LITET

JUBILEUMSNUMMER — 10

Numro 6 1979
av MAIF-orienterarnas egna lilla tidskrift.
2:a 8rgingen.

Pose: Christer Fransson, som efter mycken
moda och stort besvir, ha bestigit en av
Gotlands (enl. Matta I) mest hdftiga rutsch-
‘bana. Om han tog den, fdr en rutschbana,

mest naturllga ‘vigen ner eller si att sdga
bakvigen, &r, Ior redaktcren, icke oként.



Hurra for oss !

Med detta egocentriska utrop anser jag mig ha ratt
att inleda denna artikel. Anledning: detta dr det 6:e
numret av Qvistkniickaren for i &r och det 10:e totalt!

Med ndra tvd ar pa nacken #r det inte utan att en:
viss rutin infunnit sig hos ungdomskommittén, men vi
hoppas att inga slentriantendenser &r skonjbara Ifor
vaAr hdgt drade lisekrets #nnu. Om sd vore fallet:
skyll er sjdlva !

. Ja, det enda riktigt negativa under den tid Qvist-
knBckaren existerat #r just vara lidsares inaktivitet,
men tro inte fordenskull att vi dr forbannade. Det
kan dock ibland, dven for den mest superflexible och
méngsidige skribent, vara kirvt med idéer och fréscha
uppslag, nir vardagens bekymmer tynger en som en
packe blytackor.

Utan skryt sd dr var tidning vdldigt bra, men det
vore ju konstigt om den inte kunde gbras &nnu battre.
Vad vi #r speciellt stolta Sver Hr att vi klarat var
mdlsdttning for i &r hittills. Forra aret var det
som bekant ingen rytm i utgivningen och i én del num-
mer kunde man lisa om saker som intriffat 3-4 mdnader
tidigare.

Nan sdrskild jubileumsartikel, fSrutom detta sjdlv-
belitna svammel, finns ej, men vi tror oss kunna
bjuda pad en hel del godbitar: Tommy B berdttar t.ex.
om Usterdkerkavlen och han lir knappast spara pa
superlativerna, Maria W beridttar om LAIK-matchen och
den dir Tobbe som inbdllar sig att han &r expert be-
rdttar om vad man ska goéra och inte gora ndr man tré-
nar, Anders B redogdr for senhstens kavle-dramatik
bl.a och sen blir det det gamla vanliga med notiser
och lite annat.

T.W.
R S EC LS T

RATTELSE: Det Hr 1ldtt att falla i extas och glomma
en del smddetaljer nir man hackar péd skrivmaskinen.
Det angavs i fOrra numret att Maria blev 2:a pd
Natt-DM, men faktm var att hon kom >:a. Detta gor
givetvis att den i artikeln némnda fdrdelningen av
vadra 5 DM-medaljer blir annorlunda.

2.



FYSISKA RAD.

Ja, 84 var den sisongen till #nda och det ir nu dags att
ldgga orienteringsskorna pd hyllan och sitta igdng med
vigekubbandet - ett vigskulibande som lite léngre fram
kan varvas med lite skiddkning och kanske rentav en hel
del skidorientering, f5r att hilla liv i den smsom rik-
ligt férekommande och smsom obefintliga orienteringstek-
niksglsden.

NEJ! STOPP NU!

Ett desperat utrop hdrs frén etablerade soffnstare. Vi
miste vl vila ett tag? .

Nja, s8jer jag did. M5jligen kan en kortare viloperiod
godk@nnas, till firmdn f5r psykisk avkoppling och likan-
de av smiskavanker, men sen mdste triningen obsnhdrlig-
en sparke iglng. Detita pdstdende grundar sig pd det jag
sagt tidigare: DET AR MYCKET JOBBIGARE OCH BESVARLIGARE
ATT TRENA UPP SIG EFTER EN LANG VILOPERIOD AN ATT TRANA
KGNTINUERLIGT ARET RUNT! S& det si.

Och ni som inte vill trina ensamma kan lugnt konstateras
att det &r gemensam trdning tiddag, torsdag, fredag och
84 sminingom &ven pd stndagar. S& om allt gir vil har vi
om fem minader en mer allsidigt och grundligt genomtri-
nad flock orienterare &n ndnsin tidigare - detta trots
att klubbens triningskommitté har en initiavfsrmige som
gott och vidl far pRats under ettt frimirke.

Men det &r inte bara att utan vidare kasta sig ut i
skidspdr, pid viger, eventuella snsfria skogspartier och
gymastiksalar. Fér att undvika skador och sjukdomar ir
det bra om man tinker pd vissa saker. Jag har tjatat i-
genom f5ljande rader firut (frimst i nr 4/78 och nr 1/79)
men firmodligen f5rblir de sktuella i evigheters evighe-
ter‘-

Rad nummer l: minska risken f5r sjukdomar!

It ritt oen riktigt lallsi&ig kost; P& regelbundna tider
och var sérskilt noga med att jidrnbehovet och Cevitamins-—
behovet tillgodoses, se till att du inte har f5r lite
klider pd dej (kalla fstter=f5rkylningar, kalla underliv=
blaskatarr, ingen missa=Sroninflammation). Trina aldrig
om du k#nner dej krasslig (ont i halsen, 1litt feber t.ex.)
och starta triningen firsiktigt efter sjukdomsperiod.

forts. 2.



_RAd nummer 2: minska riskem fir skador!

Undvik benhinneinflammation genom succesiv Fverging fran
skog till vig, vig/skog till skidspdr, genom att k13 dej
varmt om benen.

Undvik h8lseneskador genom varmt klddda fitter och riktiga
skor (kilklack).

Var f3rsiktig med vrickade och stukade fstter!

Kndskador undvikes pd bista sitt med regelbunden lidrmuskel-
Varm upp ordentligt fore trdningspassen!

Forsumma inte styrketriningen! Se till att du inte tappar
spinsten av all viglspning. Tr&na lir, mage, rygg, vader
och spédnst ~ inte barm pd fredagsgymnastiken!

Vad olika tré@ningsmodeller betriffar och likasd sisongs-
planering, si har jag skrivit om det i d&e nummer jag ti-
digare nimmt pid f3rra sidan. Om du Hr osiker, si var fir
allt i vi®lden inte riéddg for att friga farbror Torbjsrn
eller nin av de ndgot mindre kunskapsbelastade farbrsder-
na Tommy och Anders eller tant Maria.

I debatten om mera "normal" tréning kontra extrem distans-
tri3ning har en ny intressant synpunkt framkommit, som kan
vara vird att relatera: den norske stororienteraren Sigurd
Daehli &r som bekant en milslukare av stors midtt och han
menar att under grundiriningsperioden &r den s.k. mingd-
tréningen (= extrem distansirining) sverligset 1Zmpligast
fér alla, men f8r undomar doh juniorer som dnnu inte vixt
firdigt kan det vara bre att dd och 43 ligga in ettt inter~
vallpass. Anledningen till detta &r att den triningstypen
pd ett mycket positivt sitt frimjar tillvixten av hjirt-
och lungvolymen, speciellt alltsd f3r icke fullvuxna
(c:a 21-22 &r och yngre). Hur ofta detia intervallpass
ska liggas in varierar beroende pd triningspassens frek-
vens. Allmdnt kan man sfga att 5-6 pass i veckan borde
kombineras av cirka 3-4 intervall pass i minaden, men
om du kdr 2-3 pass i veckan kan det var 1impligt med bara
1-2 intervallpass per minad.

Har jag talat for ddva Sron nu igen? Vet du nu hur man
minskar knéskaderisken? Vad som hidnder om du &r diligt
k183d? Varfsr li3nga tré@ningsuppehdll inte &r bra?

Nej, jeg twodde vil det. Lis om allt 7-8 glnger till!

4, T.W.



. OSTERAKERKAVLEN, 1979

Helgen vid mAnadsskiftet september-oktober hade
ett ging dragit upp ti11l Stockholm, for att Ater-
uppliva traditionerna med deltagande i Osterfiker-
kavlen. Om det finns nfgon novis i lHsarskaran,
kanske det kan vara pd plats med ett litet inpass
att denna kavle &r ungdomarnas TI0O-MITA. Kaveln,
som gAr Sver sex strickor, samlar Yag frin hela
landet. S& det var verklig knivskaro konkurrens
som Maifarna gav sig i kast med. Vi hade fak-
tiskt 1lite fdrhovnningar 928 laget i fArhandssnac-
ket, och det skulle visa sig att vi inte wvarit fiér
optimistiska, utan laget slntade D& en eminent
26:e plats bland 150 lag. knappt 13 miquter efter.

Mats I inledde dvertvgande och vixlade endast 1.20
efter ledande Sddertidlje IF. Att det"bara" blev en
56:e placering, var i det lHget ointressant.

Tvd Andersar tog dver. Forst Linderen och sedan
Fredholm. Den senare var kanske en liten halvchans-
ning, men det blev en jack-pot. Bdda sprang som
sméd Dylan-plagiat genom Hitler-Tvskland, och job-
bade upp 40 placeringar och tog Bven in tid pa
tdten, si att vi var 1.01 bakom nu ledande Hellas.

Maria kom i m&l lite smésur pd sig sjdlv efter
ett par smimissar, men tydligen inte mer #n att hon
‘klarade av att understiga banliggarens idealtid
med ndgra sekunder. Annu virre var dock t&t-pgjkar-
na som kn8ckte de upngjorda kalkylerna med tre
minuter.

Tobbe inledde storstilat p& 5:e,s och hade +ill
radion plockat 8 gubbar. Han orkade inte riktigt
h&lla sitt hoga tempo hela vidgen hem, utan anlén-
de till véaxeln fdr att skicka ut Bruhn, som 31l:a,

Y minuter efter det i tHten fortfarande varande
Hellas.

P4 sista strfckan hade inom loppet av 26 sekunder
6 lag rusat ut i1 skogen. Bland dem fanns storfavo-
riten Arboga, forra 8rets tvda. och man vintade nnu
spdnt p& om de sknlle klara av favorittrvcket.

Men nédr fdrsta man upprenbarade sig p3 upploppet.
visade det sig vara Ockelbos slutman, som megd drvga
minuten distanserade THbv.

12.57 efter Ockelbo, var det s& dags fAr Rruhn att
anlénda mAlet. Han hade,eféer ett lika formidabelt
lopp somvriga Maifare presterat, plockat 5 st
under sin vilda framfart och faststdllde alltss
slutplaceringen till 26. S



SKOLSM . KOLMAEZDSKAVREN.

Den 6:e oktober avgjordes Skol-SM 1979, vid IK
HakarpsPojkarnas klubbstuga ovanfdr Husqvarna., De
MAIF:are, som d& sprang for sin respektive skola,
lyckades inget vidare i den rena men vilt kuperade
terrdngen (se resultat). Nimnas bor att MAIF:& tva
riktiga kanoner inte blev anm#lda p.g.a. konmunilka-
tionssvarigheter.

1hk:e oktober var det dags igen. Dags for vad a& ?
Jo, for Kolmidrdskavlen, som i &r arrangerades av
Krokeks OK. Tdvlingscentrum var forlagt till Kol-
mérdensd jurparksparkering. MAIF hade fyra lag med,
ett i klass A (H 17-), tvd i B 13-16 och ett i D
13-16. I klass A sprang Tommy forsta stridckan, han
kom in som 4lh:e man drygt 21 min. efter tdten. Han
vixlade till Anders Lindgren som kom in p& 52:e
plats och hade tappat endast tvd min. pd tHtem. Sen
var det Per Graneviks tur, han gjorde ett bra lopp
och plockade upp & placeringar. P& fjdrde strickan
gjorde vdl Tobbe inte nigot av sina bittre 1l8p, utan
tappade 28 min. Sjdtte och sista strickan lbptes av
Sven Hadenius, som lyckades bra, han fdrde upp laget
till en 52:a plats. I H 1l3=l6-kavlen blev det fight
mellan MAIF lag 1 och ITI, Jag och Jerry sprang for-
sta strédckan. Jerry gjorde ett bra lopp och kom in
som 39:a, 11 min. efter tiHten. 66 placeringar och 27
min. senare kom firta lagets 1lopare in (allt mer &n
n3jd). Pa& andfa strickan tog Anders Fredholm in sju
min. p& Patrik Korall, lagen ldg nu 49 respektive 29
min., efter tdten. Spinningen var olidlig pd& tredje
och sista stréckan. Skulle Mats I tanin Anders Stolts
20 min. stora forsprdng ? Svar: Mats I, snabb som f&,
spurtade i mé&l drygt fyra min. fSre Stolt som hade
varit ute i 81 min (s& det kan bli). I klass E (D
13-16) spelade MAIF ut hSgsta kortet forst, nimligen
Maria som kutade i mal som fjérde flicka 1 min. och
LO sek. efter tidten. Katarina Hydén som sprang :andra
strédckan gjorde ett hyfsat lopp, tappade endast 7
placeringar. P4 sista stréckan sprang Barbro Samuel-
sson in som 24:e girl 25 min. efter tdten., Vem kunde
tro att dessa tre tvé veckor senare skulle placera
sig tre placeringar bittre vid mycket hirdare kon-

2;’kurrens.



MALANDSKAVLEN

Ja, s& var det ytterligare dags igen. Eksjo
SOK arrangerade pd ett foreddmligt sitt den 27:e
SMALANDSEAVLEN, den 27-28 oktober i &r. Vi Sver-
nattade pd EksjS ing.regemente som 1%g p& bekvimt
géngavstadnd fran mdlplatsen. MAIF stdllde upp med
ett seniorlag (5 stridckor), ett H 13-16 och ett
D 13-16 lag. Pa lordagskvillen avverkades nattstr-
dckorna. Seniorkavlens bida nattstrickor 18ptes mav
Tommy och Anders Lindgren. Anders gick bra och slog
Tommy som inte gick fullt si bra, dom var ungefdr
en halvtimma efter titen sammanlagt. Jag sprang
nattstréckan fér H 13-1l6-laget. Jag fick stryk av:
tdten med ca. 10 min. och det innebar en placering
runt 100. Bést gick det fOr Maria som kom 5:a knappt
2 min, efter t&ten.

P& stndagsmorgonen var det dagliparnas tur. Den
tredje stréckan i seniorkavlen sprangs av Per Grane-
vik som var ute och seglade lite ibland. Sven Hade-
nius sprang ruht fjidrde strickan sd snabbt att han
tog upp ett 20-tal placeringar. PA sista strickan
gjorde Leif Efraimsson ett bra lopp och kutade i
mdl som 130:ondemn i det drygt 300 lag starka start-
fdltet. P& pojkkavlens andra stricka gjorde Anders
Fredholm ett jdtteldp. S& ndr han burnade i mdl hade
han plockat upp nérmare 30 placeringar. P& tredje
stréckan sprang Matta I mindre bra och tappade dom
30 placeringarna Fredholm tagit in. Han kom in som
97:e pojk av ca. 250 startande. P& andra strickan i
fickkavlen gjorde Katarina Hydén sitt livs lopp, hon
néjde sig inte med en 5:e plats utan sprang imdl som
3:a och skickade ut Barbro Samuelsson pé& sista strick-
an, som var lite lingre &#n vad hon #r van vid. Trots
detta s& tappade hon endast tre min. och kom i m&l
som 21l:a flicka,

ab (Anders Bruhn).

RESULTAT SE NASTA SIDA ! 7.



SKOL-SM:

H 17-13 1. Hans Melin A3l 56.34
166. Anders Lindgren  Link®ping 1.25.26
236. Torbjorn Wrighed Linkdping 1.37.18

H 14 1. Roger Horsell Uppsala 28.31

70. Mats Johansson I Motala 35.56

D 14 1. Anna Bogren Sundbyberg 25.42

113, Katarina Hydén Motala Lo b2
KOLMARDSKAVLEN:

A(H 17+) 1i Vimmerby OK I h,12.34

2. IFK 8odertdlje I 4,13,13

3. IFK Lidingo T 4,13,18

52. Motala AIF 5.12.23

B(H 13-16)1. LinkOpings OK I 2.00,.50

2., Hagaby GOIF I 2.03.36

3. IFK 8Scdertilje I 2.03.42

78. Motala AIF I 3.08.43

81, Motala AIF II 3.12.49

E(D13-16) 1. Hagaby GoIF I 1.49,20

2., Ludvika OK I 1.53.32

3. Boxholms OK o~ 1.53.56

2k, Motala AIF 2.14,55

(HD -12) 1. Degerfors OK 1.08.15

2. Arla IF 1.11.56

3. Sodertilje IF 1.13.45

6. Motala AIF 1.15.43

Per Johansson plac; 17 -1,30

Petra Korall plac. 9 6 -2,00

Annelie Alsetun plac. 28 6 -7,30

Resultaten frén Sm3landskavlen hade nir detta
skrivs &nnu ej kommit.

—
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TAVLINGSPROGRAM. SKIDORIENTERING. VINTERN 1979.

JANUARI 6 *Rby IF
12 ¥ REttvik
13 <% Bjursis
Tenhult
19 HHultsfred
20 Lindesberg
26-27 %DM NAIS

FEBRUARI 2-3 GM  Boxholm

9 Skovde
OK Tor, Eskiltuna
10 Lrla
16-17 Su Stockholm

17 Hallstahammar
23-24 USM Umed

24 ViExjb
28 VM Avesta
MARS 3 Distriktsmatch for ungdom mot Smaland.

% = uttagningstivlingar till SM

Den som har Ogonen med sig konsaterar raskt att
det inte &r friga om ett fullstindigt tivlings-
program. KM saknas t.ex.. Det beror pd att det &r
direktplankat frén Ustergdtlands 8kidfSrbunds
program. Ndgot datum for KM &Hr inte inplanerat #n
men kommer si& sminingomn.

Forhoppningsvis kommer det &ven i &r att bli en
del snd (utan att ta till is-nio) och d& ligger
det Jju n&ra till hands att plocka fram laggarna.
Forra dret var det ju eh del som provade pad Skid-

OL och fann det ganska sa sympatiskt, s& det ligger
lampligen for att ytterligare nigra prévar pd i

&r. Det finns underlag for fina placeringar vid
DM-kavlen speciellt, men ocksi individuellt. Ett
par satsar pd att komma med till SM och det vore
kul om de lyckades. Det #r ju lite tidigt pd si-
songen &n, men det kan vara dags att planera redan
nu om du tdnkt dig att delta i ndgra skidorien-
teringar. Vi aterkommer senare med exaktare uppgift-
er, #dn sd linge fir du ndja digmed att titta pa
t&vlingsprogrammet ovan.

9.



10.

NOTISER

-Nu #r det i stort sett f&rdigt !

-Vadd ?

-Jo, det nyligen utarbetade faddersystemet. Det
hiller just nu pd att infdras. Nu pd tisdag, den
1%:e november alltsd, Hr det strax efter triéningen,
ca. k1. 19,15, en informationstrdff pd Idrotis-

parken. D& &r det nimligen ti#nkt att att faddrar och

"fadderbarn! ska f& goéra sig bekanta med varann.

Antagligen kommer det ocksd att visas diverse bilder

frin det gingna Aret, sd ni som har nigra bilder att

visa, ta med dem och kom., PA& IP, 13:e nov., ca. kl.

19.15, V&l mott !

B T AT S

S& har Hven detta &r ett histblot gatt av sta-
peln (hur otrollgt det nu kan 1l3ta). Det gjorde det
med buller och bing i Bjdrkastugan fredagen den 2:e
november, nirmare bestidmt. For sikerhets skull hade
en lekkommitté tillsatts och den holl publiken som
pa nilar vissa stunder. Det hela ronte stor fram-
géng och kommer sakert att belonas med anda higre
nirvarosiffror nista ar. I A&r stillde s& mycket som
ett trettiofemtal personer upp och det var ungefiar
vad som fick rum i stugan.

B T & = S S AN SRR A

PGA otillrécklig information till Qvistkn&ckarens
distributionsansvarige angdende nya medlemmar 1979,
kan det ha intriffat det fenomenet att personer,
som bevisligen har varit medlemmar och fortfarande
Hr medlemmar 1979, inte fatt sina rHttmitiga nummer
av foregldende Qvistknickare.

Vi ber i s& fall s& mycket om ursdkt. :

Skulle det nu vara s& att nagon vill komplettera
sin fina samling av Qvistknickare, s& skicka ett
kort eller sld en signal till Anders Lindgren, Bern-
tallsgatan 39, 591 61 MOTALA, tel. 0141/103 01, sd
ser han till att ni i moallgaste mén fér edra krav
tillgodosedda.

T S A h S R RS



Christer Fransson har flyttat. S& ndr ni nu ska
anmdla er till tdvlingar #r telefonnumret 0141/
131 94 och adressen #r, om ndgon Hr intresserad,
Krakrisvigen 8 IV tr., 591 34 MOTALA.

B I I S T S I A A

Aven ett system for distribution av Qvistknick-
aren har utarbetats. S& de flesta adresser inonm
Motala tdtort komma, i fortsittningen, att delas ut
av ndgon frén MAIF istédllet £or nidgon frin posten.
Vi hoppas att dom som far det stora fortroendet att
dela ut en bunt med QvistknHckare, med glatt mod
och utan protester gdr det. Om det nu 3ndd skulle
bli problem s& ta kontakt med forut ndmnde Anders L.

B o I I T N P o S A

Organisationernas dag har genomforts i Sport-
hallen. Ddr var alla foreningar inbjudna att stélla
ut med information om sin klubb osv. Vi hade en
representant med vid namn Maria Wrighed.

R R EE S = R

Vid en banliéggarkurs som holls i Liljeholmen i
helgen hade MAIF tre representanter. Det var, i
alfabetisk ordning: GOran Johansson, Anders Lind-
gren och Torbjorn Wrighed. S& nu ska det léggas
banor som aldrig forr ?

MAIF — OVERALLER

STORLEK: PRISER:

120, 130 105:- Forsdljning i Idrottsparken, Fotbol-
140, 150 110:- lens u-lokal: mandag, onsdag Kkl
160, 170 115:- 17.00-19.00

180-4-5-6 120:- Serveringen: tisdag, torsdag kl. 18.00-
7 125:-  20.00

I priset ingar tryck pa ryggen samt siff- Ovriga tider kontakta Olle Ahrman,

tor pa byxa och jacka. tel. 0141/196 94

Ki#llas Vi i MAIF nr. 3 -7

11.
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LAIK~-MATCHEN

Erets upplaga av klubbmatclien mot LAIK, den L45:e
£f.5., var forlagd till utkanten av Tranas. Dir
fick deltagarna priova pd& littsprungna, fina banor
i vackert vidder. Kartan hette Norrabybladet och
var i skala 1:10 000.

Det blev lysande framgingar for MAIF, Till att
borja med segrade vi i zlla tre banorna. Dessa be-
drifter svarade Sven Hadenius, Mats I och K-G
Eriksson for. Dessutom belade vi de 4 forsta plats-
erna badde pd ldnga banan och mellanbanan.

Ett litet missdde intréffade dock. P4 lénga banan
hade ndgon behagat flytta pé skirmen ett hundratal -
meter. Dar sprang bl.a..Tommy B och Anders L och
letade ett bra tag innan dom forstod att det var
fel.

P4 s& sHtt kunde Svenne ohotad g& och vinna.

P4 mellanbanab var Matta I och Tobbe tre min. fore
trean, rutinerade Ramon B. Tobbe fick ge sig med
L sek. for Mats. Den tiden plus ett par minuter
till slarvade han bort vid sista.

Nista Ar hoppas bade MAIF och LAIK p& en jEmnare
natch,

1 DECEMBER PA IP KL. 18.30

SA AR DET ATER DAGS FOR HOSTFHST. LIKSOM
DE SENASTE AREN BLIR DET TILLSAMMANS MED
FRITDROTTARNZ OCH T FOEM AV KNYTKATAS

18. startar vi upp med att 2ta och
ha prisutdelning

20.00 spelar orkestern upn och de* blir
dana. Omkring klockar

22.00 blir det paus fdr kaffe och tarta
2¢h RARRDOFT fdrstds. Sedan fort-

sétter vi att svinga vlAra lurviga
s& ldnge orken hi%ller.

0BS! FRI kNTRE Om3! ¥RI REWTRE
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