O-Ringen

O-ringen dr ett trevligt tavlingstillfalle som man
inte garna vill missa. Alltid fina omraden och alltid
bra kartor. Nu, dessutom pa hemmaplan, sa ville
man ju gdrna vara med och hir kommer nagra
rader om hur jag upplevde tévlingen.

Bodde hemma i Oxie och samékte de tvé forsta
dagarna med min “klasskamrat” Bertil K. En ratt
lang resa pa 27 mil t o r och en del ker forsta
dagen da vi startade sent men Bertil vill ju vara ute
i god tid sd allt ordnade sig.

Ostra-Goinge etappen

Innan jag gick till start forsta dagen traffade jag
Ingemar Svensson frdn Lunds OK som nyss kom-
mit i mal och som varnade mig. ”Bli inte chockad
av alla backarna” kommenterade han och visst var
det tufft. Redan till forsta kontrollen bar det uppat
hela tiden men viérre skulle komma.

Léngstrackan till tvaan inneholl en hel del klétt-
ring i tuff bokskogsterrang. Sedan var det rétt snallt
ett tag innan dagens clou kom - cirka 60m stigning
och gott om stora stenblock i bokskogen till 4e
kontrollen. Ténkte att “klarar mina klasskompisar
Bertil K och Lars-Ake S detta sa blir jag imponerad”.
Det gjorde de ocksé och resten av banan var mer
normal.

Bromolla etappen

Andra dagen var vi tillbaka pd samma TC, eller,
som det numera heter, Arenan. Tidig start och
dessutom l&ngt till start gjorde att jag akte hemi-
fran redan vid 6-tiden pd morgonen. Vi var ju lite
radda f6r bilkder men sddana slapp vi helt denna
morgon. Etappen gick i samma omrade som dagen
innan men nu utan de varsta backarna och hade
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H75-banans 3,4 km vid etapp 1. Bara sma bommar |
och en tredjeplacering. Tid 43.09. ,

istéllet mer normal skansk kupering men lite mer
ris pa marken och inte sa “ren” skog som férsta

dagen fast helt OK 4nda.

Kristianstad etappen

Tredje etappen gick ju i Ahus-terrdngen med sin
speciella natur. Forstar om arrangérerna garna vill
ha med nagon etapp i det hir omrédet och forstod
efterdt att mdnga som inte tréffat pd sddan terrang
tidigare hade rétt svért med kartans kurvbild dar
det inte r s4 latt ibland att se om det &r hjd eller
grop pd kartan. Fin terrdng men, men, men.
Arenan var ju pa tok for liten for ett sddant jatte-
arrangemang. Nu var det riktigt trdngt pd omradet
och dammigt och rokigt i sommarvarmen. Langt
att ga dessutom, kdnnbart for familjer med barn.
Etappen gick vél sisddér for egen del men gladdes
at att barnbarnet Alfred kom in som 19e bland 190
grabbar i H11.

Solvesborgsetappen

Fjérde etappen - nu tillbaka i trakterna dster om
Kristianstad. Denna dag pa Ryssberget innebar
langt att dka men langs E22an néstan hela vigen
fram. Fortfarande lika soligt och varmt som
tidigare dagar med temperaturer en bra bit 6ver 25
grader. Kartan innehéll sisddér 1000 stenar i varie-
rande storlek. Dessutom en hel del klapperstens-
falt som det varnades fér innan tavlingen men som
visade det sig, fick jag hora efterdt, var rétt trevliga
att passera 6ver. I min ”gubbaklass” H75 holl vi
oss borta frén de mest steniga partierna och hade,
som alla dagarna, en trevlig bana i fin terrang.
Gick egentligen rétt bra ocksa for min del, men en
grov miss pa en kontroll gjorde att jag dalade fran
5e till 14e plats i sammandraget.

Bagheera etappen

Sista etappen gick, som bekant, i Ravlundaterrangen.
Dir har vi ju varit forr om dren men inte just i

det aktuella omrédet. Jaktstart var det som gallde
och det ar alltid bade spannande och kul. Forsta
kontrollen var lurig och med lite tur s& Iyckades
jag passera ett par av de andra gubbarna dar.

Gick riktigt bar sedan en lang stund men lite smé-
missar i mitten av banan. Sedan bra igen pa slutet.
Dock mycket trétt men lyckades komma in som 8e
man i sammandraget och det var jag riktigt ngjd
med. Vi var ju dndé 140 gubbar i klassen.
Egentligen finns det hur mycket som helst att
berdtta om tédvlingarna men vill bara lagga till en
detalj - duscharna. Helt otroligt att kliva upp pé en
drygt 100m l&ng ramp £6r att duscha. Ingen trang-
sel, behagligt varmt vatten och gratis shampoo.
Forstar om O-ringen lagt ner en hel del pengar

pa denna utrustning. Oftast klev man sedan ner
pa en fin grasyta for att kl& pa sig. Sista etappens
duschar tog ju absolut priset ndr man pa den fina
hedmarkens torra grés, i skon sommarsol, kunde
blicka ut 6ver Hanobuktens bld vatten ldngt dar
borta i dster!

Hade ju en liten bisyssla ocksa de hir dagarna.
Servade speakern Per Forsberg med véderinforma-
tion.

Nu var ju védret inget problem, men han ville ha
ett inslag i Radio O-ringen varje morgon.

Det gick till s att jag kollade upp vaderlaget via
datorn hemma tidigt p4 morgonen och sa ringde
Per vid 07-tiden och intervjuade mig s4 att jag fick
beratta om att det skulle fortstta att vara soligt
och varmt vilket vl inte var ndgon strre Gver-
raskning f6r nagon.




Kontantinsamlingsgruppen fick

by

O-ringenveckan blev intensiv for alla funktiona-
rer med jobb i tryckande véarme och pa s kallad
obekvam arbetstid. For oss kontanthanterare, en
grupp pa tio bestdende av Evelina, Gert, Kaare,
Margareth, Bo, Britt, Gunnel, Lennart, underteck-
nad och Paul som var team leader, krivdes insat-
ser fran arla morgonstunden till 6ver midnatt.

Inga rutiner

Eftersom torghandelssystemet avskaffats blev
detta det forsta femdagars dér man maste f6lja
den nya kassaregisterlagen. Det, tillsammans med
bolagiseringen av O-Ringen, gjorde vart arbete
tungrott. Det fanns inga rutiner och erfarenheter
sen tidigare utan gruppen fick skapa dem sjilva,
vilket gjorde att vart arbete méste utféras enligt
metoden “trial and error”.

Mycket kontanter hanterades
Vart arbete borjade redan pa torsdagen dé O-
Ringenstaden dppnade. Tavlingsexpeditionen
med 8 kassor och fem kiosker med vardera en
kassa skulle da ha véxelpengar pa morgonen kl
08:30 och hamtning av dagens kontantférséljning
k121:30. Déremellan var vi stand-by for delhdmt-
ningar och komplettering av vaxelkassor. Rutinen
fortsatte varje dag till och med lordagen efter
tévlingarna avslutats, dock med endast tvéd kassor
pa tavlingsexpeditionen, eftersom tre av dem flyt-
tade ut till filialen pa arenorna nr orienteringen
drog igdng. P4 arenorna tillkom fyra kassor i
vardera fyra kiosker, atta kassor i Open-taltet, tre
kassor i tavlingsexpeditionen samt parkeringskas-
san. Sammantaget under tivlingsdagarna hade vi
kontanter fran 35 kassor att hantera. Visserligen
hade kassapersonalen réknat pengarna innan de
overlamnades till oss, mot kvitto, men var uppgift
var att kontrollrakna, fylla i blanketter f6r bok-
foringen och gora en sammanstéllning av varje
forsaljningsstélle, for att slutligen rédkna igen och
gora en avstimning. Dérefter skulle 30 vixelkas-
sor pa mellan 1500-3000 kronor sorteras i plast-
pasar infér ndsta dags utdelning. Slutligen, nar
vérmen var pd topp i det lilla ekonomikontoret pa
O-Ringenstaden och vara hjirnor ganska mosiga,
trots uppiggande snacks och Coca Cola, skulle vi
sortera alla resterande sedlar i hdgar om ca 400
stycken for speciella bankpdsar. Antalet var utrak-
nat av Evelina som var en hejare pa att trycka in
s& manga sedlar som mjligt i en bankpése.

a nya rutiner
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’Osynhga ganget vars rﬁotto var, verka men mte synas, detta pgaav det kanshga uppdraget

Sent i sang, tidigt uppe

Varje tévlingsdag skulle minst tre i gruppen vara
pa arenan ki 07:00 f6r utdelning av véxelkassorna.
Det var aningen jobbigt att stiga upp eftersom vi
inte kom i sédng forran vid ett-tiden pa ndtterna.
Men vackert vider och glada ménniskor gjorde
mddan vérd.

Aven pa arenorna var vi stand-by under hela
dagen f6r delhdamtningar och kompletteringar

av vaxelkassor. Klockan ett samlade vi in Opens
dagsférsaljning och kontrollrdknade den i véra
hemliga 6rnnésten pa arenorna. I takt med att
kioskerna sedan stangde pa eftermiddagen gick
vi tva och tvd, inkognito utan funktiondrsklader
och forsedda med ryggsackar, for att samla in
dagskassorna frén alla kioskerna och tavlingsex-
peditionen. Det var mycket pengar som bars runt
pa vara ryggar, ndrmare 2,6 miljoner kronor pa
tio dagar.

Effektivare

Efter tva dagar hade vi gjort véra “trials and er-

rors” och fick en bittre dverblick av hanteringen
och kunde effektivisera och fordela arbetet bittre.
Inkop av ett extra kassaskap, ndgra minirdknare
och hiftapparater underlattade och dérutover
gick det 4t massor med plastpésar, myntrér och
kvitteringsblock. Till Borasfolket rekommenderar
vi bland annat att inforskaffa en sedelrdknare, na-
got som bankménniskorna Kaare och Margareth
efterlyste redan férsta arbetsdagen.

Sammansvetsad grupp
Jag tror jag talar f6r hela gruppen nér jag sdger att
vi alla tyckte det var roliga dagar med intressanta
uppgifter trots att det var bdde anstrdngande och
lite nervdst att hantera s mycket kontanter. Vi
umgicks mycket och alla var fantastiskt fokuse-
rade och gjorde sitt allra bésta, och nér kvéllarna
var till dnda stdimde varenda krona.

Berit

Ny ”fadder” for parkorienteringarna sokes

Efter mer &n 15 rs engagemang fér vdra park-
orienteringar sa kdnns det dags f6r mig att lamna
over stafettpinnen som ”parkorienteringsansva-
rig” till ndgon annan férmédga med nya idéer.

Det ér ett mycket stimulerande uppdrag for rétt
person. Historien och utvecklingen kénner ni nog
till. Magnus var val initiativtagaren fran bérjan

da vi bl.a. sprang pa telefonkatalogens karta ute i
Svedala och var négot tiotal deltagare. Nu nér vi
2014 hade t&vling i Svedala var vi ca 260 deltagare
och kartan var nyritad enligt sprintorienteringens
alla regler av Bo Paxby.

Ménga nya MOK-medlemmar har vi fatt via park-
orienteringarna. Flera deltagare ar “ickeorienterare”
vilket ger ett stort propagandavérde. Det accen-

tueras av ritt stor mediauppmarksamhet for
orientering i sdval tidningar som radio och TV.
Den sociala biten dr ocksa viktig som jag ser det.
Ménga klubbmedlemmar har fétt kdnna ansvar
som etapparrangdrer och tiden f6r méten har varit
maénga, da vi samlats pd tavlingsplatserna. Inte
minst viktigt tycker jag den samhallsinsats dr som
vi gor pa detta sitt.

Vi hojer vérdet pd Malmé genom att erbjuda spén-
nande aktiviteter for unga, gamla, kvinnor, mén,
malmgébor, turister, .... i spannande naturmiljoer
och bostadsomréden under hela sommaren.

Detta bidrag for en sund Malmomiljo skall vi
kénna oss riktigt stolta for. Att det uppskattas
konstaterade vi vid Husieetappen i somras dé vi

premierade var 20.000e deltagare sedan starten.
Mitt jobb har bl.a. bestétt i att initiera kartlaggning
av nya omraden, ragga och serva etappansva-
riga, s6ka sponsorer, halla utrustning i gott skick,
marknadsfora arrangemanget, mediakontakter,
prisutdelning, m.m.
Hijalp har jag fatt av manga, inte minst Lennart
med marknadsforingsmaterial, m.m., Magnus och
Carolina med IT-tjanster och flera andra villiga
hjélpare.
Sjalvklart star jag till forfogande att skola in en ny
samordnare om sa 6nskas.

Mats Hikansson



Sa dricker du ratt mangd i sommar!

Kanske lite i senaste laget att komma med tips
om hur man skall drick nér det dr varmt, men det
kan ju vara bra att friska upp minnet till en annan
gang nar det blir varmt, for det ar sakert inte sista
géngen det sker.

Vitskebrist, tjockare blod

I sommarvarmen svettas vi mer. Under heta dagar
ar det extra viktigt att ha vitska med pé lopturen
om den varar lingre dn en timme.

Det finns mangder av métresultat som visar att
dven en mattlig vétskebrist sinker vér prestations-
formaga.

Det som hinder i kroppen ndr man har vitskebrist
dr bland annat att blodet blir tjockare och dérfor
mer trogflytande. Hjértat maste da arbeta mer,
vilket innebér att pulsen hdjs och att tréttheten
kommer fortare.

Andra negativa effekter 4r att musklernas kon-
traktionsformédga forsamras och att &mnesomsatt-
ningen minskar. Kroppen kan visserligen klara en
viss vétskebrist, men far dé alltsd arbeta hérdare.

Torsten minskar
Det forsta tecknet pa vitskebrist ar givetvis torst,
men efter 50-drséldern minskar torsten och dé ar

det bra att vara lite extra uppmarksam pa tecken
som trétthet, muskelsvaghet, huvudvérk, yrsel och
illamaende.

I sammanhanget dr det samtidigt viktigt att
papeka att man inte ska overdriva sitt vitskeintag.
For mycket vétska kan laka ur kroppen pa viktiga
elektrolyter som kalium och natrium, vilket kan
leda till hyponatremi (vattenfdrgiftning), som ar ett
livshotande tillstand.

Om du druckit for mycket — eller for lite — &r det
viktigt att ersitta de vitske- och mineralreglerande
elektrolyter som du férlorat. Det kan du gora
genom att blanda ett par portionspasar salt i
vattnet eller vélja en sportdryck som innehaller
elektrolyter.

Drick fore, under och efter lop-
passet!

Hur mycket man svettas ar individuellt, men
snittet ligger pa 1,5 liter vatten per timme I6pning
under sommaren. Ddremot bor man inte dricka
mer dn 5-6 deciliter i timmen (kroppen kan inte ta
tillvara mer), vilket innebar att man bor kompen-
sera eventuell vatskeforlust ocksa efter oppasset.
Om du vill forsakra dig om att du fér i dig till-

rackligt mycket vatska kan du véga dig f6re och
efter traningspasset. Den vikt du férlorat i gram &r
vitska du férlorat i milliliter. Drick dd en och en
halv géng s& mycket vitska efter passet. Har du
gétt ner 100 gram ska du alltsa dricka 150 milliliter
vitska.

Det finns ocksa lite olika sitt att f med sig vits-
kan under passet:
Handhéllna flaskor med ett band som underléttar
greppet kan man tanka sig, men lite svart for oss
som orienterar, vi har ju s manga andra saker att
hélla reda pa.
Visst ar det skont att kunna dricka om man blir
torstig dven under traning eller tavling. D3 r
vétskebéltet nummer ett. Det klassiska séttet att ta
med sig vatten. Det finns vitskebalten som rym-
mer upp till en liter vétska, men sd mycket beh6vs
iregel inte, tva sma flaskor brukar racka.
Vitskeryggsacken ar ett annat alternativ som ar
perfekt pd de riktigt linga 16ppassen. En smidig
vitskeryggsdck kan ocksa vara ett alternativ till
vétskebaltet om du foredrar ryggséckens pass-
form.

Saxat ur Runners World
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Inget nytt deltagarrekord men dndé det nast
storsta deltagardret. Totalt hade vi i & 2089 star-
tande, vilket innebdr ett snitt pa 261. De startande
fordelade sig p& 336 damer och 438 herrar.

Som vanligt manga nya ansikten och vi hoppas att
nagra vill fortsatta med oss ut i storskogen.

Inte minst pa fyrklubbs. Propagandasyftet fick ocksa
skjuts av stora inslag i tidningar och Radio Malmé-
hus som gjorde tva ritt langa séndningar. Aven i
ar stéllde sponsorer upp med baksidesinformatio-
ner och presentkort pa SPA. Det tackar vi for.

Tva helt nya kartor/ tivlingsarenor hade vi ordnat
i ar. Lindeborg och i Svedala. Bdda kan ses som
resultat av den kartrevideringskurs som vi genom-
forde under véren.

Vinnare blev glidjande nog tva MOK.are. Herr-
klassen sag som segrare Jonathan Gunnarsson,
likt i fjol. Damklassen fick daremot en ny segrare,
Marina Stoltz som efter ndgra drs 6vning nu natt
toppen. Tvaan, trean och femman i damklassen

ar klubblésa. Det kan val vara en uppgift for inte

it 1,1.

minst er tjejer i MOK att f med dem som med-
lemmar. Locka med dem pa tréning och ta hand
om dem p4 nigon tavling. Aven i herrklassen
finns hogt placerade klubblosa.

Mats Hikansson

014 ars parkorientering

Hir ses maltéltet vid TC Lindeborg. Det liksom de flesta andra var
lagt s att de skulle synas vil av alla som passerade.

Ett av motiven med vara parkorienteringar ér ju att vi skall visa att
orientering finns. Lindeborgetappen sprangs pa nyritad karta och
bjod pé, enligt manga deltagare, pa mycket trevlig orientering och
omviéxlande bana.
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Nér jag sag att personalansvarig
soktes for klubbens funktionarer till
O-ringen, visste jag egentligen inte
vad jag gav mig in pd nér jag
anmalde mitt intresse. Det borjade
med en massa information om
behov av personer med special-
kunskaper hit och dit.

Sedan borjade man diskutera vilka
funktioner olika klubbar kunde ta
pa sig. Till en borjan blev det en
start och del i kioskbemanningen.
Utbildning tillkom och sedan tog
jag pé mig (oss) att packa kartor.
Forst var det meningen att bara
packa kartorna till "var” start.
Detta utokades ganska snart till tva
etappstarter.

Tunga poster och specialfunktioner
Bade Mats H och Paul har haft tunga poster i
O-Ringen. Paul ansvarade ocksa for den kontanta
ekonomihanteringen p& ORS och arenorna med
hjélp av MOKare.

Sedan soktes en massa funktiondrer med special-
kunskaper bl.a Ola, Sport-ident, el-gubbar, buss-
chauffor m.fl.

Nu till verkligheten. Nir jag borjade fréga klubb-
medlemmar om de ville hjélpa till fick jag i de
flesta fall svaret javisst. (Detta svar dr det inte alla
forunnat att f& enlig andra personalansvariga).
Vilket innebar att startens bemanning ganska snart
var klart. Sedan var det kiosken och alla de andra
funktionérsrollerna som skulle bemannas. D4 vidtog
pusslandet. Var gor den enskilde mest nytta och i

basta fall upplever mest glédje i sin funktionérs-
roll. Nu blev det ocksd en del omflyttningar.
Naégra placerades i OL-skolan andra i barnpassning
och mountainbike samt en del dér deras special-
kunskaper kunde komma till nytta pa basta sitt.
Aven i underhéllning hade vi representanter. Var
egen sangldrka Marie sjong och ackompanjerades
av bl.a. sin far. Hon framforde ocksa sin egen sang

"Skéne ar platt” vilket ju dr en ironi som sakert
gatt hem bland véra tavlande gister.
Plastfickor och kartor

Nu nér bemanningen fran vér sida var klar sa
hade vi ju kartpackningen som ocksé skulle fixas.
Plastfickor och kartor véger en hel del och trans-
porterna fran och till H66r var ett av de storre pro-
blemen att 1osa. Forsta omgangen plastfickor och

kartor hamtade Bo och jag hem till oss. Kartorna
anlande sent pa onsdagskvallen och torsdag var
satt som start av packningen. Redan tidigt dok de
forsta packarna upp och sen nistan valde folk in.
Jag hade réknat med i basta fall minst en vecka for
att klara detta. D6m om min forvaning ndr vi tors-
dag kvill kan leverera kartor till flera starter och
himta nya kartor samt plastfickor. Fredag fortsatte
med intensivt packande och fredag kvl fylldes
en bil med de klara kartorna for vidare leverans
till Hoor och for att héimta resterande.

Lordag eftermiddag lamnade de sista kartorna

till etapperna huset och sedan terstod “bara”
kartpaketen, dvs 14 hgar med en karta for varje
bana i ratt ordning. Tar vél inte s ldng tid tankte
jag men det tog en god stund (ndgra timmar) att
sortera upp dem fran alla olika hégar, som 1&g pa
sangar och golv for att inte blandas med de Gvriga.

Klader, F-kort och P-kort

Nu blev det dags for kladhdmtning. Alla skulle ha
tréja och en del skulle ocks4 f& jacka.

Ett visst antal timmar kravdes f6r jacka liksom for
att fa bo i skolsal eller pd campingen. Nu blev det
"familjepasar” med klader, funktiondrskort och
parkeringstillstand. Efter utlimnandet av klader
vidtog stora bytesmarknaden av storlekar. Tror att
alla blev ndjda till slut.

Nistan hundra
Vecka 29 borjade O-Ring
enarbetet for flera funk-
tiondrer och for resten star
tade tjénstgoringen sondag
vecka 30. Sammanlagt har
Malmé OK haft 98 personer
engagerade i O-Ringen-
arbetet.

Vi har haft bdde egna med
lemmar samt personer med
familjeanknytning och
ndgra, som bara arbetat for
att det ar roligt. Under O-
Ringenveckan da vi alla var
sysselsatta traffade jag inte
sd manga av vdra funktio
nérer men det som mest glad-
de mig var allt det berém, som vara yngre med-
hjélpare inhdstade och som jag fick del av av andra
klubbars funktiondrer.

Dirtill att alla har varit sé villiga att stélla upp
for klubben och att jag inte métt motstand nér jag
méblerat om i bemanningen.

Tack till alla er som gjorde mitt arbete sa litt!
Britt
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