, besvikelsen ... ja ni ser allt ar lika. -
Med andra ord golf och orientering r
varianter pd samma tema.

Inofficiellt klubbmasterskap
Som nyfrélst golfare tog jag nyligen ett
initiativ att inbjuda till golftavling for
MOK-medlemmar.

Nio klubbmedlemmar anmalde sig till
det inofficiella klubbmasterskap som
gick av stapeln pa Sturups Golfklubb
16 oktober 2013. Med ett avhopp var vi
atta som fullfoljde.

VINNARE

Vinnare i 2013 &rs tdvling blev
1.a Benny Johansson

(som dven vann “nirmast hal”)
2.a Paul Schannong

3.a Anders Ros

4.a Berit Schannong

5.a Mats Hékansson

6.a Gunilla Johansson

7.a Krister Lindeberg

8.a Gert Olsson

Mats Hikansson

Trlangel Matchenl
Danmark 2014

Sa har jeg bestilt hytten til den neste Triangelmatch.

Datoen er weekenden den 24. - 25. maj 2014, vi modes som seedvanlig kl. 14
lordag eftermiddag og afslutter ved middagstid om sendagen.

Hyttens adresse er: Saltruplejren, Smithsvej 16, 3230 Greested - som ligger lige op
til Gribskov nord - endelig invitation vil  modtage i lebet af foraret.

Mange hilsener, Finn

Lopningens aldrar och fart

Eftersom 16pning innebér att kroppsvikten mdste béras fram sa gar varje
extra kilo ut 6ver tiden. En tumregel sdger — med alla de f6rbehall som
alltid spelar in - att man kan tjina 2-3 sekunder per kilometer for varje
kilo man gar ned i vikt.

Det dr i hog grad individuellt ndr dldern borjar paverka prestationen,
men for de flesta sker det i mitten av 30-ars aldern.

Med &ldern tappar vi ocksd muskelmassa gradvis och syreupptagnings-
formagan forsamras. Det positiva dr dock att ju mer man trénar, desto
mer motverkas kroppens "f6rfall”.

Utgangspunkten &r att en man pd 40 &r som véger 80 kilo klarar av att
I6pa 5 km pa 25 min.

Sa mycket betyder aldern

Distans: 5km 10 km 21,1 km 42,2 km
20 ar 23:37 47:15 1:45:35 3:54:12
30 ar 23:41 47:22 1:45:35 3:54:12
354ar 24:08 48:16 1:46:23 3:54:12
40 &r 25 min 50 min 1:50:00 4:00:00
45 ar 25:58 51:56 1:54:29 4:10:17
50 ar 27:00 5401 1:59:23 4:21:29
55 ar 28:08 56:17 2:04:42 4:33:44
60 ar 29:22 58:45 2:10:31 4:47:12
70 ar 32:16 1:04:33 2:23:58 5:18:31
Sa mycket betyder vikten

Distans: 5 km 10 km 21,1 km 42,2 km
60 kg 20:50 41:40 1:32:25 3:24:50
65 kg 21:52 43:45 1:36:48 3:33:37
70kg 22:55 45:50 1:41:12 3:42:25
75 kg 23:57 47:55 1:45:36 3:51:12
80 kg 25 min 50 min 1:50:00 4:00:00
85 kg 26:02 52:05 1:54:23 4.08:47
90 kg 27:05 54:10 1:58:47 4:17:35
95 kg 28:07 56:15 2:0311 4:26.22
100 kg 29:10 58:20 2:07:35 4:35:10

Berakningarna bygger bygger pa existerande vetenskapligt material
inom omrédet. Berikningarna saxaade ur tidningen Aktiv Trining



Hitta basta traningen for

din konditionstyp

Saxat ur Sisu idrottsbicker

Det har snackats individanpassad traning med
Mikael Mattsson, forskare i fysiologi pa GIH.

- Det &r bade haftigt och tragiskt hur snabbt och
stort saker far genomslag i Sverige, det &r véldigt
f& som paverkar manga. Det har till exempel
talats om att man kan testa vilka gener man har
och att alla inte svarar p4 traning, att vissa rentav
skulle ma déligt av konditionstréning. Det r
givetvis en 6verdrift, men man ska vara medveten
om att vi har olika forutsittningar och att ett upp-
lidgg som fungerar for grannen inte alls behover
fungera for dig.

Vilka mojligheter finns det att skraddarsy
individanpassade traningsupplagg!

- Ett gentest ger mindre information &n vad en
erfaren tranare kan se pa till exempel en tiodring
som springer. [ stort sett kan man bara genom att
betrakta skolgardslek se vilka som har mgjlighe-
ter att bli riktigt snabba. Ar man inte ndgorlunda
snabb pa till exempel flygande 30 meter kommer
man heller inte kunna trana upp sig till att bli
vérldsméstare. Dessutom &r en bra tranare, oav-
sett sport, lyhord for att olika individer tar till sig
traning olika.

Mikael Mattsson tar Gunder Hagg och Dan Waern
som exempel, tvd svenska lopare vars rekord stod
sig lange:

- De trédnade helt olika.

Higg satsade pa hopprep, skogsarbete, langpro-
menader eller jimn 16pning (till exempel fyra
kilometer) sa fort han kunde.

Waern dédremot kérde med ett intervallupplagg,
mer som man f6rvéntar sig av en medeldistans-
I6pare.

Men béda lyckades véldigt bra och darfor ar det
omgjligt att ge ett entydigt svar pa hur en person
bor tréna.

Vad ar det vanligaste misstaget motionarer gor?
- Langpassen blir l4tt lite for harda — antagligen
for att “det ska kdnnas att man trénat” - och de
tuffa passen bestar ofta av att man ger jarnet i 45
minuter. Det hir upplédgget gor att man blir battre
till en viss niva och slr sedan i taket, tror ménga
kénner sig tréffade har.

Men hur ska man hitta ratt upplagg da’

— Gor du ndgot men inte blir battre: sluta kora
huvudet i viggen, testa ndgot annat. I boken
foreslar vi en uppdelning av konditionsidrottare i
tre olika fysiologiska profiler; power-, natur- och
ultraprofil. Fundera pd vilken du tillhor s blir
det enklare att hitta ritt. Inom lingdskid&kningen
ar det vanligt med sa kallade troskelintervaller
dér man ligger lange i ett ganska hogt tempo.

Det upplégget gynnar naturprofilerna medan
powerprofilerna “dédas” av det traningssystemet,
de kan daremot varva ratt lugn traning med sten-
hérd och & det att fungera.

Nar sprintlingdékningen kom lade personer som
varit “halvrisiga” i den ordinarie traningskulturen
om sin traning mot en mer “spurtigare” och blev
plotsligt battre dven pd traditionell akning. Ett
sadant exempel ar Thobias Fredriksson.

Powerprofilen

Kommer ofta fran en underdistans i samma gren,
till exempel en 400-meterslopare som sadlar om
till medeldistans, eller fran en helt annan idrott
som fotboll eller ishockey. God forméga att trédna

néra eller pa sitt max under kortare perioder
(2-12 minuter), gdrna i intervallform. Alskar att
rycka i backar men lever inte upp till sin kapacitet
under en ih&llande tavling om de inte &r i absolut
toppform. Deras svaghet ar just att ligga pd en
relativt hog belastning under en lingre tid.

Naturprofilen

Har i ménga fall upptéckt sin goda konditionsfor-
maga tidigt och ar ofta duktig 1 alla konditions-
grenar forutsatt att arbetstiden &r ganska lang.
Har en kapacitet som inom cykling brukar kallas
for "akstyrka", det vill sdga en formaga att dra upp
ett hogt jamnt tempo och pléga sina motstandare
under lang tid. Ar lite svagare vid kortare inter-
vallpass och att ta langre vila mellan intervallerna
innebér inte alltid att naturprofilen kan kora
snabbare.

Ultraprofilen

En ovanlig profil, men ett tydligt kannetecken &r
fallenheten for mer extrema uthéllighetsidrotter.

Har ofta svart med tempo som &r snabbare dn van-
lig distansfart och kommer igéng férst efter 4-5
timmars arbete. Avskyr ofta all form av intervall-
traning och presterar ocksd relativt déligt p4 inter-
vallpass. Fysiologiskt har ultraprofilen ofta inga
imponerande testvarden. Antagligen ligger deras
enorma uthallighet pd muskelniva, en faktor som
kan vara svar att mdta med vanliga fysiologiska
testmetoder.

(Killa: Kondition och uthillighet/Sisu idrottsbicker)

TRANINGS

TIDER

Bokskogen
Man- och Torsdagar 18-20 ¢ Lor- och Séndagar 10-12

Vid omklddning och dusch pa Torups friluftsgard
géller da O-taxa f6r ungdomar under 25 ar,

6vriga betalar 5:- mot uppvisande av medlemskort.

%

.VINTERCUP.

2014°

5/1 Lunds OK
12/1 Frosta OK
19/1 Ringsjo OK
26/1 Ravetofta OK
2/2 OK Silva

9/2 Eslovs FK

16/2 OK Kontinent
23/2 Malmo OK

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

Hostens

sista

tavlingar

9/11  Farum Sprint

10/11 OK73 Jeettemilen
10/11 IS Kullen Langdistans
17/11 Orkelljunga FK  Forlangd medel
24/11-15/12 OK Silva Advent Orient
1/1-14 Tormestorps IF Nyér

Advents-
orientering!

Anmilan till Advent Orienteringens alla etapper
sker numera via Eventor.
Anmilan skall géres senast kI 21.00 [6rdagen fére
varje etapp.

Tavlingsanmilarna

MOK:s Vanners

Jul-
fest!

Julfesten ar sondagen 8 dec kI 14.30
i Husie forsamlingshem.
Vi kommer &ven att dela ut MOKs vanners upp-
muntringspris till de fyra flitigaste ungdomarna.
Naturligtvis kommer vi att ha dragning i vart
lotteri och som traditionen bjuder med de stora
vinsterna.
Gosta Cederberg kommer att tala pa &mnet
"Danske kungens donationsjordar i Malmd”.
Viilkomna hilsar
MOKSs Viinners styrelse




