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S& nédrmar sig ocksd 78 sitt slut. Det Hr ett tag
sedan kompassen lades in for vinterfdorvaring, Hv-
en om det trédnas en del pi sina hdll. Trots att
vi kanske inte har h#rjat s& vilt i 4rets resul-
tatlistor, si finns det en massa positivi att se
tillbaka p& drdn den glngna sHdsongen. Aldrig forr
har vi varit s& mé&nga MAIF-are ute i buschen tex.
Undomarna bdrjar bli lite fler och roér en hel del
pd sige. P4 tvA av tre storkavlar har vi presterat
klart godk#nda insatser.(Om den senaste, Smilands
kavlen, kan ni for Oovrigt l&sa p& annan plats i
detta organ.) Typiskt &r att det var p& TIO-mila
som vi betedde oss mest, men nédgta &r...

Aven hemmavid kam man konstatera lite alerthet.
Det har varit fin uppslutning bide pi HEst-blotet
och Host-festen. Mer folk &n pi mAnga &r och tri-
ngt vidrre. Vi far se pA &rs-mdtet om trenden hal-
ler i sig.

Bjorka-stugan 8r alltid ett intressant kapitel.
Det &r onekligen skam och synd att denna eminenta
lokal inte nyttjas i stérre utstrickning #n vad #
gr fallet, men en del bottnar antagligen i bristen
p4 appetiserande dusch- och omklddningsmdjlighe-
ter i anslutning till stugan. Trots de rutinera-
des glada och hurtfriska intygande av att det ba-
ra 8r sunt och skdnt att flidka sig i en iskall
Salstern (och sedan l8ngsamt tina upp i en iskall
bastu for att slutligen komma hem och f8 strvk
fér att man tjuvrdkt), &r det ganska minga av den
nya lata bekvlma generationen som inte inser tjus
ningen med detta firfarande. Istdllet verkar det
helt naturligt betydligt attraktivare att sl& upp
ordentliga omkléddningsrum och skiéta tvagning och
ombyte i dessa, men det kostar flis. Och f& tag i
pengar, mycket pengar dessutom, tillhOr inte det
ldttaste. Menhav firtrostan. Aven s8dana triviala
saker kanske ordnar sig i en framtide. Det kan tex
finnas méjligheter att NaturvArdsverket &r villi-
gt att komma med ndgot bidrag, eftersom det plan-
eras att en vandringsled kommer att stryka forbi
vBr pdrla. Och man #r intresserad av att f& josa
Bjdrkaskogarnas stolthet som natthirbirge. Inget
dr klart och allt &r hdogst diffust, men visst kan
man skymta en Oppnad pung ldngt bort i fjArran?



Om ni skulle forirra er ut i Bjorka-bushen oéh
finna att en del stigar &r av synnerligen delikat
kvalite, s& Hr det inget att forvlna sig 6ver. Det
4r bara rek-patrullen som varit ute och tagit be-
félet dver diverse grenar, kvistar, stenar, gris
och annat 1l6st material som forsvlrat framfargen
P4 de nyss ndmnda stigarna. Och vad ska det varsg
bra fér d4? Jo, ténkte ett ging, visst skulle det
vara skont med ett utmidrkt (dubbeltydigt) spar av
lédngre art i Bjorka? Bide att kunna springa och

gd lite bekvdmt pi&. DErfor plghr iordningsstédllan
det av emx 7-kilometersslinga. Och de facto Ar att
man hunnit avverka stérre delen och endast har

ca en kilometer kvar att rdja. P& papper finns oc
ksd planer pi en l2-kilometersrunda, men nir gr-
betet kan komma i glng beror till stor del p&

Kung Bore. Naturligtvis hyser man den férhoppni-
ngen att spdren kommer att lépas flitigt. Och

det kommer de vil att géras?

Slutligen vill vi i ungdomskommittén gratulera
08s sjdlva. NA&r &ret inleddes och vi fick i upp-
drag att ansvara for spridandet av en klubbtid-
ning, satte vi upp som m&l att fErsika distribuersa
4 ex under 78. I och med detta nummer har vi allt
sd lyckats fullftlja denna féresats, men tro inte
att vi ndjer oss med det. Infér 79 planerar vi att
komma ut oftare och regelbundnare. Vi har gjort
médnga och nyttiga erfarenketer under de hir debut
mumren och l&rt oss s& pass mycket att en Skad ut
givning inte ska behdva inneb#ta nigra problem.
Med gher nummer hoppas vi kunna vara mer aktuella
&n vad som kanske varit fallet i Ar.

Allt har v#1l inte varit helt perfekt i Q-K, men
mi har fitt en hel del berdmmande ord frin minga
h&ll och det &r givetvis kul. Men #nnu roligare
vore det om ni hjdlpte till med att fylla sidor-
na i blaskane. Ta och rita ner nfgra rader om saker
som ni tycker fler borde fi reda p& och skicka
dem till oss.Adresser finns i nummer 1, Om du
h&ndelsevis inte har tillg8ng till det s& skicka
allting till Tobbe W, Lustigkullevdgen 42B.

S& avslutar vi med att tacka fér oss och tnska
alla e rektit go jul & hoppas pd e gott svattvitt
Ar.
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Den 28-29 oktober i &r avgjordes Smilandskavlen i
trakterna oster om Ljunby. Det var FK Finn som hade
dran att arrangera "Lilla 10-mila', och det gjorde
de pd ett fortjidnstfullt sitt.

Smalandskavlen &r sisongens sista stora kavle och
dr en attraktiv tévling dven f6r norrmdn och finnar,
I &r deltog 2 500 personer. MAIF stdllde upp med ett
5 man starkt seniorlag och ett pojklag med feminint
inslag (3 strédckor), Som om inte dessa 8 personer
vore nog fanns ocks& tvd coacher med i lasten, nim-
ligen Ramon Berger och Christer Fransson.

Seniorkavlen inleds p& lordagskvidllen med tvAa indi-
viduella nattstrédckor, pojkkavlen har en nattstricka.
For seniorernas del légger man ihop de bada tiderna.
P4 morgonen sker en omstart d& de ledande lagen gir
ut forst och sedan foljer Svriga lag allteftersom,
med den tidsdifferens de ligger efter.

Seniorernas nattstrickor 16ptes av Tommy Berger och
Per Granevik. Tommy gjorde inga stdrre tabbar, men
han gjorde en del smasvingar och ddrmed kunde men
inte vara hundraprocentigt n$jd med hans insats.
Ndra kvarten sidmre i tid var Granevik, men &nnu
sdmre gick det for Anders Bruhn i pojklaget. Sent
ska den gode Anders glomma denna natt. I borjan sig
det ganska ljust ut, antagligen p.g.a. pannlampan,
men ju mer han nirmade sig komtroll I blev det mdr-
kare och mdrkare., Inte f5r att han pd ndgot sitt
sprungit snett, utan ddrfor att batteriets funktion
uteblev mer och mer, for att slutligen upphdra helt.
Anders klarade sig runt #ndd, tack vare en "viss"
hjélp frén konkurrenter, slagen av OKM III med ni-
gra sekunder. (-Glappkontakt i batterieliminatorn,
forklarade uppladdningsprofessor Christer Fransson
det hela lakoniskt efter en komplicerad undersdk-
ning).

Overnattning skedde pd en skola i Ljungby vid namn
Kungshtgaskolan, ddr vi ndstan oinskrinkt dispone-
rade ett omklEdningsrum, sandr som pd toaletten.
Efter uppvaknandet f6ljande morgon steg vi upp for
att beskdda vad datorn spottat fram under natten:




MAIF:s seniorlag liag visserligen ftore TGOK, men
Hndd bara pd 169:e plats 53 minuter efter téten.
(Gustafsberg ledde och de hade haft Bjorn NRordin
och Magnus Haraldsson pa natten, som bdda kan rik-
nas till Sveriges 7-8 bésta nattorienterare.)

Ungdomslaget 1&g 178:a, nistan en halvtimme efter.

Den fran 5-dagars s& vélkinde Anders Lindgren sp-
rang 3:e strickan pé mdrgonen och det gjorde han
s4 bra att han h&ll undan f6r Sven Granath, TGOK,
och gick upp till 155:e plats.

P& stricka 4 lyckades GSran Johansson f&r en géngs
skull uppnd en formtopp pd en kavle. Inte nog med
att han forde upp MAIF till plats nummer 134, han
drog ifrén TGOK med n#rmare tio minuter ocksi.

Leffe Efraimsson gav sig ut pd stricka 5 och gjor-
de knallsensation d& han endast tappade en minut
p& tédten (Gustafsbergs landslagsman Gdran Anders-
son ledde !) och slog bdde Ramon med hiépnad och
konkurrenterna i spurten. Ja, han lade av en s&dan
rokare att de 8vriga MAIF:arna inte hann se honom.
De stod fortfarande och stirrade in i bushen med
vérkande Ggon ndr Leffe forsynt knackade dem i
ryggen, nyduschad och frisch.

Maria Wrighed sprang stricka 2 i ungdomslaget och
tog in &tta placeringar, sprang ifrdn OKM III och
ndrmade sig OKM II. 3:e strickan avldptes pid ett suver
suverént sett av Mats ERIK Johansson (1), som slut-
rlacerade laget pd 1l42:a plats, 40 minuter efter
segrande Arboga CK.

Smdlandskavlen blev dock en hyfsad avslutning pa
sdsongen. Nésta &r ska dven nattldparna hitta form-
en och di...

AB.CF.AL.(TW.)
Resultat:
Seniorkavlen:
1. Gustafsbergs IF, lag 1. 5.49,52
112. Motala AIF, 7.03,20
166, Tjillmo-Godegdrds OK 7.30.35

Pojkkavlen:

1. Arboga OK, lag 1. 1.4

68. OK Motala, lag 1. 2,0
142, Motala AIF. 2.26.15
165. OK Motala, lag 2. 2.3
182, OK Motala, lag 3. 2.5



-Tradningsléger?
~Tréningsc..

-Liger!

-Vadad? Hurdi? N&r? Var?
~Fy, s& jobbigt.

-Kulg

-Aldrig. Du #nte klok.

Frdgorna och kommentarerna hopar sig, s& det &r
dags att reda ut begreppen lite.

P4 forra &rsmdtet vicktes frigan om ett trénings
ldger nfgon gdng i bSrjan pid sHsomgen, men efter
en del utredande kunde det konstateras att vi var
for sent ute. Allt var redan upptaget. Skont,
tyckte en del, men vi gav inte upp for s& banala
motgéngar. Raskt bestdmdes att i hdst fixar vi
ndnting till vArs8songen 79. Och det har alltsd
gjortse. Vi har tagit kontakt med Kristianstad och
har bokat logi i en klubbstuga frén onsdag till
sdndag andra veckan i mats. (7-11, alltsd).

Vems klubbstuga #r inte klart #n, men vi har fram-
fort krav p& tillgéng till kartor, dusch, n#rhet
till tdtort tex, si vi kommer inte att placeras
mitt ute p&d slédtten utan vatten och el och med
sex kilometer till nirmsta farbara vég.

S& ldngt som &r planerat &ker vi fr&n Motala p2
onsdag em och kommer ner négon glng under kvdllen.
Sedan K8¥ kommer vi att kdra tvd pass om dagen
torsdag till ldrdag, for att skdtligen avsluta
med att springa en tdvling nfgonstans p& Skéne-
slédtten.

Tréningen kommer givetvis att inskrinka sig till
tekniktréning, men det hindrar ju inte att det
kommer att bli frlga om rejil hdrdkdrning.

Vad kalaset kommer att kosta &r fér nirvarande
obekant, men vi kan lova att det inte blir friga
om nadgra astronomiska belopp. Kostnader, program
od kommer att meddelas lingre fram, nir vi utfor-
mat alla detaljer. An s& linge fAr ni néja er med
detta lite knapphindiga, men det kan ju vara sként
atf hg i bakhuvudet, n#r triningen kinns motig och
8snodrivorna bara vixer.



FJALL - O L

1 SOMRAS DELTOC TVA MAIBRARE, BJORN OCH CORAN JOHANSSON
(ej brsder), I DEN UKANDA TRE DAGAR LANGA FIKLLORTENTE®
RINGEN I HERJEDALEN, FORST NU I DECEMBER HAR EN AV DEM,
GORAN, ATERHAMTAT SIG SA PASS ATT HAN HAR XUNNAT BERAT-
TA OM SINA STRAPATSER., QVISTKNACKARENS REDAKTION LAMNAR
NU OVER ORDET TILL GORAN. SPANN PAST SEKERHETSBELTENA
@CH LAT ER HANFSRAS AV SUGET OCH DRACET I CORANS LAD®
DADE BERATTELSE!!!

Pang! Dar 1j5d startskottet for den 25-e fjdlloriente~
ringen. Plats: i Ljusnans dalgdng vid Bruksvallarnes
by, 2 mil norr om Funisdalen.

500 galn...hm £3r14t,.,.jag menar 500 fjldllorienterare
rusar uppfdr fjdllsluttningen mot den firsts kontrollen.
Daribland tva MAIF-are som debuterar i dettz stolleprov.
Valtrénade och ténda till tusen vriker de sig fram mel-
lan knotiga fj&llbjsrkar och flisande medtivizre.

En titt pd kartan och de uppticker att firsta kontrollen
ligger rakt 5ster ut, upre pd kalfjillet, P4 med kompas—
sen och k38r grovt de firsta T,5 km och sedan blir det
finlir de sista 2,5 km in mot kontrollen, som &ir en sank-
mark, med en diameter pd cta 50 meter, V3l upve pa kal-
fjdllet har startfiltet spridit sig, si a2ttt man bara
ser ndgra enstaka patruller, Férsta kontrollen tar vi
direkt.

Ti1ll andra springer vi genom vattenrik terring., Det &r
gancka jobbigt med 211ls "hingmossar" sd vi stannar vid
en bick, #ter lite druvsocker och dricker lite vatten,
Bn del tivlande har vitskas i en flaska som Ar fastspind
P4 ryggen, men det finns ju s& minga bicksr i fjillen
att man inte behiver bira med sig vatien.

Vil framme vid tvian fir vi reds vd att vi ligger
20 minuter efter t&ten. D& har vi sprungit nistan hal-
va banan.

Trean och fyranlligger i de hdgre tridregionerna och
v3llar inga problem. Till femman miste vi Sver en &Elv
som &r 20 meter bred och med knidjupt strdmmande vat-~
ten, Man blir stel i Venen av det kalla vattnet och
efter dlven miste vi springa uppfir hingmossar i fle-
ra jobbiga kilometer,



Dir kommer den férsta verkliga trittheten, men vi hittar
femman och sexan ganska 13tt. Frin sexan bsrjar det luta
utfér och d& vi kommer ner i skogen bdrjar problemen.

Fn sankmark i en sinka letar vi efter, men pd fel hdjd.
Tr5ttheten och den bristande rutinen gir att vi inte
kzn lisa in oss férrin efter en timmes letande. Den me
Johansson #r hungrig ocksd, s& han ligger sig ner i
mossan och Ater bldb&Er och druvsocker. Av bara farten

Pd vig till mdlet springer vi f5rbi sista kontrollen

och midste vidnda tillbskz ndgra hundra meter. I mil
kommer i alla fall tvA k#mpar med mittot "Vi sk= inte
bryta". Nir vi kommer tillbaka till stugen vi hyrt

blir det vAlfsrtjint middag och sen en lur i soffan.

Morgonen dirpd vaknar vi sskta och kinner efter om le~
derna fungerar. Det gir de, men man k#nner sig 75 ar
Zldre. Efter Yastant frukost bir det ivig till Bruks-~
vallarna igen, dir starten fi5r etapp 2 glr, Vi startar
med den tidsdigferens vi Ar efter ledande patrullen:
cirkas tv3 timmar. Direkt efter start miste vi springa
3ver Ljusnan och det blir kallt, men sen springer vi
upp pd kalfjéllet och 43 kommer virmen tillbaka.

Nar vi sprungit ett par kilometer fungerar kroppen
ganska bPa. Uppe pd kalfjillet, dir andrs etappen gir,
stammer det bra for oes och vi springer fiérbi minga
patruller. Som pricken Sver itet léigger vi pd en
l8ngspurt pd en kilometer: ¥rin sista och till mdl,

En titt p& resultattavlian firkunnar att sddana "stor-
heter" som Thomas Wassberg och Oddvar Braa inte pallat
f35r "st¥rapatserna” utsn varit tvungna att kasta in hand-

duken., Efter den hir etapnen leder virldsmistarna Egil

Johansen och Jan Fjaerestad. De &r drygt tre timmar
fére oss,

Tredje och sista etappen startar pd vir"hemmaplian"
Ramundberget, dir vi hyr stuga. Liksom pd den andra
etappen, si 4r vi snart uppe pd kslfjsilley. I birjan
gir det bra, men pd vig till femman utbryter vild
strejk pd hjirnkontoret. Vi springer uppfir en slutt-
ning men kommer fel. Efter en hel del letning och
gissningar blir vi tvungna att springaX¥XX nerfsr
sluttningen f5r att ldsz in oss. Sedan &r det bara
att kidttra upp igzen, men med reducerad hastighet.



Direfter fir vi ta oss nedfsr sluttningen igen f3r att gi
upp pd endra sidan #lvdalen. P4 cirka tre kilometer hdjer
- det sig 350 meter, Vi &r nu gensks mSra i Benen, men fort-
si§ter mot milet. Vi hir i higtalarna att de f3rvarnar oss
och s8lidr om tempot. I god fart spurtar vi imil cirka sex
timmar efter norrminnen.

Vi slog dock en annan virldsmistare, nimligen Sven-ike
Lundbéck.

En sak &r sBker. Vi kommer igen nHsta 3r, eller hur Bjsmm?

Goran Johansson

M3ndagen den 15 janueri, 1978, Ar det inte
firbjudet att k1.19.00 23 pd...

(L
ARSMO TE
1 A Nl 4
PLATS: IDROTTSPARKEN
Aremste allted, den 15/1 =79

X1.19.00 P4 Idrottsparken

Kom mangrentl!!
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LANG-KM -7 8

Sondagen den 15 oktober avgjordes 1978 &rs Léng-~KM

i den snabbldpta terridngen vid Vidingsjsc motions-
centrum, Antagligen for att sitta stopp pd tidigare
&rs hdnglopningar s& hade banliggaren, Torbjdrn Ek-
lund frén OK Motala, delat upp den lédnga banan, som
i &r var ca. 16 km. ldng, pd tvd slingor. Ena hHlf-
ten av lO0parna sprang slinga A fdrst och B sedan,
andra h#dlften sprang tvirtom. Aven en s.k. kort bana
fanns pd ca. 8 km. och en nybdrjarbana pd ca. 4 km.
Terréngen vid VidinsJS dr som sagt ldttlopt med manga
indgor och stigar, de sistnémda var mycket deform-
erade av div., militdrfordon. S&rskilt utmirkande &r
detta i den vistra delen av kartan.

Fastdn det varsd minga som startade p& lédnga banan
var det inte manga som tog sig runt felfritt,trots
att banlédggaren innan varnat f8r obehdriga kontroller.
Vissa lyckadesst.o.m, att stdmpla vid fel kontroll 2
ganger. ‘

Langa banan vanns klart av Stig SHvenmyr, OKM, £61jd
av Bengt Johansson och Per Granevik. Bengt blev dir-
med 8rets Lang-KM-nmistare.

Pa korta banan segrade Anders Bruhn 10 s. fdre Mats
Johansson I, Trea kom Tomas Svensson.

Anda knappare segermarginal blev det pd nybdrjarban-
au dir Jerry Johansson segrade endast tvd s. fore
Jimmy Fransson OKM. Atta sekunder direfter hade &ven
Peter Nolinge, OKM, och Anders Stolt kommit i mil.

De flesta tyckte vi#l att det nya systemet med tvd

slingor var bra medan andra tyckte att det var bra
gom det var forut. Vilken variant som kommer att
tildmpas vid nidsta Lang-KM Hr det vdl ingen som vet.

Vi far vl se.
A.L .77



SKID-OL

Tdvlingsprogran for vintern 78-79
Kommande tdvlingar:

JANUARI: 6 Malmbdcks IF (Ndssjo)
7 Rvy IF
14 0K Illern (Trands)
20 Jonkdpings OK, Grand Prix
21 -t

gg gg ind. ena dagen, kavle den andra.

FEBRUARI: 3-4 Gotalandsmisterskapen (Vixjs)
10 Ungdoms-SM (Skdvde)
25 Boxholnms 0K

B D o Ak X S A A R R S A e A A S A S SRR A TS

- 9-DAGARS 1979

De som redan nu sikert vet med sig att de ska f£dlja
med till 5-dagars i Orebro nista &r ska anmidla det
till Ramon Berger tel. 510 36 senast den 31 decem-
ber. D& ténker han némligen att anmila dem som
ténker vara med till arrangSrerna. Varfdr si tidigt,
anmdlningstiden gar ju inte ut fOrrén i var, siger
kanske nagon d&. Det beror nidmligen p& att antalet
deltagare dr maximerat till 16 000.

Om det finns nagon som inte vet om han eller hon
kan vara med fdrrdén efter den 31 si gir det ju

dven d& att anmila sig.

SKANE

Den som vill f5lja med ned till Ski3ne den 7-11
mars kan anméla det till ndgon 1 Ungdomskommittén.
Detta fir att veta ungefdr hur minga som &r in-
tresserade.

11.



J&, WU IR DET ATER DAGS FOR VARA VID DET HER LAGET HARDADE
QVISTKNACK ARLESARE. ATT KENNA NAGRA KALLA KARAR FORTPLANTA
$T¢ LANGS RYCCRADEN. LAT 0SS ENNU EN CANC LEMNA PLATS I
BLASKAN FOR VAR EMINENTE SKADEEXPERT S. WRIGBJORN TORHED,
VARS INTELLEKTUELLT AVANCERADE BAKGRUND INTE BEHGVER PRE~
SENTERAS. IDAG HANDLAR DET OMz

KNASKADOR

Menisk- och ledbandsskador #r de knZskador, som vi mest har
hdrt talas om. De drabbar ofta orienterare,och Aven fotbolls-
gpelare och utdvare av inomhussporter har problem med dessa
skador, liksom idrottsmin- och ~kvinnor i stsréta allménhet.

Dessa skador i kn3t uppstir i regel vid s& kallat vridvald,
vilket f38r oss orienterares del t.ex. kan intridffa nir vi
fastnar med foten under 13pning. I princip kzn man siga
att sjilva benet roterar, men foten sitter "fast" i merken,
Det #r viktigt att skadpr av den hir sorten XEEXER inte non-
chaleras. I virsta fall kan de ge men fiér livet &Aven om de
inte misskists.

Eﬁgérderna vid uppkomsten av skadetypen Zr i stort sett ful-
jande: avbryt omedlebart tréning eller tévling, se direfter
snarast till att det skadade kn#t kyls ner, ldggs i héglége.
Det ir ocksi rekommendabelt med ett kompressionsfirband (vil-
ket dock inte &r det samma som oelastisk tejp!). Har man vil-
digt ont och svart att réra sig och knit bokstavligen ser ut
som en stor bulle, s& bsr likare kontzaktas si att en korrekt
diagnos blir st#lld., Det &r inte ovanligt att det blir ndd-
vindigt med en pperation.

Trinigmen bsr inte 3teruppias firrén ladrmusklerna har ater-
f£3tt sin normals styrka! Det &r svlrt att med tejp f& kné-
leden stabil och stadig under &teruppbyggnadeperioden, Lita
alltsi inte pd tejpning. Ladrmuskeltrining sker lampligen
pd filjande sitt: sitt dej pd ett bord och b5j Venet med
det f.d. menglade knét fridn den naturliga 90-gradersvinkeln
tills det blir rskt upprepade ginger med en vikt typ sand-
sick pd foten, De flesta av er kanske sig Ralf Edstrsm gdrs
detta i sin f&t51j i hemmets lugnz vrd pd Sportspegeln férra
vintern. Han hade ju skadat sig mot Norge i VN-kveleit i augus-
ti 1977, A% BERE ett ledband slets av i kn&t,

Det kam hinda att ledbandet endast &r strickt och slitet
nir km#it svullnar upp, men var aldrig fir séker, for om
ledbandet &r ay si miste det Tappras ihop inom de nigmsta
dagarna. Anledningen till detta &r att ledbanden rullsr

12.



ihop sig och férmltnar. Liskigt men sant.

Det finns givetvis ocksd andra typer av skador.i knine.

BEn fsreteelse, som kanske snarare 3r ett tillstdnd &n en
skada 8r Schlatters sjukdom, som pojkar i ungdomsklasserna
ofta kan utsidttas for. Symptomen &r virk efter en viss sver-
antréngning, svullnad och émhet Sver kniskdlssenans fiste pd
skenbenet. Man bsr vila fra3n idrott och undvika rérelser som

g5y ont, Detta 1l#Zks i regel av sig sjilvt och #r mycket ovan-
™ ligt efter 17-18 rsildernm.

Chondromalacia patellae ir en annan kniskada oech den Hr
bdde mystisk och vanlig. Skadan k#nnetecknas av smirtor
under knéiskdlen, pd framsidan av knit eller i knileden
samt ett knastrande 1jud (krepiﬁationer) vid kn#bs jning.
Smdrtan 13r vara vanlig¥® n3r man springer i uppférsbackar
eller gir nerfdr en trappa. Det beror pd att kniskilens
baksida har splitirats upp av slitning och nstning.

Besviren gir i regel Sver, men det kan ta tigd. Behandlingen
&r helt enkelt vila 1-2 veckor, virmebehandling och isomet~
risk l&rmuskeltrining. Om besviren skulle vara allt £3r
stora och kroniska kan man operera.

Denna skada drabbar i regel unga, regelbundet trinende
individer och &r vanligaste vid 20-~-3rsildern.

I Bkogssport nummer 3/1978 (fr&n vilken jag himtat lite
av upplysningarna om knﬁsk&dgr);skriver en medieinsre i
lund vid namn Thord Ekstrdm om denna skada. Han s#ger i
en artikel (som heter "Hilsenan kan g& av om oldboys fir-
sgker hinga med de yngre") f51jande: "Orsaken till detta
tillstind k#nner man inte till."

Wen i Skogssport nr 5/78 skriver en finl#ndsk orienterape
att han haft skedan tidigare. Han fick k#nning av den 1972
@4 han Skade sin triningsdos i jimf5relse med tidigare ar.
Han sprang bl.a. pd en kuperad skogsvig, vilket resulterads
i vildsamma smirtor under kndet. Han gick till farbror dok-
torn och doktorn konstaterade att hans higra fotvalv var
3 mm hdgre &n det vinetra, vilket gjorde att trycket mot
fotvalvet fortplantade sig uppdt mot kn#t till ett nerve
och muskelfiste. Han fick ett par fotstsd tillverkade P&
tio minuter och snvinde dem AERXHAXXXEANEXE och efter tva
veckor var det onda Borta. Han hade dock bara fotstiden i
sina vanliga skor, ej n3r han trinade och tivlade.

PILL SIST: Kom ilidg att ett idiotsikert sett att slippa
knédskador &r att trina lidrmuskulatur. Gsr det pd det sitt
som ndmns i denna artikel, men ett bittre sitt omtelas pi
anmat hd11 i blaskan under rubriken '"Triningsrid infsr
vintern."
W 13.
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Alla orismterare som tycker att det &r jobbigt att trina
gka trina &ret runt!

Ja, det later kanske ologiskt och vansinnigt, men fok-
tum Br att det Ar betydligt slappare att trina dret runt
&n att vila i 3-4 midnader och sen tréna upp sig. Det
sistnimnda &r inte bara jobbigt, utan ocksd skaderisk-
fyllt och motigt i allmé@nhet.

Hur ska man tréna 47

Dirom rider delade meningar. Den ena halvan blir allt
st5rre och bestir av utsvare av s.k. mingdtréning. Den
gdr i korthet ut pd att springa sakta, sakta, men lénge
l3nge. Den andra halvan firedrar ati springa distanspass
som &r kortare och snabbare. De sist nimmda bsrjar ocksd
tidigare med intervalltrining och liknande.

Mingdtriningen &r nog trots allt den bista metoden,
den ger de bista resultaten pd lang sikt, men den &r
oerhdrt psykiskt och tidsmissigt krévande.

I n3sta nummer av Quistknickaren kommer en utfsérligare
beskrivning av de hdda triningstyperna med &tf35l jande
s&songsplanering.

Rent allmint sett s& kan man siga att det enda som
gille# under ménaderna NOVEMBER, DECEMBER och J#&NUARI
dr att springa distans, F3r en"mingdtrinare" ligger
farten kring 70 % av max. Farten bsr absolut inte
sverstiga 75-80 % £5r nigon som trinar under dessa
minader, D& utgdr jag dock ifrdn att ni inte utsvar
ndgon vintersport, fsr di blir ju givetvis uppligg-
ningen en helt annan, Skidikning &r ju en sak som
passar bra fir nigon som orimmterar, men det &r till
en fordel om 13pningen inte f5rsummas helt,

I stort sett distanstrining under de fiérsta vinter
ménaderns f5r en orienterare alltsi,

Men n3got som #r lika viktigt och absolut inte far
glsmmas bort &r styrketranlng. Men denna detalj slar-
vas det oerhdrt, vilket ir orssken till mdnga skador,
Det finne minga orsaker att trine styrketrining. En
orsak ir att man tappar spinsten om man baras irinar
distans, En annan &r att det &r viktigt med ben- och
balmiskulatur f5r en orienterare nir han tar sig fram



i den ena tarvliga terringtypen efter den andra. Nedan-
stiende korta styrketriningssvningar bsr kdras 2-3XEEEEER
ginger i veckan - minst! Det #r faktiskt inte mycket
begirt att ni kdr upp till 5-6 ginger i veckan, fsr det
tar inte ladng tid alls.

1. UPPHOPP (l&rmuskulatur) &

3 x 8-16 ggr. Vila 1 min,

2, SIT-UPS (badlmuskulatur)
a) Uppresning av sverkroppen med K
b5 jda ben. B5j tillbaka nir QN
fingertopparna ndr knéna.
b) Uppresningar med hinderna bakom
nacken, B3j vixelvis kroppen it <5
héger och vinster vid uppresningen, Qﬁa\’“

3, TAHAVNINGAR (vader, vrister)
4. RYGG~ och HOFTMUSKULATURTRANING
Lige vd mage. Ryggresning.

Bsrja forsiktigt och Ska dosen efter hand!

En annan sak som det slarves med Ar smidighetstriningen
-~ uppvirmningen - fire trining och tivling. Tink pd att
det &r bEttre att trina 10 min, mindre varje trinings-
pess dn att trina mer och hoppa Sver uppvirminingen
och g4 skadad allt som oftast. BSrja med att jogga
i 3-4 min. och g3r direfter ett smidighetstrinings-
program, som ni tycker passar er bras och som ni tycker
gor er helt gemomvarm och redo f5r triningen/tiviingen.

I den mdn det &r mdjligt nu i vinter, si kan ni &ven
trina benmuskler i backe, Gsr ett ryck pd 10-15 sek.
och vila i 45-60 sek. Upprepas 10-20 ggr. beroende
P& ambiyion och styrka.

SMUTLIGEN: SB TILL ATT NI HAR ORDENTLIGT MED KLADER PA
ER?$!! KALLA UNDERLIV GER BLEsxgpm; KALLA FOTTER GER
FORKYENINGAR OCH HALSENESKADOR; KALLA SMALBEN GER BEN
HINNEINBPLAMMATION . lycks $i111 TW
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NOTISER

R S 5

RATTELSE: I fSrra numret angavs 1 en redogdrel se
Over hiéndelserna pé& Bjdrkadagen, att Tommy Berger
gjort fréagorna till tipspromenaden, men faktum var
att det var ingen mindre &n Stina Magnusson.

R T e

Hostblotet i Bjorka blev en mdrk tillstdllning i
det svarta histmdrkret. T Bergers frigesport blev
dock en klar succé.

+tt bttt

HOstfesten har ochsd &gt rum, i paviljongen pd IP
tillsammans med friidrottarna. Glédjande nog wvar
det fler folk &n pa& linge dir,

L 2 U

En gosse vid namn Olle Ahrman forfogar Sver ett
géng tréningsoveraller. Den som Snskar kdpa en
sddan kan ta kontakt med honom p& tel. 196 Ok.

bbb g bt

Julorienteringen i Motala tHtort under julskyltnings-
sondagen lockade inte mindre dn 500 deltagare (lis:
losningar). Allt som allt lyckades man dela ut sé
mycket som 2 000 formulir.

R Y R

TRANINGSTIDER: Den gemensamma l8ptréningen kommer
att starta igen efter nyédr. F  vanligt kommer den
att ske pd onsdagar kl. 18.00. Omkl#dning sker pd
IP under lEktaren. Fredagsgymnastiken &r i Zeders-
lunds gymnastiksal k1. 18,00-19,00, Fredagen den
15/12 &r den sista fdre juluppehillet.

++ bttt

Fyra MAIF:are har deltagit i en triningsledarkurs
p& Sdtravallen. De ambitiBsa ungdomarna heter
Christer F, Anders L, Torbjorn W och Marie W.
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