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Styrelsen for Malmo Orienteringsklubb
kallar medlemmarna till

ostmote

Mandagen den 24 november 2014, klockan 19:00 i klubblokalen.

Jag Ack Syn pd det stora Zagsnrdret
men det var F&rsent Ja Araéza/e rakd in
/ det. Nér J'ag enf//gen ade s/itit ”7’:9
bort £rén sniret 549 jag »1qg ozm’/rirg
och Rck syn pl en annin fann/ampa
Som var pa Va'g mot £q. ag Aéolade
Springa direktdé jag s53g den £5r jag
dycker inte om ald bli omSpringen

av andra. Men nir jag borjade springa

orde det /ite ont.

én av Zaﬁgarna hade satd siq 1 Folen.
Efer varje steq jag Zo aié;e Zagen je—

Ve Scegyag teg > tagen

pare jupare in Ften. Cfaﬁ ville inte dra
wt den £5r dé skulle dorr andra springa
o M’B och det vil/ d‘a inte!

Yallé hallé JQ heter Afred Ahltin och
ar l & och JZi Aéir var £3rsta gargen
J4g Sprang natt or/enz‘erfnj och del var
r/‘;&gz‘ ro/lgi. Sont ni hérde o éo(/an ar
Ja inte den somr gor det bekviinid och
S/Ssar ¢id rndr man 5/9r/n3er.

T s&ndagen den 19/10 var det a’agor[en—-
Cering pd samma Stdlle och dE Tappade
ag Skon och jag tyckte alt det tar
/an3 Zid att sdtla pd den i gen s de?
var bara at? Springa en k22l cdan
S,éo.

Skiilva orienteringen 3@4” bra J9 kor
£ABrst 1 Var grepp och russade /nﬂet
F&recdom en liten riss it/ ¢ian.

Weben forst med

. ____‘

Min £Srsta nat or/enfer;)g !

7l Van sprang jag mest efler akrar
och, jag Korm ganska ridt pd den ren
den ya” 1 en grop S4 d‘dﬁ 5403 inte den

= . AR

En bild pa Adam nr han trampar ner i eFdijt Karr under sondagen.
Ritat av Viktor som sprang OM2 (i stévlar).

e S

FErst men Sedan Aittade jag den.

7/l téan var det /ite svaird #or ja
Sprang lite /aonﬁz‘ men Sen efler //;e
gradlande Kon jag /a" var jag var och
Spr il kortrollen.

77/ Yrean genade 49 gernor 5(’033/1 och
2réffade Staketetd Jag ville 2ill perfeckt
och Sen Rck jaq Syn P& en reflex ddr
kontrollen ,éandz sitta och S& Attade
‘/‘aj den.

Jag Fortsitter och beridttar pa nista sida

senaste nyheterna!

Webredaktor: Carolina Landin 040-29 23 27



Till Fyran och Feman SE var det
»esSt /opnmg inte S& roli iqt ren der-
emot Till sexan hdinde det saker.
F&rst ¢ill sexan var det rakstrecka
5a de? var bara ald springa. Sen rér
sprang Sver bron A Jag Se en
X?y/ida a/a/r/ Setd £&red en
pansarvagn mea/ ett r&tt streck
HVer Si
Sen var a/ez‘ bara alt leta uUpp den

/1//a SZ‘/ eh Z‘roddeda Men 56{ /az‘z‘
var det /nZ‘e a Srl 5/6243 n i Shir
och dag #c% en Z‘agg foz‘en Som
ke /. dngre och /anﬂre ner | folen
-f’or var e Steﬂ Sen anz‘//jen 549
en re-/7e2>( Jag sprang fram och

a//e Stoppa ner pinnen i den men
a/ez‘ fanns /ngei sZélle man kunde
stoppa ner den /. Léngsantt borjade

Jag +5r5td det dr en gammal Korntrol/.

Sonr tur var farns det Vi stenar
vid »in Sida 54 J49 kunde £5r528 var
aq var.

en /wz‘z‘aa’e kontrollen och dom
andra éoniro//g rna var det mest
/opn/nj S ‘/523 pradar inte onrr dom.

%%ja/&j !

Berlin Mawathow 2014

Bade jag och Hakan sprang
Berlin Marathon sista sondagen

i september — min andra mara
och Hakans forsta. Hakans forsta,
enda och sista, siger han - jag
ténker mig nog dnnu en mara

om tva &r kanske, som revansch
eller nt. Den hir blev inte s dir
himla kul.

Start- och malomra-
det i Tiergarten

Det ar 6ver 40 000 anmélda till
Berlin Marathon, men det &r forst
ndr man kommer till start- och
malomradet som man borjar fa
ndgon slags uppfattning om hur
maénga ménniskor den dér siffran
egentligen &r. Start- och malomré-
det dr gigantiskt. Och ungefar var-
enda kvadratcentimeter ér fylld
av nervosa (innan loppet) eller
utmattade (efter loppet) mann-
iskor. Och i detta folkhav skulle
vi, ndr vi anldnde sisdér halv 8
pé morgonen (starten gick 8.45)
hitta ratt stélle att lamna in vdra
viaskor (olika fér man och kvinnor
och olika for vilken startgrupp man tillhérde,

och utspritt over hela omréadet...), hitta varsin
"overdragsplastpase” att ha pa oss innan starten
gick samt att hitta en toako som inte stréckte sig
till ménen. 54 hir kan man sammanfatta start- och
malomradet: Tysk effektivitet — utan bruksanvisning

Starten:

Starten gdr fran paradgatan Unter dem Linden som
gér genom Tiergarten, och eftersom alla startar
néstan samtidigt i Berlin Marathon (tre grupper
inom loppet av ungefér 20 min) s4 fylls hela den
ddr gatan med mangder av folk under en kort tid.
Det ar maffigt att se foton tagna lite ovanifran. Nar
forsta starten gr slapps en vildig massa ballonger
upp mot skyn och alla jublar - eftersom de nu vet
att de ska bli jattetrGtta, f& skav och ont i fotterna
och &ngra vad de gett sig in pa. Eller vad de nu
jublar for. Jag jublade ocks... och det kindes
valdigt bra att sakta jogga fram mot startportalen.
Nir jag passerade starten och horde pipandet

frén alla tusentals chip fastsatta i joggingskor som
sprang over tidtagningsmattorna sa kandes det

sa stort att jag borjade gréta (sén ar jag...). Nu gor
jag det hdr IGEN liksom. B&de wow och hur tinkte
jag nu? Ungefar samma kansla som nér jag kénde
vérkarna sitta igdng infr min andra f6rlossning;:
Hur kunde jag vara sd dum att jag utsitter mig for det
hir en ging till?

Forsta milen:

Forsta milen var ett evigt kinna-efter-klarar-jag-
detta....? Detta eftersom jag bara en vecka tidigare
lag nedbaddad hemma i en forkylning extra allt
och inte var helt siker p& om jag var &terstélld nog

for att springa en mara. Sa fort jag kdnde minsta
tecken till hostande eller matthet tinkte jag bryta,
nimligen. Men kroppen kéindes hur fin som helst,
och jag hostade inte. Drog alltsé pa i mitt vanliga
skont-att-springa-langt-i-tempo (ungefar 6.15/km)
och allt kdndes rétt fantastiskt.

Andra milen:

Nu borjade jag sakna att jag inte tagit musik med
mig. Annars lyssnar jag alltid pd ljudbok eller musik
nér jag springer, men nu hade jag hort fran flera
héll att under Berlin Marathon kommer det att fin-
nas mangder och dter mangder med folk som spe-
lade musik (live eller inspelat) och att det skulle

std horder med folk langs med
végen och heja fram l5parna,
och om man d4 hade egen mu-
sik i lurar sd skulle man inte fa
uppleva allt det dar riktigt lika
fint. Och visst, det fanns musik
langs med vdgen - fast bara da
och d& och man sprang liksom
forbi den pd ndgra sekunder.
Och de dér horderna med folk?
Joda, hér och dér. Sérskilt sista
milen dé jag var sd spytrott att
jag 6nskade dem alla dit pep-
parn vaxer (men mer om det
senare). 54 0j, vad jag saknade
att ha egen peppande musik

i 6ronen hela végen. Orken?
Fortfarande helt OK.

Tredje milen:

Men efter sadér 22 km var det
inte langre helt kul. Jag borjade
fa ont i fotterna, vilket jag aldrig
haft forut nér jag sprungit.
Senaste paret skor jag kopte
och har sprungit ungefér 50 mil
i utan problem har namligen
varit ett halvnummer storre

an vanligt eftersom jag néstan alltid far bldnaglar
efter langlopp och jag tinkte slippa det nu. Men
ett halvt nummer f6r stora skor var tydligen inte
bra att springa en mara i - efter 20 km kéndes det
att foten far spanna sig pa onaturliga satt nar skon
inte sitter perfekt. Helt férutom att fétterna gjorde
ont borjade kroppen ge tydliga signaler ifrdn sig
att “det har ar inte sarskilt kul langre - hur tinkte
du nu, Carolina? En vecka efter en férkylning?”

Fjarde milen:

Och kroppen hade f¢rstds ritt. Man SKA inte
springa ett maratonlopp en vecka efter att man
har varit forkyld. OK att jag inte hostade och att
det kdndes bra i borjan — men den sista halvan pa
loppet, och framforallt den sista milen mérktes
det tydligt att jag inte var pd topp. Lungorna
kunde helt enkelt inte pumpa ut sa mycket syre
som musklerna krévde, och jag gick in i en fet
mj6lksyrevagg. Sista milen blev en riktig mara.

Jag skulle helt enkelt i mél - det var ingen mening
med att bryta loppet och dnda linka sig tillbaka

till malet — dd kunde jag lika gérna linka mig fram
langs med banan, tyckte jag. Sa jag gick hundra
meter hdr, tvéhundra meter ddr, tvingade mig att
springa langre strackor (fram till nasta kilometer-
skylt, fram till reklamskylten dar borta, fram till
vitskestationen...). Och givetvis var det har det
stod som tatast med folk som skulle titta pd. De ro-
pade pa mig att jag skulle springa, och jublade nér
jag gjorde det. Det &r inte kul att sakta ga forbi folk
som star och hejar pa en langs med en maratonba-
na och jag avskydde dem alla och tyckte de kunde
gé ndgon annanstans. Jag kunde inte ens ta till mig
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Sa hér ser Berlin Marathon strackningen ut i hela dess lingd

hur sként det var att springa in under Branden-
burger Tor och néstan vara i mal - jag avskydde
vid det laget hela vérlden och skulle aldrig, aldrig
né’lgonsin mer ta ett enda [opsteg, tack sa mycket.
Och sa dntligen, dntligen mal-
gang...

Antligen i mal! Antligen kunde jag sluta springa.
Gick och var férbannad Gver att jag nog inte ens
kommit under fem timmar (det gjorde jag inte
heller, tiden blev 5 timmar och 5 sekunder...).
Hade ont precis 6verallt. Och s& kom da stallet dér

det delas ut medalj, och en vénlig sjal hingde en
medalj runt min hals.

Dé! D fattade jag antligen att jag faktiskt var i
maél. Att jag hade fullféljt, trots att det varit s&
jobbigt och att jag inte riktigt hade trott pa att jag
skulle fixa det hir den hér géngen. Och d& kom
térarna... Jag gick och grit, hela vagen bort till
véskutlimningen, och sé satte jag mig ner pa mar-
ken och grit samtidigt som jag tryckte i min nagra
vidrigt s6ta kex och tvé bananer. Sedan slutade jag
gréta och gick ivag for att hitta min odkte make i
det dér linkande, haltande folkhavet.
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Aldrig taett enda I6psteg till? Jodd — det tog inte
sa manga timmar innan jag bestamde mig for att
jag ju MASTE springa en mara till nigon géng,
Inte kan jag lata det har bli min sista? Jag som
egentligen var dnnu mer tranad den hér gangen,
och hade tankt mig att gora en ganska mycket
béttre tid &n i min forsta mara? Nej! Jag kommer
igen. Men den HAR géngen ska jag ha musik med
mig. Och skor i exakt ritt storlek (screw eventuella
blénaglar). Och s& ska jag INTE bli forkyld.
Sé det sa.

Carolina

SKIN

.T/mr

| Torup 6/12
(Bokskogen).
Fri start mellan 10.00-11.00

Blev du blast pa skinkan i fjor? Alla som del-
tar i Skinkloppet har méjlighet att vinna,
ta 10 kontroller av 30 och du har chans pa
skinkan.
Efter loppet blir det baluns med glogg,
kaffe och fika och dragning av vinnarna i Natur-
skolan (ca 12.30). Och s& hyllar vi vinnaren av
skinkan och marsipangrisen.
Vilkomna
Jonsson/Jonasson




MOK-golfen 2014

Arets golftavling for alla MOK-are spelades den 12 september
i vackert véder.

Speltiden hade férlagts till en fredag em, i avsikt att &ven icke
daglediga skulle kunna ta en frieftermiddag och delta.

Tyvérr blev det ingen anslutning fran fler &n de som lamnat
arbetslivet bakom sig.

Atta golfveteraner, varav tva damer, kom till Kvarnby GK:s
bana och &t en gemensam lunch fore forsta start 13:30.

Efter drygt fyra timmars spel kunde sedan Mats Hékansson
ndjd konstatera att han presterat dagens bésta spel och fick
motta det originella vandringspris han sjlv skankt.

Alla var nojda och glada vid den avslutande kaffestunden
och prisceremonin.

Nésta host kommer vi igen och hoppas d4 att fler staller upp.

Benny
drets arrangor

Snora skorna ratt

Riitt snirning kan bade ge dig ett ba
l6psteg och motverka vissa fotproblem.

2 | MYSTISHT HAL.
et dversta hdler
sifier life besymmnenligh
Hill, snsen et fivmes em
orsk Fill det,

Gz ) B, 7 B
{| 5& gir du ett snérningslas:

1) Sndbra skon som vanligh ) Gér maotsvarande 3 Mu kan du dra &t
upp till skons nast Iasningmwra sidan skosndrena och gra
Gversta sndrningshal Korsa sedan skosndret en vanlig knut, Med ett
Dra sndied genom det och it dat genom sndirmingstis kommer
dverata asymmetriskt Gglan pd andra sidan. dina lGpskor aldrig atl
placerade hdlet pd Gér kadant pd bagge glappa nardu r ute

samma sida. sidor. och springer.




Under 2015 finns det manga trevliga klubb- och kretsarrangemang som bara
vantar pa att ndgon vill vara ansvarig for.
Vilj ndgot i listan och hor av dig till Magnus snarast.

OLilla 5-dagars O Kretsmasterskap Natt OMalmo Parkorientering

Den 9 juni, 20 kontroller (eller 30 om man vill) Plats och tid bestdms av ansvarig. Nagon som tar ansvar och bestimmer platser och
skall séttas ut i Bokskogen. fordelar etapper till medlemmarna.

Lennart hjalper till med startkort/skyltar.

Redan i ar 2014 finns det en mojlighet att ansvara
for Bokskogsnatta. En bana sent i november/borjan av december!

Orienteringskartor med gps-rutten inritad

En del har undrat hur det hér gér till och var man hittar webadressen till
sidan och har &r den http:/ / www.olkartor.se /users.php Seniste karioma il
Om du vill ligga in dina banor p4 olkartor.se behéver du naturligtvis en e ik ikt e ot
Gps-klocka nér du springer orientering, s& du kan f4 en rutt (tex-fil, dven an- et i e S— e
dra filformat gér bra) att ligga in pa din inskannade karta. For att sen ladda e R s S — — pr————
upp filen pé olkartor.se. P4 websidan hittar du vem som redan &r anvandare BN map e i [— e 0 e
e e e e T B e 2 b "
?:Tﬁnﬁﬁ.ffff: f:m:i_ > och dér finns dven e-postadressen till Magnus om du har négra fragor eller
R om du vill ansluta dig, och ldgga in dina banor till allmént beskadande.
T v oo ey Det finns &ven ett falt (se ovan) dér de senaste inlagda kartorna och kommen-
e " - Eagn s tarerna hamnar, hér far du perfekt 6verblick 6ver nér och var olika personer

i i i A sprungit samt deras kommentarer och synpunkter pa banan plus sina pre-
e = i sl stationer. Mycket intressant att folja de olika végvalen inte minst kollegerna i
samma klass som en sjalv. Och s& kan man ta lirdom av andras misstag.
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