KNACKARE]

Numro 2 av maif-orienterarnas egna 1lilla blaska
Och det &r fortfarande firsta Arghngen
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Hurra,vad vi &r bral

Vi har lyckats s& fortraffligt med att utforma
OVIST-KNACKAREN som man Sverhuvud taget kan. Vart
forsta nummer har blivit eh kdar succe!

Atminstone tolkar vi det s&, eftersom det inte
influtit ndgra brev med hatiska anmirkningar pé
det "miserabla hopkoket" som i bdsta fall kan an-
vandas att sl4d in illaluktande sopor med, eller
ndgra andra stdrande klagom&l, muntligt eller skri-
ftligt framforda. Fast det &r klart, si& mycket be-
rom har det ju inte heller kommit brevledess. Sna-
rare 8r det si, att vi hittills inte kunnat hitta
ett enda brev, trots idogt letande i ett flertal
olika brevléddor. Inte ens en liten futtig strunt-
rad har vi lyckats uppbringa.

Vi vet inte sikert om det beror pa en atomordent-
ligt kass postgdng i kommunen, eller om det helt
sensationellt forhdller sig si att drygt 100-talet
MAIF-medlemmar kort och gott sitter totalt pass-~
iviserade och vidgrar dela med sig av erfarenheter
och andra tankar. Om si &r fallet, hoppas vi pa
snar battring!

Passiva dr dock inte det flertal som &r ute och
drédmmer i bushen varenda helg. Om deras mer eller
mindre vilda framfart i nigra sammanhang gir att
ldsa lingre fram (bak?) i tidningen.

Tédvlingsaktiviteten &r det alltsd inget fel p&,
men det rider brist pd ledare vid arrangemang tvp
nyborjarkurser, tréiningar etc. Det finns visserligen
ledare, men de &r alldeles for fi4. De orkar inte i
ldngdén att stdlla upp helhjédrtat om de blir Sver-
lastade med arbete. Och skulle nigon eller nigra av
dessa utebli, s& &r det genast akut brist p& folk.
Det 4r inte sHirskilt svart att hjdlpa till, och
inte behbver det ta s8 mycket tid heller om man

4r ménga. : . .
Nadgot som &r roligt, det &r ju att ldgga banor,

och vi behdver ju banlédggare till vara tdvlingar.
Men for att f4 lHgga tdvlingsbanor behiver man
banléggarkort och det fir man genom att gd en ban-
laggningskurs. En sidan kurs arrangeras &rligen pi
hésten nigonstans i Ostergdtland. Det &r kanske
nédgot som intresserar DIG?



3

Sedah finns det ju naturligtvis &dven andra kurser
typ ungdomsledarkurser, trdningsledarkurser etc.
Kanske finns det ndgot som DU kénner dig speciellt
attraherad av och gérna vill syssla med inom klub-
ben. Ta d& kontakt med sekreteraren och hér dig
for ndrmare angdende aktuell kurs. Ett kursprogramm
for &ret finns pd annan plats i blaskan. Och kom
ih8g: DIN insats behdvs alltid!

SOFT har haft Arsmdte. Det viktigaste som man be-
handlade var naturligtvis resurs-frédgan. Redan forra
&rsmétet hade SOFT-styrelsen f3tt kalla handen pa
det forslag till resursdkning som man jobbat fram,
men det hindrade inte att man tror s& mycket pa
den hir iden att man plockade fram ett nytt for-
slag till det hir Arsmdtet. Och opibnionen hade tvd-
ligen svéngt, for nu var ingen emot resurs-dkningen
léngre.

Det &r kanske lHmpligt med ett litet passus hir
om det hindelsevis forhdller sig s& att nfgon inte x=
vet vad resurs-fragan handlar om. Det hela bygger
P4 att SOFT vill avsdtta 1,5 miljoner kronor pd att
heltidsanstdlla distriktskonsulenter som ska wvara
distrikten och klubbarna behjdlpliga. Finanseringen
hade (har) tédnkts ske genom bh.a. en dkning av
tAdvlingsavgiften.

S& for att &tergd till forbundsmdtet. Nu trodde
man alltsd att allt var frid och fr&jd. Men icke.
Istdllet presenterade distrikten en egen modell dé&ar
de fick konsulent-pengarna och fritt dksponera des-
saes Och detta forslag rostades alltsd igenom p& for-
bundsmdtet, vilket ledde till en hel negativa syner
frdn SOFT-styrelsen."Bortkastade pengar" dristade
sig Ingvar Rittsel att sdga.

S& drastiskt behdver man kanske inte uttrycka det,
men frigan Ar om det inte ligger ganska mycket i vad
han menar? Nu f&r trots allt forbunden ett stort ek-
onomiskt tillskott, som de troligen inte kan utnytt-
ja pd2 ett rationellt sédtt. Pengar blir alltsd bara
liggande till ingen stdrre nytta eller anviénds pa
fel sdtte

Men det stdrsta felet med resursskningen &r att den
kommef for tidigt och sjdlvfinanseras. BiAttre vore ux:
att vanta och f& statligt stdd till konsulenter. Nu
ggm;er(géeg. MAIF:s anmélningsavgifter att stiga med

. nlng“av avgiften med 2 kr). Fran 5000 till
6000 kr. Det &r mycket pengar for en ideell forening.



HALLANDS-RESAN

Helgen den 11-12 mars, akte ett ging Maifare ner
ti1l Halland f6r att springa orientering. P& 16r-
dagen skulle vi springa en individuell t&vling, i
Halmstad OK:s regi, och pi sdndagen var det en bud-
kavle som arrangerades av Laholms IF.

Vi var sammanlagt elva stycken, sju senborer och
fyra juniorer, som binkade oss i bilarna pad ldrdags-
morgonen med en 30-mila~resa framfor oss.

Resan gick bra, trots bilbyte i J8nkSping och trots
att en av bilarna i gruppen hade svirigheter att kla-
ra uppforsbackarna.

Tédvlingen pd lérdagen gick planenligt, &ven om re-
sultaten kanske inte blev sS4 enormtbra, bafatt det
var s#dsongens fdrsta tdvling.

Overnattningen skedde i en gymnastiksal i Halmstad,
Men det hindrade oss inte att sticka ut en runda pi
kvdllen och kl&mma en burgare hos Gustavs.

Ett av det bHsta pid resan var, enligt min mening,
att vakna upp p& sOndagsmorgonen, stridcka sig efter
frukosten i véskan och avnjuta densamma medan man
ldg kvar i sovs#cken. Annars brukar det vara ganska
ont om tid de flesta mornar.

Ide tvéd senkprlagen i kaveln, var sistastrickan i
andralget vakant. Det gjorde inte s& muycket, fér jag
som sprang n#st sista strdckan, bommade ordentligt
efter kompislépning med en norrman, s& sistamannen
i vart forstalag kom i m&l fore mig.

Vi dkte vilse i Halmstad och kom ifrin varandra i
vira desperata forsdk att hitta ett matstdlle, s&

vi blev bara tvAd bilar som 8kte norrut lidngs Nissa-
stigen med vilda fdrhoppningar om att hitta nfgon-
stans att #ta. (De andra &r inte kvar i Halmstad &n
och irrar ifall ni tror det, utan de lyckades ocksa
hitta ut ur stadens labyrinter. (De kom faktiskt hem
fére oss). Efter flera misslyckade forsék hittade

vi slutligen ett litet motel med smérgisbord, som

vi raskt angrep med knivar och gafflar, och efter

en vild m8ltid hade vi lénsat faten. Sen Skte vi hem.

H.H.
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-MANNA

Den 32:a sydsvenska 7-mannakavlen avldptes i Ar
den 2% april i Hyltebruks omnejder. Tdvlingscent-
rum var forlagt ti%l samh#dllets ytterkanter, vil-
ket gjorde att inomhusfdrléggningen lAg inom be-
kviamt gingavstind. Egentligen skulle de olika
strickorna ligga var for sig, men eftersom vi hade
Ramon med oss som coach, 1#t vi honom snacka in
oss p& 3:e strédckans forlédggning, ett forsamlings-
hem. Hans genuina sméléndska gick direkt hem hos
fanatiskes, kysklige ungdomsledaren, som var for-
laggningschef pd stdllet, och han ordnade s& vi
fick ett eget rum med TV, egen toalett och egen
ingéng.

Starten gick klockan 24.00, alltsd midnatt, och
det var Tommy Berger som gav sig ut i nattmdrkret.
Han skdtte sig riktigt hyfsat och svepte i mdl i
mitten ungefir pi det 140 lag starka startfiltets
t+t tiotal minuter efter tédten. Per Granevik sprang
bra pi XHrzxax andra stréckan och plockade upp en
placeringar innan han skickade ut C. Fransson pa
den ldngsta nattstrédckan. Han skdtte sina kort val
ute i skogen och kom totalt utpumpad i mal efter
att ha gett allt. Sedan var det dags for Goran
Johansson att burna runt i bushen och det gjorde
han pd ett magnifikt sdtt och lyckades med konst-
stycket att plocka n&igra minuter p& téten, och det
har tillsammans med tvd fina ldopningar p& 5:e och
63e av Lasse Sahlberg och Leffe Efraimsson, ledde
£i11 att vi hade en fin 50:e-plats n#ir Svenne Hade-
nius gav sig ut pd sista ldnga. Han inledde lite
trevande och var ute och seglade i bdrjan, men det
ordnade upp sig efter ett tag, och efter en stark
avslutning springde han in p& 56:e-plats. En fullt
godkind placering i den hirda konkurrensen, d&r
forutom hela mellansvenska eliteny, en del starka,
finska lag deltog.

Segrade gjorde OK Gyngey, som hade en spinnande
duell med valkdnda IKHP, som haft en fin kavle-
vAre. Gynge klarade dock segern med tvd minuter,
9ch ytterliggare fem m®auter senare 1ldpte OK Pan
in som trea.

Det var andra gén§en som vi st&8llde upp med lag i
7-mannay, och det hir resultatet sporrar till fort-
satt deltagande. a. 5



SERIEN

Den 29:e april knakade det till i skogar runt om
i Sveriges land. VAromgéngen i 1978 &rs fdrbunds-
serier drog iglng, och vi som ligger nere i div.
LLI-riset och harvar och bor i Ostergdotland, fick
det stora ndjet att fldsa och svettas i de stund-
tals risiga skogarna norr om Linkdping. LOK arran-
gerade i solskenet och det var v&al inga stdrre fel
P4 arrangemanget, utom moéjligen det att de som
startade i slutet fick mdjlighet att ta del av ba-
nan med hjdlp av klubb-kompisar som redan sprungit.
(0Och karta forstas)

Som ni vet vann vi ju "fyran" forgives forra &ret;
det veliga ghinget i SOFT #ndrade pi hela systemet,
plockade bort "fyran' och dkade antalet lag i varje
division. I Ar fick vi alltsd mdta nigra av de lag
som vi trodde att vi skulle f& slippa, bl.a. OK och
Kisa, men det blev &ndd avsevdrt mycket hédrdare kon-
kurrens. De flesta tyckte nog att det nua svstemet
var bittre dn det forra. (Nirmare beskrivning finns
i QVISTKNACKAREN numro 1, 1978)

Det smidllde i skogarna, precis som vi utlovade
i fdérra numret. BOM! sa det nir Maifarna kastade
sig in i markerna och bdrjade leta skdrmar.

N&ja, s& diligt gick det kanske inte. Vi placerade
oss pa sjunde plats bland de 14 lagen, sd visst kun-
de det ha gitt sdmre. Hela laget 1dpte ganska jémnt
och hyfsat, vAr sdmsta bana blev bana3 (H18 o. yng-
re, H4A3 o© éldre) dir vi sammanlagt tappade en halv-
timma pd segrande NAIS, vilket &r lite for mycket
med tanke p& att banan bara var 4,2 km. P4 den ba-
nan blev vi dessutom nedtryckta av OKM med 8 minu-
ter. Vid hostomgingen kommer grabbarna sdkert att
visa att de kan betydligt battre.

VAr bdste man pad bana 1, Sven Hadeniusy sa att han
hade missat ganska mycket, bl.a. fyra minuter pé
forsta.

Lars Sahlbergs insats p& bana 2 far vdl rdknas som
MAIF:s bdsta, men Frasse och T. Berger gjorde inte
heller direkt bort sig pad den banane.

P4 bana 4, som var reserverad for H16 o yngre och

H50 o #dlgre,
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H50 o #ldre, svarade Stig Andersson (en cool och
rutinerad veteran) for den snabbaste tiden av
Maifarna. Hadr gladde Mats Johansson Ii, med att
lopa pad exakt samma tid som en annan cool och ru-
tinerad veteran: K-E Sleipner.

Om vi i MAIF gir s#dkrare pa skdrmarna i héstens
omging, s& ska det nog inte alls vara omdjligt att
k134 OK Eken. Nu var de placeringen fére oss och
hade sju minuter battre tid. Till femman Aby &r det
dock hela 40 minuter, men om vi &ser som &lgar och
ger jirnet och spikar p& istdllet for att skruva
runt kontrollerna, si kanske vi glr iland med den uppg
giften, forutsatt att Aby Bamtidigt har sin svartas-
te dag i1 klubbens historia.

NAIS vann alltsd tdvlingen. Nils-Erik Aberg och de
andra eminenta hirdingarna i TGOK kom tvda och var
bara &tta minuter efter. Med lite tur kan de alltsé
f4 smaka pé konkurrensen i division II ndsta &r.

OK:s succe pd bana 3 var givetvis bara en till-
fdllighety, p& de andra banorna klubbade vi ner dem or-
dentligt. Ve slutade p& tolfte plats och med ett
jdmnare lag P& bana 1 kanske de kan avancera ettt
par placeringar i hdste

TW

RESULTAT

le NAIS 491,23
2. Tjdllmo-Godeglrd OK 499,453
3. Mjdlby OK 524429
4. GOIF Tjalve 533599
5. Aby IF 538, 46
6. 0K Eken 571,40
7+ Motala AIF 578466
8. Krokeks OK 601,00
9. Linkdpings AIK 610,50
10 IFK Norrképing 617,39
11 Matteus SI 62%,50
12 OK Motala 646,35
13 Brabo 0K 6682, 86
14 Kisa SK 705,29

forts sid 9



BENHINNE-INFLAMMATION

IDROTTSSKADOR AR NAGOT SOM DRABBAR 0SS ALLA I OLIKA
FORMER, SA DARFOR HAR VI INBJUDIT DEN VALKANDE LIK-
SPRATTAREN F. MURMELDJUR (KAND FOR INRATTANDET AV
DEN MJUKA STIFTKLAMMAN) TILL VARA SPALTER, VARIFRAN
HAN KOMMER ATT MEDDELA ER SIN ENORMA VISDOM PA DESSA
DELIKATA SAKER. DAGENS AVHANDLING KOMMER ATT BERORA
BENHINNE- INFLAMMATION, VILKET FRAMGAR AV RUBRIKEN.

Benhinne-inflammationen &r en synnerligen otrevlig
foreteelse, som hilrjar skondngsldst bland orienterare
och andra idrottmin v&Arlden Gver. Den &r inte lika
farlig och otédck som Digerddden var i sin glans da-
gary, men den &Ar tillrdckligt rysningsframkallande
for att vara viArd att undvika. MAIF-orienterarna
har givetvis inte heller undgitt denna %komma. Denna
virsdsong &r det inte mhhdre #n tre av klubbens stor-
stjédrnor som drabbats, och de MAIF-are som for linge
sedan tappat raknlngen P& hur minga benhinne-inflam-
mationer de haft &r méinga, alldeles for méinga.

Hur forhindrar man och hur l8ker man denna fasans-
fulla sak? Vad &r egentligen benhinne-inflammation,
denna oerhdrda formférstdirare, som blodet att isa
och nackhldren att resa sig p& idrottsgossa och t8ser?

Har man benhinne-inflammation (eller PERIOSTIT som
de ldrde behagar att kalla elfndet) si erfars smirta
p&d underbenets, skenbenets framsida. Det sker en mer
eller mindre kraftig dragning av muskler och deras
senh8@ften i benhinnan. Kraftiga rérelser kan t.o.m.
#ledféra en avlossning a¥ benhinnan med dtfséljande
blddning. Tryck och rdorelsesmértor blir f5ljden
och kan i vdrsta fall vara si att vederbdrande mus-
kel helt strejkar i sin funktion. Sm8rtorna Hr svirast
vid 16pning och hopp, sirskilt pi hirt underlag.

Om ni vill slippa att tr&na och pliga er, och ist&l-
let roa er med att se era OL-polare slita ut sig pa
solstekta hyggen och i supersugande kidrry, genom att
f4 benhinne-inflammation, s& ska ni gdora foljande:

l. Efter 6 minaders 1ldpning i mjuk skogsterridng, sé
ska ni den forsta vinterdagen fldka ut era laggar
dver en asfalterad vig och kuta c:a 2-3 mil.

2. Btt annat sdtt att f3 den tidigare n8mnda inflam-
mationen, &r att gora tvArtom: Efter ett halvars slit
P4 hirda vagar och i skidspdr, ska ni den férsta dagen
som det &r var, ge er ut i skogen och lopa i en eller



ett par timmar.
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3. For sikerhets skull kan ni ju ocksi ge er ut i
kall vdderlek med bara ben ocj bdrja trédna 20 mil
i veckan direkt efter flera minaders trédningsuppe-

h&l1l.

Om ni inte vill ha benhinneinflammation ( OCH DET
VILL NI JU INTE!!!) s& ska ni succesivt gi Sver fran
landsvigslopning till skogsldpning och tviArtom.
till att ni Ar varma om benen och att ni inte star-
tar trédningen for h&dftigt efder triningsuppehill.

Skulle ni nonchalera dessa expertrid eller trots
forsiktighet &nda rédka ut for en inflammation,

rekommenderas fullstédndig vila i 1-2 veckor.

Se

-3
sa
Viarme

i alla former paskyndar l8kningen. Efter vilan &r

benen fortfarande kinsliga som den gritmildaste

Allers-roman. Glom ej 4dBrfér att 4teruppta tréningen

forsiktigt och som sagt:

hdll benen varmal

e R R s

forts Resultat serien

BANA 1

1. K Nord, Tjalve 55,51
30. Sven Hadenius 68,95
33, Per Granevik 69,75
38y L-P Kroik T2422
56. Goran Johansson 79,70
79. Leif Efraimssonl05,38
83. Sven Sandberg 116,21
86. Hans Hellstrom 134,44

BANA 3

1. M Wehlin,NAIS 29,99
28. B Johansson 42,93
32. Ramon Berger 43,76
39. T Wrighed 45,71
44. A Lindgren 47,06
56. H Johansson 50,95

69 Anders Fredholm 56,51
79. Ake Efraimsson 61,41
86. Lars Ahren 67,17

BANA 2

1. T Gustavsson, ﬁby 474 3€

130
16.
17.
37
55.
62.
69,
76

1.
1l6.
28,
28
55
62.
75
T6.
84.

Lars Sahlberg
Fraster Chrinson
T Berger

Hans Pettersson
P-E Sleipner
Hakan Linder
Bernt Karlsson
Ulf Corall

BANA 4

M Nilsson,Eken
Stig Andersson
K-E Sleipner

M gohansson II
M “ohansson L
Anders Bruhn
Ulf Alsetun
Patrik Korall
Anders Stolt

5324
54575
55,03
62,72
69,05
13534
TTy75
84,21

16,84
23,00
24,66
24,66
25433
344 97
41,42
41,60
49,821



"M AIF-SUCCE I 10-MILA

Klockan var lite Sver 12 ldrdagen den 13 maj, d&
10-milalaget av argéng 1978 vinkades av pd Idrotts-
parken av hejdlost grétande fordldrar, syskon och
andra syskon, forlédt, sléktingar ska det vara.

Stdmningen p4 bussen var optimistisk och positivy,
trots att siddana makrorutinerade gossar som Svenne
Hadenius, Bengan Johansson och Bengan Gustafsson
saknades i laget. I &r skulle det inte bli tal om
bara négra sekunders marginal till max-tiden, i Ar
skulle vi forb-e mig komma bland de 232 basta.

Den 1linga och svettiga bussturen tog slut pd ett
stdlle utanfdér Norrtdlje och medan Ake E. och Grane-
vik spanade in vAr tdltplats, s& slédngde vi andra
oss pa marken och gottade oss i solens sken, allt-
medan Ivar Formo och de andra norrbaggarna i Lyn
fick se sig bestulna pa korv av ndgon i MAIF.

Tdltet slogs upp och medan den soliga dagen sakta
6vergick till skymning och si sminingom +till natt,
s8 steg stdmningen i "24-timmarsstaden”". Atmosfidren
bland de rykande tdlten &r otrolig, det sjuder av
liv i té&ltstaden. I milit8rtdlten ligger ldparnsa
och forsdker sova till vBrmen frin kaminerna i v&n-
tan p4d sin tur. Fansen kokar kaffe och vankar oro-
ligt av och an i vintan pi respektive lags 1ldpare.
Parlband av nattldpare vadller fram i morkret och
sldnger sig utmattamde pA marken efter att ha l&m-~
nat over kavlen till n#dsta man. Blandade k&nslor
maler i brdstet pd de frustande, gri3tande , leende
eller kldggande l0parna.

Starten gick klockan 21 p& kvdllen och for MAIF
fick Tommy Berger det stora fortroendet att inleda.
Startstrickan &r ingen avundsvird uppgift och spe-
ciellt inte om den glr i morker. Cirka 450 lag rusa-
de ivdg vid starten och vied forsta vAxeln var Tommy
300-ade man i den linga "lysande ormen", tio minuter
efter tBten. Den insatsen var alla i MATF nbéjda med,
speciellt Tommy sjédlv. Efter ett skapligt lopp av
Per Granevik p& strédcka 2, 1l8g vi 25 minuter efter,
nadr det var dags att sléppa ut Goran Johansson pa
lidnga natten (huga, huga). Goran har annars varit
varit b#ste maifare under den géngna virsdsongen, men
15,3 km i sju-gradig kyla &Ar kanske inte fullt si
roligt, och det blev heller ingen rolig natt for
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Goran. Men det ska mycket till f6r att en hdrding som
Goran bryter 10-mila. N&r t8ten var uté pd strédcka

5, kom Goran in for vidxling efter tre timmar i sko-
gen med missar bédde hir och dédr. Stdmningen bland
maifarna var en bra bit under topp-niva&n och var
slutman Leffe E. insdg att det inte skulle blim né-
gon kamp mellan honom och Ravinens Bjorn Rosendahl
om segern, kanske det inte skulle bli nf&got lopp alls
for hans del. Men Lasse "Sala" Sahlberg, dlskad som
fa, rusade som en furie genom skogen och morgondim-
man och lyckades ta ifatt en minut p& t&ten. Med den
insatsen blev han dagens man i MAIF. "Det har gattt
kanon"ysa Sala och stapplade ivdg till duschen. P&
5-e gjorde inte Frasse Fransson bort sig, tappade
bara tio minuter, och p& linga 6-e sprang L-P Kroik.
Kroik sjdlv tyckte han hade gl&tt diligty men att
tappa 20 minuter pé& 13,2 km (ledande Gustavsberg
hade ju Magnus Haraldsson hir) &r vil inte d8ligt?
Sedan var det dags for debutant nr. 1, Anders Lindgre
rene. Han tappade en dryg kvart pi tHten, vilket &r
fullt forlédtligt for en debutant, &ven om han sjélv
inte var n6jd med sitt lopp. P& strécka 8 var debu-
tant nr. 2, Torbjorn Wrighed, inkastad. Han tog p&
sig grodmansdridkten och svarade fotr MAIF:s andra
djupdykning. Wrighed gick kanonspik i bdrjan, men
ndr hans h8gst bristfédlliga kondis tog slut, s& fort-
satte han att springa fort och slutade att orientera.
Ake Efraimsson, som springer #ldre oldboys, trodde
vdl att han skulle himna bli yngre veteran innan han
fick ge sig ut p& nionde strédckan. Till slut fick
han dock ge sig ut och gjorde ett riktigt skapligt
loppe N&r han vdxlade dver till sonen Leffe, s

hade vi 2tim och 35min pd oss att klara maxtiden.

Och se! Det klarade Leffe med glans! Oberdrd efter

de 17 (sjutton!) kilometrarna i skogen, dste han i X
midl som lag 350. OK Mgtala och TGOK:s andralag hade
ingen chans nédr Leffe satte fart pad pAdkarna.

Under den stekheta bussturen hem, s& lovade vi oss
sjdlva i all tysthet att n#sta &r, d& dj-r. D& ska
vi forbereda oss som aldrig forr. Upplagt for re-

vansch den 30 april -79.
g ? AL, TW

PS. Det har val inte undgldtt er att Gustavsberg
vann fére Ludvika och Ravinen?



* TRim 78

Sverige &r bést i virlden. Vi har hogsta levnads-
standarden. Det fAr man hdora titt som tdtt.

Manga arbeten har underl@#%tats. Vi kér runt i bil
och tar hissen istdllet for trapporna. Fritiden,
som Okat, kan vk avnjuta i biosalongen eller skidnt
tillbakalutadd framfor TV:n.

Vi har fédtt det o&ndligt mycket bekviAmare.

Men, men samtidigt har svenska folket sloat till.
Vi ror oss mindee., slarvar med maten osv. Ja, du
vet. Det moderna samhfdllet har faktiskt blivit en xxx
risk f6r hiélsan.

Samtidigt stiger sjukvardskostnaderma i en rasan-
de takt. Fler och fler alrmerande rdster hdojd, om
bkade kostnader for alla dem som samh8llet behBver
varda.

Motionens betydelse 1 kampen mot vAra vanligaste
folks jukdomar &r omvittnad.

Vid en nyligen genomfdrd studie visade det sig att
svenska l8kare sHtter okad fysisk aktivitet frimst
bland &tgdrdernay, som skulle férbidttra det allminna
hdlsoldget 1 landet.

Motion har ocksd en viktig psykologisk och social
betydelse. Att som i orientering fi komma ut i na-
tureny anstrédnga sig lite grand och k#nna frisk
luft, att gora ndgot tillsammans med familjen eller
andra ménniskor, gdr att midnga blir friskare, mar
badttre och kinner sig mer tillfreds med tillvarone.

Vissty, det vet jag v&l, sdpger du. Varfér hiller
jag annars p& med orientering?

Det &r ju bra, att du upptidckt en motionsform,
som passar dige.

Men vad hjélper det, d& det fortsétter att gi
utfor med resten av svenska folket?

Endast 25% motionerar regelbundet (ndgotlunda).
Andd Br mer #n 90% av allménheten positivt instdll-
da till motionens betydelse for hilsan.

I &r har vi orienterare en utsdkt chans att na
nidgra av dessa minniskor. D& sl8r vi p& stora trum-
man for Trem-orientering. SOFT med hjdlp av SKANDIA
satsar g% extra pi att marknadsfdra TRIM 78 - ori-
entering for alla. Meningen #r att Hnnu fler ska

upptécka skogen med hjidlp av kartans hjdlp.



K UR SER

De olika kurser som arrangeras Ar dels arrangerade
av OOF och dels av OIF. Skillnaden ligger i att
0IF:s kurser &4r mer allmint h&dllna, t ex BATTRE IF
som utbildar sekreterare. Det Ar ju i princip ingen
stdorre skillnad pd de admhnistrtiva uppgifterna foe
en sekreterare inom fotboll och en inom orientering.
00F:s kurser diremot &r av mer specialkaraktir typ
banléggning och kartrltnlng.

Det hédr programmet Hr hogst sshematiskt, s& om du ¥
fastnar for nigot , s& ring Tommy for ytterliggare
upplysningar.

E3y

30/9-1/10 Biattre IF Motala

11-12/11 Bittre IF Motala

20-21/10 PR i férening Motala

11/11 Kassdrer och revisorer Link%ping

24-25/11 samt

1-2/12 Testledare Mj51lby

22-23%/9 Motionsledare ej fastst.

0OF

14—15/10 Kartritningskurs 1B Mjolby
renritning)

27-28/10 Banliggningskurs Liljeholmen

24-25/11 Trédningsledarkurs 1 S#travallen
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(4 poiiNGBESTAMMELSER FOR PRESTATIONSMKRKET

Vid varje hostfest brukar det delas ut ettmirke,
som gir under benfmningen "Prestationsmirket" och
dr négon modifierad form av elit-mdrke inom klub-
ben. Mirkets historia daterar sig till 1966, d&
det infdordes tillsammans med Ramon Berger i MAIF.
Forebilden 8r ett system upprédttat av den vidl-
kdinda TvaAmila~klubben GHvle OK, frin vilken nyss
ndmnde Berger anlidnde p& histen 1Y66.

Eftersom det gitt ndgra &r sedan market infdrdes
och det darfor mdjligen kan foreligga lite oklar-
heter betrdffande poings&ttningen, har vi nu alltsé
beslutat, efter entridgna uppmaningar frin ett fler-
tal bekymrade och foérvirrade medlemmar, som slitit
sitt hdr i desperation att forséka forstd nigon-
ting utan en regeltolkning tillhands, att i detta
nummer presentera?

Podngbestédmmelser for prestationsmirket

Tdvlingarna indelas i fyra grupper

1. VM,EM,Nordiska misterskapy landskamper, SM
(ind. dag-, natt-, 1léng-).
Podng fis for placering inom 50% av antalet
startande.

2. SM-kavle (ind. strckvis), distriktsmatcher,
nationella och internationella tdvlingar
samt DM (ind.).
Poiéing f&s for placering bland de 25% bésta
av antalet startande, dock utdelas minst
f6ljande minimipodng:
H21E, H19-20E, H17-18E, 1 pl 20p,sy 2 pl 19p osv
H21A, H19-20, H1l7-18. 1 pl 15py, 2 pl 1l4p oSV
H354Ay H43%4A, H15-164A
H13-144A, D21E, D19-~20E,

D17-18E. 1 pl 10p, 2 pl 9Yp osv
H21B, H35B, H50,
H11-12, D21A l pl 8py 2 pl Tp osv

H21C, H17N, H43B,

H56, H15-16B, H13-14B,
D35, D43, D19-20,
D17-18, D15-16, Dl13-14.
D21B, D17N, Dll-12.

N

pl 6Dy pl 5p osv
pl 4py 2 pl 3p osv

-
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3. Budkavlar \‘nationella och internationella samt
DM) individuellt strickvis. Podng erhdlls for
placering inom 25% av antalet startande pa
varje strédcka.

4. KM och klubbmatcher.
Podng fis for placering inom 25% av antalet
startande, dock utdelas minst foljande minimi-
poéng:
Alla klasser 1 pl 5py 2 pl 4py 3 pl 3p o8V

Fsr samtliga grupper gidller att decimalx av
heltal h&js till n&Armast hdgre poédngtal.

Mdrkesgréinser: Herrar Damer
Brons 100 75
Silver 250 175
Guld - 500 350
Hogre grad 750 500

AL

PS. Eftersom reglerna &r nAgra 4r och det har
tillkommit négra nya klasser, &r det viél
inte otdnkbart att reglerna blir utsatta
for en revidering inom den n#irmaste fram-
tiden.

T R Tt e IS

0BSdI SUPERIMPORTANT 0BSid!

DU som har en eller flera gamla kom-
passer, som bara ligger och skrépar

i nigon byradlida eller dylikt: Var-

fér inte ta och donera den eller des-

sa till behOvande, nédmligen klubbens

nogt drade ungdomskommitte, som har

ett enormt behov av kompasser i simsd
djirvt satsade forsdok att utbilda folk
3ill eminenta orienterare.
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DU VET VAL ATT eoe

seedet var loptest infor TIO-MILA. Svenne Hadenius
snabb och stark som fi, var dd8r och sopade banan
med Ovriga deltagare. TyvArr kunde han inte vara
med pad TIO-MILA sedan. Det hade beh5vtSeee

«eeBjorkadagen &r den 18:e juni. Frdlsningsarmén

spelar och sjunger, Lennart Brask h&lsningstalr,

saft, kaffe, bullar, tipspromenad, skogspromenad.
M6t upp vid Bjdrkastugane.

+eevi arrangerar DM-kavlen i Ar. Des kommer att
forldggas till Kopparhult. Banliggarna Ramon Ber-
ger och Bengt Johansson &r 1&ngt komna i sitt ar-
bete. Snart vill dom ha hjdlp med pdlning av DIG.
VAr markigare &r en trevlig prick. Och positive.
Om £1%a var s@m han skulle vi aldrig ha problem
vid tdvlingarna. Dessutom har vi haft en funk-
tiondrs-trdff i Bjdrka, dir vi gltt igenom de ar-
betsuppgifter som &r aktue®la infdr kaveln.

ceoforra &rets Laing-KM dntligen gitt av stapeln.
Det utvecklade sig dven nu till en kamp mellan
Svenne och Goran. Vem som vann? Samme man som
1976: Syen Hadenius. Redaktionen ber att f3 buga
sigy men vill samtidigt utfidrda en varning in-
for hosten,dd det kommer ett flertal vidltridnade
konkurrenter.

eesecunder VEBttern-rundan kommer vi att ha ett
lotteristdng. Frdn fredag k1 9.00 till 1.00 p&
l6rdag natt och fridn lérdag morgon Rl 9.00 till
middagen k1l 13.00 &r det meningen att lottfdr-
séljningen ska pégh. Forhoppningsvis kommer vi
inte att bli helt lottldsa. (Forldt, den var
ddlig). Vi behbver folk som kan hjédlpa till i
stédndet. HOr av dig till Tommy Berger om du kan
hjdlpa %ill, tel 510 36. NAgon lotta kanske...
(NU &r det f6r bedrsvligt).

«esendsta nummer av Qvist-kndckaren kom. DH laser
det just nu! Degskalle!



