VIST-
KNACKAREN

Numro 1 1979
av MAIF-orlenternas egna lilla tidning.
2:a &rgangen.

Pose: Gert Johansson (om det inte syns).



ARSMOTET -79

Ja, 83 har #nnu ett Arsmste gdtt =v stapeln och men fir hop-
pas att de som inte var ddr hade viktigare sgker &n TV.titt-
ande f5r sig. Nidja, nu ver det inte s& lite folk #ndd, trots
allt, men visst hade kaffet och kakorna réckt till flerses

Ersm3tet inleddes med att ordfirande Sandberg glimde hil-
g8a huvuds¥yrelsens representant Weine Fransson vilkommen
till m5tet, vilket raskt kompenserades en stund senare,
d4 samme Fransson valdes till ordfsrande fir &rsmstet.

I sinisons franvaro fick Ramon Berger ta pd sig ansvaret
som sekreterare f5r mdtet. Justeringsmén blev Tommy Stolt
och Per Granevik.,

Styrelsens berdttelse f3r verksamhetsdret 1978 innehsll
bland annat meddelandet att vir nys karta kommer att ming-
fildigas av energiska tryckpressar nin gdng i vir. Yed
sikte pd framtiden har flygfotografering Sver Vres jgom-
riddet foretagits. Vidare s& kunde man av berdttelsen kon-
statera att orienteringssektionen &r under stark expansion
- £5rra dret 5kade antalet medlemmar fridn 120 till 123.
Slutligen kan niimnas att de som gillar att trassla lénge
i skogen pd Dag-KM, och dirmed kanske fidr en inteckning
i vdr bersmda Elefant, kommer att fi njuta av sin presta-
tion livet ut, f5r Hugo Pransson har nimligen i sin trev-
liga snickarverkstad tillverkat ett antal £&ljepris till
denns Elefant, som den eminente kontrollmissaren ifrdga
f&r behdlla.

Inte nog med att Tommy Berger var i Klvdslen och krigade,
Hven kassiren Carl-Ceorg luthander bidrog till styrelsens
omfattande geografisks utspridning genom att befinna sig
4 Cuba. Hans "torra" siffror listes upp av Ramon och
det hela kan sammanfattas med att vdr ekonomi fir betrak-
tas som hyfsad. Vi 8r praktiskt taget skuldfria och det
&r ju inte alla klubbar runt om i landet som &r det mufdr-
tiden, Motala Tidning vill-ha ett sntzl hundringar i an-
nonskostnad av oss, det &r 211t.

Vad val av styrelse betriffar, sd skedde inga stirre om-
andringar. Ulla Pettersson tog tack och 2435 frin styrel-
sen och ersattes av Christer Fransson, som samtidigt er-
satte Hasse Hellstrdm som t8vlingssekreterare. Det &r

B T N A RS

o Skynda och bestHll SKARMEN frin Frasse, tel. 193 78,
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allted Frasse som ni ska telefonterrorisera tills vidare
ndr ni vill anmila er till ndgon tdvling,

P& mittuppslaget i denna blaska finner ni en fullstén-
dig Sversikt sver alla kommitdesr och dylikt. Samtliga
personer bor i Motala, dir ej annat angive., Var inte
rédd att kontakta dessa personer och ge tips och rid om
vad de borde ta upp i sin verksamhet,

Den tidigare tvd man svaga triningskommitten utskades
+111 fyra energiska min, som nu dntligen ska ta itu med
sektionens ensidigas och futila +tré&ningsverksamhet., En
annan nyhet dr en del nya "stjirnor" som fitt en del
fsrtroenden, t.ex. Ragnar 5385 i motionskommitien ooch
Kenneth Bruhn i priskommitten. Ett friskt grepp var att
14ta vira grona gossar i pojkklasserna ansvara fir fri-
gesporten vid dggpromenader o.dyl.

Med 13fte om att f3 ersittare till 1980, 83 3tog sig
Ramon och Bengt Johansson sttt &ter vara valberednings-
kommitté,

Med 15fte om hundraprocentig hjilp och assistans 3tog
sig Sven Sandberg att vara tdvlingsledare f5r héstens
Augystilepp. En glad nyhet med Augustiloppet &r att vi
tror oss ha Tatt tag i ett stille att ha milet vid. Nu
dterstdr "bara" att lyckas Svertyga en del jigare och
markidgare att vi orienterare inte gdr lika stor skada
som en s=mling stridsvagnar och bulldozers,

Banldggandet kommer troligen Per Granevik att ta hand
om. Endast byrdkratisk ineffektivitet kan férhindras det.

Vid punkten"dvrigt" franmkastade ginget som gick trinings-
ledarkursen i héstas idén om att pd ett antal ex. av nya
kartan skippa svartirycket. Kartor med enbart kurvning
kan ju vara anvindbara till tekniktréning.

Vidare framlade GSran Johansson ett f5rslag pd en viss
oméndring av betalningssystemet vid kérning till olika
Ol-t&vlingar. Styrelsen lovade ta itu med saken och
vi pd Qu-K-redaktionen fi&r &terkomma med resultatet av
deras Sverliggningar.

Slutligen framfsrde styrelsen ett tack till alla stora
arbetsinsatser av sektionens medlemmar under det gingna
aret.

T.w:.



k.

DM I SKID-OL

Orienteringséret 1979 har bsrjat bra fér MAIF. En f8rsmak
av vad som komma skall i &r (10-milasegrar o.dyl.) gavs
i skidorienterings-DM i Kisa, 15rdagen den 27 januari.

ArrangSrerna hade jobbat hdrt med att k5ra upp spdr i
den kraftigt kuperade terriéngen., Vigvalsrikt och kriven-
de terring; tankens skirpas under kroppslig msda -~ Ja,
det kunde ju inte bli annat #n MAIF-fremgingar och det
vert det ocksé,

Om ni i higen av alls orientsrare av kvinnligt kon i
MATF lyekats urskilja en flicka som gir under nammet
Maria Wrighed, s& vet ni s#kert att Maria tillhdr de 2-3
bsta i sin &ldersgrupp (D 15-16) i bide skidor och orien-
tering. Under s&dana omstindigheter borde hon ju ocksd
vara en framstiende skidorientererska, men i Kisa gick
det inte precis reka spiret mellan skirmarna, Lyckligt-
vis gick det om m5jligt #nnu sZmre f5r hennes konkurren-
ter, 84 Maria vann #ndd med hela § minuter.

Tidigare i vinter hade vir vetersn Karl-Erik Sleipner
sumpat en seger genom ett misstag, som man inte tror
att ens vira nybdrjare kan gira sig skyldiga till. Men
nu nér det verkligen g#llde i DM s3 skirpte sig den
gode Karl-Erik och med en marginal av 80 sekunder kunde
han greja segern. Av bara farten Blev Stig Andersson
3-a i samma klass (H 50)..

Den tredje klassen dér det gick bra ver i H 15-16, dir
Anders Bruhn, trots minimala erfarenheter av 8kid-0L,
8kte till sig en silvermedalj., lika lite rutin hade
‘ats Johansson I och Jerry Johansson som blev 6-2 och
8-a i H 13-14.

I klassen H 17-18 deltog Anders Lindgren.

Toppen i H 21 utgjordes av fyra Finspingsgossar. Den
som hade skunderha pd sin sida i "klubbmisterskapet"
var Bjsrn Axelsson., (Dagen efter vann FAIK Zven DM~
kavlen och i sitt 3-mannzlag Sterfanns endast 2 man
av de 4 bésta pd individuella DM. Snacka om bredd!)

B I egenskap av att vara MAIF-are 4r man givetvis be-
nigen att g8rklars FAIK:s framgdngar med att ingen
svart-vit déltog i H 21-klassen.

TR

- P& tisdagen den 13/2 Hr det samling pd IP for genom-
gdng av 1978 &rs bra och ddliga lopp. Rita in era
vidgval och kom dit. Kl. 18.30 &#r det.



RESULTAT:

H 21 1. Bjorn Axelsson, Finspdngs AIK  101.34
2. K-G Gustafsson, Finspdngs AIK  101.36
3. Goran Johansson, Finspdngs AIK 102.10

H 43 1. Roland Trdff, Norrkdpings AIS 87.47
5. Ramon Berger, Motala AIF 100.57
H 50 1. Karl-Erik Sleipner, Motala AIF 69.41
2. Bertil Ohlsson, GoIF Tjalve 71.01
3. Stig Andersson, Motala AIF 71,34
H 17-18 1. Erik Karlsson, OK 64 71.01
11. Anders Lindgren, Motala AIF 130.42
H 15-16 1. Johan Forsgren, Krokeks OK 57.18
2. Anders Bruhn, Motala AIF 60.38
H 13-14 1. Uno Wigertz, Linkdpings OK 22,34
6. Mats Johansson I, Motala AIF 38.38
8. Jerry Johansson, Motala AIF 39.10
D 15-16 1. Maria Wrighed, Motala AIF 50.56

HOSTFESTEN

Lérdagskvillen den 25 november hade vi héstfest i idrotts—
pavil jongen som avslutning pi orienteringsdret 1978, Lik-
som 1977 arrangerade vi det hela ihop med friidrottarna.

Sedan vi dtit forrattades prisutdelning f&r klubbmister-
skapen under &ret. Ramon Berger var som vanligt den som
delade ut prisemma, som gjorts av Stina Magnuson.

Ett speciellt pris som utdelades var den 5kinds Elefan-
ten, ett vendringspris som tilldelas den som kommer sist
p& Dag-KM, i herrseniorklassen. Priset hoar vandrzt sen
bsrjan pd 60-talet och blend de midnga kinda MAIF tare
som fatt det kan f&ljande nimnas: Henry Wrighed (1963),
kxe Efraimsson (1965 och 66), Gste Magnuson (1967), Con-
ny Jakobsson (1973) och Sven Sandberg (1976). Denna ging
ti11f511 Elefanten Hasse Hellstrsm.

Efter prisutdelningen dansade vi till Mannes Trio. I
pausen,dd det dracks kaffe och 4ts firnimlig MAIF~-t&rta,
l4ste Lutte upp &rets Barrdoft, vars axplock frén den
géngna sisongen framkallade gréinslss munterhet.

Under kvéillen hann vi ocksd med en frigesport mellen
ett orienterarlag och friidrottarlag. Det hela rsrde sig
om ja~ och nej-frigor och som vanligt vann orientersrla-
get. 5

H.H, -



ORG.

1979.

UNGDOMS-KOMMITTEN

184 02

; 103 01

] Maria Wrihed
f (adress: se Torbjdrn Wrighed)
|

Tommy Berger

(adress: se styrelsen)
Torbjoérn Wrighed
Lustigkullevédgen 42 B

Anders Lindgren
Bergtallsgatan 39

Hans Hellstrom
(adress: se styrelsen)
Christer Pransson

(adress: se bokombud)

Anders Bruhn

Bjdrkgatan 6

|
| 190 73
|
|

MOTIONS-KOMMITTEN

Tommy Berger

(adress: se ungdomskommittén)
Karl-Erik Sleipner

(adress: se tidvlingskommittén
Bengt-Arne Alsetun

(adress: se stugkommittén)

.....

| Ragnar Sj66

(adress: se telefonkatalog)

M ORTENTERING SMARKESOMBUD

| Bengt Johansson
Luxorgatan 14 B
154 48

, BOKOMBUD (dven SKARMEN)

)

Fransson
se styrelsen)

Christer
(adress:

STUG-KOMMITTEN

Stugfogde: Henry Wrighed
Lustigkullevigen 42 B

| SEKTIONS-STYRELSEN
| Ordfdrande Sven Sandberg
Hovsvigen 22 A, Vadstena
0143-121 25
Sekreterare Tommy Berger
Bergtallsgatan 31 F
510 36 |
Kassor Carl-Georg Luthander ' :
Strandvigen 98 A
118 36
Tdvl.sekr. Christer Fransson
Oxhagsgatan 5
193 78
Ledamot Stina Magnusson
Egna Hemsvigen 20
10768
Ledamot Gert Johansson
Lilla Nygatan 2
Ledamot Hans Hellstrom
Krakrisvidgen 32 B
189 L7
5 - — I——
TAVLINGS-KOMMITTEN |
. Karl-Erik Sleipner
Sundsgatan 3, Fagelsta
302 59 184 02

Stig Nystrom
Krutdurksgatan 4

139 59

Hans Hellstrom
(adress: se styrelsen)

—

Karl-Erik Pettersson
Brunnsviksallén 12
127 78

Hugo Fransson
Oxhagsgatan 5

193 78

Evy Hellstrom
Krikrisvigen 32 B
Bengt-Arne Alsetun
Stallsbergsvigen 8 D
502 53

JULORIENTERINGS-KOMMITTEN

Ramon Berger

(Adress: se tréningskom.)
Gunnar Nylander
Gustavsviksvidgen 219

143.08

TRANINGS-KOMMITTEN

—

( Aven uttagningskommitté).

Ramon Berger
Bergtallsgatan 31

510 36

PRIS-KOMMITTEN

Per Granevik
Rédmansgatan 47
181 90

\
i

Stina Magnugson
(Adress: se styrelsen)
Ramon Berger

(Adress: se trin.kom.)
Kenneth Bruhn
Bjorkgatan 6

190 73

Gert Johansson

I (Adress: se styrelsen)

. GOran Johansson
Bergdalagatan 23 A, Kisa
04oLk-127 &1




" HUR SKA
MAN TRANA?

F3r en orienterare som inte dgnar nigon st5rre tid och intres-
se &4t nigon annan idrott, kan ett &8r i stora drag indelas i
fem stora perioder.

1. November~ Februari: Mestadels distanstrining i succesivt
8kad mingd, samt styrketréning. Distanstriningen ken ldmpli-
gen trappas upp pd fiéljande sitt (siffror snger antal mil i
veckan)s 4-5-6-%&, 5-6-7, 6-7-8 osv. Som synes ir var tredje
vecka en "&terhimtningsvecka". Vad siffrorna om antzlet mil
betrédffar, sd &r de bara ett exempel pd mingden trining. De
&r alltsd inte nit réttesnsre fér varenda orientérare i klub-
ben. Denna period kallas "GRUNDPRANINGSPERICDEN",

2. Februari-Mars: Under dessa midnader fortgdr tréning som
i period 1, men nu kommer ocksd inslag av OL-teknik, inter-
vall och lite backtréning.

3. April-Majs: Tavlingssdsong 1. Vi vill &n en gdng poing-
tera risken f5r benhinneinflammation vid 3vergingen fran
viglépning till skogsldpning. Viktigt under denna period
r att inte f3rsumma konditionen, samt att inte komma i
form for tidigt.

4. Grundtriningsperiod 2, Maj-juli: se period l.och 2.
Det &r under denna period gom det slarvas mest med tri-
ningen, Faktum &r 2tt midnga trinar betydligt mer under
vintern &n undef sommaren, Viktigt #r att intervalliri-
ningen inte l3ggs in for tidigt, f5r 48 kan toppformen
komma redan i avgusti och vara pd nedgdende i september,
d4 de viktiga t&vlingarna Hger rum.

5. Augusti-oktober: Tivlingssisong 2: se period 3.

Denna planering giller f5r de som tréner vanligt, dvs
kdr distanspass som #r bara en timme langa och med higt
tempo, och som kér intervall bdde tidigare och mer.

Denna triningsmetod har linge ansetts vara den bista

och & » ur midnga synpunkter den bista. Den har t.ex fi5ljan-
de fordelars: den tar kort tid, den &r psykiskt underlitien-
de genom att den &r omvixlande, den ger bra resultat pd
relativt kort tid och Ar 21ltsd bra f5r dem som legat pd
sofflocket en hel vinter.

8.



Den har ocksi nackdelar. Den &r utslitande ooh skadefrim.
jande i l&ngden, fréimst p.g.a. den stdndiga nérvaron av
mjslksyra, som némligen redan bildas nér tempot Sver-
stiger T0 % av max, :

P4 det sistnimda bygger MANGDPRANARNA sin triningsfilo-
sofi, Miangdtriningen gdr ut pd att springa si lingt som
ms jligt i ett tempo som ligger pd tidigare nimnda 70 %
av max. Under denna l&nga tréning tsme fSrst de lingsam-
ma musklerna pi energi, direfter (efter 1-1,5 tim.) sitts
de snabba musklerna i arbete. Denna form av trining anvénds
av bl.a. virldsmistaren Egil Johansen och nordiske mistaren
Sigurd Daehli, som vissa veckor l3per mer &n 20 timmar i
veckan. Denna tréningstyp har en mycket lang grundtrinings-
period med embart distans- och styrketrining, Triningen in-
riktas pd ett enda huvudmdl med ndgra fi delmdl. Ett exem~
pel &r lLasse Virén, som f5redrar att sopa hem ett par 0S5~
guld vart fjirde 3r. En annan mingdtrinare med framging
dr finske orientersren Risto Nuuros, som s#llan &terfinns
i toppen pd vérens tdvliingar eller histens finska mister-
skap, men som p& tre VM har placeringarna 4-4-2,

Ovriga fordelark med mingdtrining: ger de bista resultaten
pd léng sikt, lite skador, inte s& fysiskt jobbig under
grundtréningsperioden, firstsr inte musklernas syreupptag-
ande celler, stabil form.

Nackdelar: Om trining trappas upp fér hiaftigt kan fir-
slitning ske pd senor och leder, den &r oerhirt psykiskt
pifrestande, den tar mycket, mycket tid och kan vara tri-
kig i stsrste allménhet.

Givetvis firekommer #ven hdgt tempo i mingdtriningen, Tvid
veckor fire formtopp startar en ganska intensiv period av
intervall-~ och mjslksyretrining. Detta varierar dock, some
liga lidgger in ett intervallpazss i veckan under grundtri-
ningsperioden eller ett distanspass med higt tempo.

I musklerna finns syreupptagande saker som kallas mito-
kondrier och som farstsrs och fir sin tillvixt himmad av
sur miljs (mjalksyra). Fér mycket intervalltréning ger
2lltsd i l#ngden simre syreupptagningsformiga och alltsd
simre kondition och prestationsfirmdga. Samma blir verk-
ningarna av mycket distanstrining med hogt tempo.

V4lj sj8lv tréningsmetod, eller gsr en kompromiss. Minga
faktorer inverkar givetvis pd tréningen - arbete, studier,
ekonomi, tid, intresse,o0.dyl. G& din egen vig! T. W.



MOTIONSKOMMITTEN

mE S o om omm oI OS x =

- nytt frascht inslag i klubbverksamheten -

Pér ett par A&r sedsn existersde ndgot i klubben, som kallades
Allaktivitetskommitté, men d3 det visade sig timligen svirt
att ragga upp folk till kommitten ifrlga, s4 lades det hels
ner.

Om nu ndn tror att motionskommitten bara &r en avdamning
av "allkom", si &r det alldeles firhastat. Det ir inte alls
bara frigan om ett nytt frischare namn, utan det handlar om
helt nya pryttlar. Men f5r att fsrklam lite grann, si inte
211t "allkom"-snack verkar taget ur luften, si firhiller
det sig 88 att vissa likheter finns., "Allkom" sysslade ju
‘med szker som inte hade med trining obh tadvling att gsra,
utan ssker dér ej aktiva medlemmar kunde sluta upp, t.ex.
tipspromenader. Och det #r i det hir jobbandet med €j~tiv-
ling och -tré&ningsaktivitet, som likheten ligger. Lven om
det nu inte blir frage om riktigt samma sktiviteter, s&
kommer det #ndd ordnes sszker som de som inte lider av allt
fér stor tdvliingslusta ken nirvara vid och ta del av.

Vi ska alltsd f5rstka engagers passiva medlemmar, men det
dr i forsta hand pi motionssidan, speciellt 45 TRIM, som vi
ska arbeta. Det &r ju trots allt friga om en helt ny kom-
mitte, en helt ny kommitte med nya uppgifter, som miste
f4 tid pd sig att arbeta in sig, men visst kan vi hopnas
P4 lite 1jusa iddef nir Karl-Erik Sleipner, Bengt-Arne
Alsetun, Regnar S5j33 och Tommy Berger samlas f3&r "brain-
storming" med avsikt att s3Ztts lite rotation pd klubbens
medlemmar,

T.B.
bttt bbb bbb
SKRIV TILE QVISTKNACKAREN!!f!1
Gm ni vill fér ni glrna var=a anonyma.
Skriv och stimulera till debatt.
Skriv och fraga om trining, tivling, eller annat.
Skriv och sig hur ni vill ha tidningen, Ar det nigot ni
saknar? Nit ni vill ha mer av?
Skriva och klaga eller bersm!

Adress: Red.sekr. Torbjsrn Wrighed, Lustigkullevigen 42 B,
591 00 Motala,

10,



NOTISER

Det drdjer ett tag till innan anmidlningstiden for
tréningslédgret i Skdne, 7 till 11 mars, gir ut, men
vi #r tacksamma om ni anmiler ert intresse si& tid-
igt som mojligt, for att underldtta planeringen for
tréningsligret. Ar ni intresserade ? Ring Christer
"Frasse" Fransson. Hans telefonnummer Hr 193 78.

R I R SO SRR R

Anm&lningarna till 5-dagars kom in i tid, men det
gjorde diremot inte anmélningsavgifterna, si samt-
liga Maif-are Hr uppsatta som reserver. Enda chan-
sen till att f4 deltaga &r att de 3000 platserna
som 8r resreverade for utlédndska deltagare inte
utnyttjas.

B T = TSt

Har ni tankbara omslagsfoton till Qvistknickaren
liggande i byradlddan? Vill ni bli av med dom, s&
skicka dem till Anders Lindgren.

B R Lk = I T

Mer upplysningar om tréningsldgret: Vi riknar med
att ge oss ivdg pa onsdagskvillen den 7 mars. Det
blir aldtsd tva dagar att ta ledigt frdn skola el-
ler jobb. Det blir tva pass om dagen- torsdag, fre-
dag, lordag - och pd sdndagen kommer vi med mdra
ben stappla runt Stigminnens niHrtidvling i ndrheten
av Sdlvesborg.

R I R B oL T RN

Tréningstider:*Onsdagar k1. 18,00
Loptrining/Tekniktrining
pé Idrottsparken.
*Fredagar kl. 18.00
Gymnastik/Styrketridning och fotboll
i Zederslundsskolans gymnastiksal.

OBS ! Det #r tillitet for alla att vara med pd
trdningarna. 11.
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FEBRUARI: :
KM i Skidorientering (Arr: TGOK) Datum ej best.
MARS:
s 18 Trénings-0L (MAIF). Ansvariga banléggare
H Johansson & S Andersson.
5 25 IFK Linkdping. Budkavle.
Trinings-0L (OKM)
APRIL:
S 1 Trinings-0L (MAIF). Ansv.banl.: C Fransson.
F 6 Vaggeryds SOK. Nattorient.
s 8 Kolmirdskavlen (Krokeks OK).

Trénings-OL (OKM) v .
T 12 Kisa SK. Natt. |NSTALLD MEDDELAS | PRESSOGOLBL,
PYSKHELGEN: Trinings-OL (MAIF), ev. Gingbudkavle

L 21 Mariannelunds AIS. Ungdomskavle.
L 21-S 22 7-mannakavlen. (OK Tuvan).
s 22 Finspadngs AIK. Dag..
L 28 Férbundsseriens varomgang.
S 29 Skogspo jkarnas OK. Dag.
OK Illern. Dag.
MAJ:
T1 OK Eken. Dag.
IK Hakarpspojkarana. Dag.
L 5-8 6 1l0-milakavlen
56 Lax& OK. Dag.
L 12 OK Letstigen. Ungdomstévling.
8 13 Lindebygdens OK. Dag.

Siljanskavlen. (IK Jarl).

(Det #r inte otroligt att snon kommer att spol-
jera detta program i viss ma&n och ge upphov till
en del #ndringar. Dessutom kommer kanske trénings-
kommittén ligga in nattréning inf@r 7-manna och
10-mila pd en och annan vardagkvdll.

H311l alltsd utkik i kommande nummer av Qvist-
knickaren och under Klubbnytt i Motala Tidning
efter tilligg och Hndringar!).

12.
NI VET VAL ATT NASTA NUMMER KOMMER.



