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Pose: Well, you know...
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_INLEDNING

Ja, d& var virs#songen slut, fér min egen personliga del
fsrst efter sexton (16!) avverkade tdvliingar, och nu bsr
sommaren l&mpligen vara i antigande, vilket dock inte ter-
mometern (+5 grader) bekriftar.

I egenskap av PR-ansvarig har man fitt klippa i den loka-
la blaskan och fér att nu f& Sverblick Sver den hir rekord-
ldnga varsdsongen anser man sig nsdgad att plocka fram ur-
klippen (en bunt med féga firaktlig tjockhet).

Man finner genast att en vilbekant person, nédmligen min
egen syrra, figurerar i rubriker och text med tita mellan~
rum, MATF-Maria tycks vara hennes namn och i 8r har hon
defintivt visat vem som &r bista yngre damjunioren i virt
landskap, men &nnu fattas det ndgra minuter till Sverige-
toppen.

Det &r inte ofta en MAIF-junior infriar klubbkamraters
fsrvintningar nér han tar klivet upp i seniorklassen, men
Tommy Berger har i var visat att han &r mer 3n bara "Ra-
mons pdJjk". En klasseger (H 21 A) i Tranis AIF-s tivling
blev kulmen fir Tommy efter flera jimna lopp tidigare.

Andersarna Bruhn och Lindgren #r yngst i sina junior-
klasser i 4r, vilket inte hindrar att de stuckit fram en
och annan framfok. Speciellt Bruhns hyfsade stafettlovp
har gett mersmak infsr framtiden.

Det har nattorienterats flitigt ocksd. Resultaten har
i stort sett uteblivit, men pd 10-mila klaradesi alla
fall natten utan jordskredsliknande ras.

Stafetterna har inte varit lyckade. I Gsteborg blev vi
dock 9-a i en mix-kavle och jag och Anders hade nsjet att
vinna skol-DM tillsammans med en LOK~are. Och i 10-mila
h51l det i hela 8 strickor i rad innan nigra deciliter
sur ehoklad malde illusionerna till mos.,

Inte s34 illa #ndd, trots allt, kan man sammanfatta det
hela med. Som extra trumfkort infsr hésten har vi ju nya
st jirnskottet Birgitta Alm och den gode Mats 1, som haft
problem med kontrolletning i vir, samt en rad ildre f5r-
migor som fortfarande hidller mittet.

G1l8m kara inte bort att trina dven under sommarminader-
na.

Torbjsrn Wrighed



IR NI TROTTA PA ORIENTERING? LUTA ER DX BAKAT OCH LAS OM |

DET STORA LANDET I VASTER, I VAR BESOKT AV INGEN MINDRE
AN ALLAS VAR EGEN GORAN JOHANSSON.

"Hawaii, The Big Island, 1980-04-18
Aloha

Efter en 13-timmars flygtur steg vi (Broder Bjsrn och jag)
in pd Los Angeles Airport. Passkontrollen och tullen gick
bra. Immigrationspappren var ocksd giltiga si vi haie bara
att knalla ut pd gatan f5r att hitta ett hotell.

-Heter ni Johansson, kom det frén nigon vid utgdngen. Man
tittade sig omkring och pd sig sjilv, om det stod stimplat
namnet pd bréstet. Men icke. Hur kan nigon i denna virlds-
metropol kinna oss? En danska kom fram och presenterade
sig som vigvisare &t ett hotell, som vi bokst i firvig.
Skont att det fSrsta problemet:var 15st. Den firsta nat-
ten sov man "g&tt". Dygnet hade blhkvit 10 timmar f&r 1lingt.
Jag forstidr nu vilka prbblem idrottsmin har med dygnsom-
stdllningen vid lAnga resor.

Dagen d&rpd himtade vi ut en Pontiac med V8 och glidar-
grejor, d.v.8. servo och automatladda" (Kommentar av red:
Det du, Fredholm!) "Vi gled ut i trafiken och upotickte

att det var ganska 13ttt att ta sig fram i en stad med fyra X

mil joner bilar, —— - - -

Vi 8kte f8rst ut mot Stilla Havs-kusten och tittade pi en
av vérldens stsrsta oeceanarium. Uppvisningar med delfiner,
spidckhuggare och sjslejon. Sedan tittade vi pi den f.d.
engelska oceandngaren Queen Mary, som ligger i en docka
och innehdller museum, hotell, butiker och restaurangeér.

P4 kvillen besskte vi Magic Mountains, ett nsjesfilt
som har vérldens stsrsta berg och dalbana. "G5tt!"

Vidare under veckan kollade vi in Disneyland, vilket tog
8 timmar trots att vi inte hann med allt.

Los Angeles &r &ven k#nt fér filmstaden Hollywood. Uni-
versal Studios &r ett filmbolag som har upvvisningar av
trickfilmming, kulisser och stuntmin-shower. Vi Akte Hven
i genom sjsn dir "Hajen" spelades in och vi blev ocksd an-~
fallna av Hajen." (Kommentar av red: Det kunde blivit ett
ytterligare awbrick infér 10-mila dir.)

"Dérefter satte vi kurs mot Grand Canyon som ligger 80 mil
in i landet. Efter cirka 2 timmars fird frin Los Angeles
sdg vi snt phk bergen och vi fick hsra att det gick bra att
&dka skidor dir. Annars var det Bara tken.



DA vi Akte genom Lake Marasu City sdg vi nidgot egendomligt.
En miljondr hade k&pt och byggt upp London Bridge mitt ute
i Bdknen 3ver Coloradofloden. Grand Canyon var nigot stor-
slaget som méste uppkevas pd piatsen." (Kommentar av red:
DEr géller det att 1lisa kontrolldefintionerna ordentligt.]

Referat: I sitt brev nédmmer G&ran ocksd om utebliven spel-
lycka i Las Vegas och den firgsprakande neonen, bessk i en
spckstad, virldens stsrsta bilmuseum och Movieland Wax Mu-
seum med berdmda filmst jirnor i vaxdockor, som vi férkor-
tar ner till detta referat av utrymmesskil. Nu fortsitter
vi dock Ater med GSrans egna ord:

"Ut till Honolulu tog det Bara 5 timmar, men under flyg-
turen fick vi se ph film: Fingen pd Zenda med Peter Sel-
lers. Vi hyrde varsin moped i Honolulu och undersskte sta-
den och dess omgivniigar. Bl.a. Pearl Harbour, en stor
hamnanldggning d&r US Navy har en flottbas, som blev bom-
Bad under andra varldskriget.

I Honolulu finns si mycket hotell och livet &r sd stres-
sigt, s& vi letade upp en & dér man kunde relaxa lite.
Hawaii the Big Island heter 3n och #r ungefldr lika stor som
Gotland. H&r kan man gd omkring och lata sig och dansa hula-
hula eller vad som helst.

Trina gir ocksid bra. Jogging &r fErresten otroligt popu-
1art I USA. Folk springér Sverallt. Alla stilar och hastig-
heter.

Jag har inte tid att skriva mer. Jag skall ut pd mdnskens-
kryssning med mat ute pd havet.

Hilsningar GdSran J

PS Jag behsver vil inte tala om att maten &r toppen DI"
RED: L&t oss gissa pd att det inte &r bara &r mat som
kommer att roa den gode Gdran pad den trdéppen till sjsss.

Fortsdtiningen pd USA-&ventyren fsr Johansson Brothers
51 jer i n3sta nymmer,

MAN ADRS =
T M &ETE LZ{}/’



Om trdning har det tjatats en del i den hir blaskan, men
det skadar aldrig med en liten repetition (och paminnel-
se) si hir infsr sommaren. De flesta av nedanstiende tips
och rdd och rdn #ir dels himtade ur boken "Idrottsfysio-
logi, rapport nr 10 - Orientering", dels ur ett trinings-
kompendium sammanst&llt av Knut Nord efter en trinings-
traff arrangerat av SOFT me& bl.a. Bengt Saltin och An-~
ders G&irderud som firelisare,.

Aret indelas som bekant i en massa perioder med olika
typer av trining. Den s.k, Specialtriningsperioden ( 1 ju-
ni - 1 aug), som nu &r aktuell, kan f&ljande sigss:

Avsikt

att underhdlla den allminna uthdlligheten
agtt forvéattra 15ptekniken

att fsrbd&ttra den speciella uthdlligheten
att underhdlla styrka och rérlighet

Kvantitativ tré&ning
- distansldping

Kvalitativ trdning
- A:dverling distans
- Bt Snabbdistans
- C: Speciell uthdllighet, 15pteknik, styrka
- D: OL-teknik

Ovrig trining
- Gymnastik, styrke-~ och smidighetstrining

Omfatiningen av denna tré@ning varierar givetvis frén
person til¥ person, men i en vanlig orienteringsklubd
av MAIF-s typ, sd &r inte dé aktivas personlighet st8r-
re &n att Atminstone 90 % av de aktiva kan bedriva 90
% av all tréning tillsammans, om de #r av samma k3n
och i ungefidr samma alder.

Faktorer som man mdste ta hinsyn till vid trinings-
planering &r givetvis férutséttningar, tréningsnivé/
konditionsnivi, &lder, ambition, tid, ekonomi etec.



OLIXA TRANINGSMODELLER

Distanstrining: - Overling distans (m#ngdtrining) inne-
bér 1spning 1,5 - 3 timmar i 1légt tempo
(e:a 70 % av max)

- Snabbdistans dr 1opn1ng 30-60 min i
hsgt tempo, néra max men utan inslag av
mjslksyra.

- Fartlek, 13pning 30-60 min med varia-—
tion av tempo (natwwlig intervall).

Intervalltrdning: -~ Ldng intervall, 13pning 3-10 min
(vilas: 1,5-3 min). 4 min-intervaller
med 1-2 min vila &r vanligast varian-
ten.

~ Kort intervall, 16pning 60-90 sek,
vila 20-30 sek. Den vanligaste och f5r-
modligen bdsta modellen &r den s.k. 70~
20 (Lspning 70 sek, vila 20 sek).

- Kort-kort intervall, Lspning 15
sek, vila 15 sek. Limplig pad fotbolls-
plan &ller annan slit uppmitt stricka.

- En annan intervalltyp &r l8pning
2 minuter, vila 30 sek.

VIKTIGT vid intervalltrining: bsr bedrivas i minst 20

minuter (vilan inriknad) f5r att effekt ska uppnis.

S&vidl distans- som intervalltrining kan med firdel
bedrivas i obanad terring sdsom mossar, kalhyggen,
grénomriden och dylikt.

En form av styrketréning som kan liggas in efter
avslutat konditionspass #r korta ryck (10-15 sek)
i brant uppfsrsbackar med 45-60 sek vila. Upprepas
10=15 ggr. Vid ett speciellt styrketriningspass kan
man upprepa dessa 10-15 ggr upp till 4 génger, med
3-4 min vila mellan varje omgéng.

Om den s.k. mjdlksyratriningen kan sigas att den in-
te ger bevisbar talighet mot mjdlksyra. Den kan utan
vidare uteslutas ur triningen om den inte rékar vara
psykologiskt viktigt f8r en individ. Bsr i séna fall
bedrivas endast med viltrinade &ldre juniorer oeh
dldre.

T.W.



MATP-SASONG AVSLUTAD I NORR

Onsdagen den I# Maj packade II st t#vliingssugna MAIF:sre
ihop sig i tv& bilar f5r att springa ett par stortivlingar
i Géastriklend och Dalarna.Efter ett antal timmar och fel-
kérningar kom vi frem till Jidrszds i norra Gistrikland dir
vi skulle Svernatta i en, som det visade sig, liten lands-
bygdsskola med ett enda klassrum och en gympasal som var ca
5 ger 5 meter.Trevligt och bra ver det i alla fall och det
faktum att vi bara hade I km till Ockelbo/J&rbo OK:s tHv-
lingsplats gjorde ju saken bittre.
Tdvlingsdagen grydde med strilande sol och en enorm hetta.
Somliga trivdes,andra inte.Km-tiderna denna dag var ovanligt
laga(glller ej alla Maifare) vilket ju berodde pd den 13tt-
sprungna terringen.Bist av Maifarna lyckades jag(?:a iD I7-
I8 E),Petra(7ta i D I2 A) och Mats I(9:a i H I5-16 A).Alla
tre resgltaten fir betrsktas som mycket goda i denna SM-
liknande konkurrens.Det var fler som sprang bre dven om det
inte blev nigra topplaceringar,t.ex. Annelie,Jerry och Tommy.
P4 kvillen 8kte vi till G#vle och &t pd en Kina-restaurang
med vildigt god mat.Somliga f5rat sig och fick Hgns en stor
del av fredagen &t toalettbessk.Efter en rundtur i Givle
dkte vi tillbaka till J3drads dir vi skulle sova ytterligere
en natt.
P4 fredagsmorgonen packade vi ihop vare pinaler och stack
till Dalarna, dir vi tittade P4 en rad sevirdheter. Det
skdna landskapet,Kungsladan i Isala,Carl Larsson-garden i
Sundborn samt Falu koprargruva.Besisket igruvan ver verk~
ligen en ofsrglsmlig upvlevelse.Vi hade en underbsr guide.
Till slut letade vi oss frem till en skola i Falun,som
skulle bli vart n#stz hirbirge.
Dér stannade vi emellertid inte lénge utan gev oss reskt
ivdg till Lugnet, Faluns stor:s idrottsanliggning. Dir
promenerade vi uppfsr hoppbacken,vilket sinir tvingade
fram mjslksyra i benen.Vil uppe pid hogsta toppen hade man
en superb utsikt Sver Faluns omgivningar.
P& vigen tillbaka till skolan ville ndgra lekfulle po jkar
bestka militérens hinderbana.Den ena bilen hittade dit,men
den andra, inneh&llande bl.a Mats I, hittade inte utzn
begav sig $ill skolan ist#llet.Dirmed fick Mats sin nett-
s6mn forstsrd.Stackars Mats, g3 miste om éenns underbsra
lekplats!

FORTS.



N&vil, nista deg begav vi oss till Grycksbo IF:s tivling.
Den blev dock en verkligt misslycksad t3vliing f6r o=s.

I stort sett slla Maifare gjorde ehtav sins sidmsta lopp

pd hela varen.

Om nu férmiddagen var deprimerande, sd blev eftermiddagen
desto trvligsre. Petrs har n&mligen en brevvin i Bjurséds,

2 mil norr om Falun, och hennes f=milj bj8d hem oss, gav
oss mat och visade oss runt i det h3rliga samhillet

B jursis.

P& kvillen var det dags att fara Hem till gamla Motals igen,
utom f5r mej och Anders Lindgren.Vi skulle n&mligen springa
i distriktslsgen,D I17-20 resp. H I7~-20, i Tuna-kavlen. Vi
fick dvernatta i LOK-ldgret i Grycksbo.

Tuna-~-kavlen ja, den vill vi helst glmma men det &r val
lika bra att berdtta om eléndet. Jag fick pd 2:a sbrickan
ge mig ut som 4:a efter ett fint lopp av Maria Hellstrém,
Kisa. Forsta halvan gick rétt bra och jag lag faktiskt 3:a
vid radion. Sedan.:gjorde jag alla fel som gir att gdra och
efter trekvarts extra irrande i skogen vixlade jag som I4:e.
Vi trodde lénge att Anders hade skdtt sig riktigt bre.

Han tzppade endast ndgra f& placeringar och lsget kom &tta
bland alla landslag och distriktslag. N&r vi kom hem fick
vi dessvirre_ reda pd att han hade stdmplat fel.

Mycket pinibla insatser i Ostergdtlands féarger bide av

mej och Anders slltsi.

Annars var den hir tivlingsresan mycket trevliig med fint
vidder hela tiden och vi gér v&l om den nésta ar.

Maria Wrighed.



TAVLINGS- OCH TRANINGSPROGRAM FOR SOMMAREN /HO STEN

JUNI o618 18
ons 25
ons 2
5-fr 11
ons 9
fr 11
15 12
85 13
ons 16
ons 23
md 21-fr 25
‘ ons 30
AUG . 13

JULI
18

2
3
3

0
O
\O

10
3 10
5 10
.. 16
88 17
17
5 23
5 24
Y 88 31

KOMMENTAR: OM ni till er stora ldttnad tror att histsisongen
slutar redan 31 augusti, s& tror ni fel. Resten av program-

Tr&ningsorientering
Triningsorientering
Tré&ningsorientering
Gotlandsveckan
Tréningsorientering
Ronneby 0K

0K Dacke

OK Dacke
Tréningsorientering
Tré&ningsorientering
5~Dagars, Uppland
Tréningsorientering
Hallsbergs (K
Tj&llmo~Godegdrds OK
Kumla OK

Kisa SK

Bjsrkfors GoIF
Hagaby GolIF

IF Hallby

Boxholms OK
Finspanpgs AIK
Vimmerby OK

0K Motala
Motala AIF
OKM

MAIF
Budkavle
Dag

Dag

OKM

MAIR

Dag
Budkavle
Dag

Dag

Serietdvlingen, VAromgingen

GoIF Tjalve
Budkavl e~DM

Dag

met kommer redan i ett sommarnummer si sminingom.
Banldggare sskes till de tre tréningsorienteringar MAIF
ansvarar £3r under Juni/Juli. Kontakta K-E Sleipner vars
telefonnummer Er 302 59.
Endast kavle- och dag-DM &r spikade ecentralt, si att det

dr inte helt otroligt att natt- och 1&ng-DM kommer att Hga

ram - fire den 31 augusti.
Natt&vlingar 4r tydligen inte pd modet att arrangera pi

h8sten. I-®imlig ndrhet av Motala finns inte en enda under
hela héstsisongen, men fsrhoppningsvis dyker kanske en ny-

insatt nattdvling upp s& sminingom.

T.W,



NO=MAT LA

Grovkuperad vildmarksterring vid (Jsmo stder om Stockholm
blev platsen f3r 1980 Ars 10-mila som blev det 35~e i ord-
ningen. Den hirda Sédertsrnsterringen har varit med forr,
némligen pd dag-SM 1973 och 10-mila 1974.

Klockan kvart i fyra - sommartid - vrikte sig 485 man i~
vig och efter 82 minuter anlinde Stingenis AIS f#3n Bohus-
13n till vixel 1l i form av Inge Josefsson, som var lands~
lagsaktuell i bdrjan pd TO-talet och nu &ter blommat upp.

Vid den andra vixeln hade en uppkiftig junior gett Tyre-~
85 SOK en 3,5-minuterledning, men efter tre avverkade st-
rickor hade man OK Torfinn och 0K Tyr fire sig.

Msrkret vigrade att fafinna sig och det var bara fsr
Ravinens 13pstarke Lars Forsberg att tacka och ta emot.
Han avverkade sina knappa 10 km p& 52 minuter och pass-
ade p&d att f5ra upp Ravinen frin 4l-a (fem minuter efter
tdten) till l-a plats. P4 en s& sminingom skymmande sir.

% h81ll Roland Warenius undan.

P4 1l3nga natten, ddr som bekant klubbarna har sina mest
rutinerade 13pare, fingades dock Ravinen upp av en klunga
idel favoritbetonade lag sisom Gustavsberg och Vidxjs. Fsrst
i 10=mannakIungan vid vixeln var norska Lyn.

Efter sju strickor hade Ravinen fatt nog av att inte leda,
83 Claes Cusiaffisson gav helt enkelt laget en ny ledning,
en halv minut fore Avesta och hela sju fére 3-an Usterdker.

Nu fir det vara nog,tyckte Olle Nabo, och gav sitt lag
(fsr sikerhets skulle) en ledning pid tio minuter f&re
tre lag: Gustavsberg, Ikaalisten och Avesta. Stafett-VM-
vinnaren lLasse Isnnkvist sprang med nerverna utanpd skjor-
tan och vid vixel 9 var bara Gustavsberg och Ikazlisten
en futtig minut efter.

I sista strickans msrker drog Rosendahl ifrdn med fyra
minuter till mitten av banan, men sen irrade Ravinengrabb-

_ en bort sig pi fel hijdparti och ndgra kilometer frin mil
rapporterades G8ran Andersson, Custavsberg., och Osmo Siv-
én, Tkanlisten NV samtidigt. Férst pd det halvmdrka upp-
loppet kom G8ran, som kdrt slut pd finlindaren, men fin-
nen kunde i alla fall ge Ikaalisten &nnu en 2-a plats i
denna tivling (den fsrsta kom 1975). Avesta kom 3-a,+12
minuter, Vixjd blev A4-a och Ravinen inte battre 8n S5-a.

Tilliggas skall att Osmo Sivén numera kallas Osmo-Osmo

___av finsk press.
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MAIF 1 0= MILA

Efter intensiva forberedelser var det &ntligen dags
for virens begivenhet: TIO-MILA. Vi hade som van-
ligt spottat i mévarna, smisvurit lite, sett lomska
ut och jdvlaranamma, i &r sé.o.

Naja, det skulle vdl visa sig med tiden. I vilket
fall kunde vi vara glada att vi Sver huvud taget
fanns p& plats. Emn sak var val att vi hade otur med
nagra skador, vilket ledde till en del till synes
halvt desperata lagomkastnhngar oclg resonerande

hit och dit och lite 1dtt villervalla och féngest
oech nervilisa besvir och listan kan gdras léngre, men
det ska den inte bli.

Vidare hade det forekommit en del kommunikations-
svarigheter. Det var faktiskt inte klart forridn pi
tdvlingsdagens morgon, hyr alla transportproblem
skulle 16sas. S& vitt jag vet har vi aldrig tagit

oss till TIO-MILA forut i Tjdllmos buss, en Hano-

nac (1§nad av Barnvagnscentralen) en Volkswagenbuss
(1&4nad av Expressen) och tvd personbilar. Allt som
allt var vi i alla fall 30 personer som fraktades upp
pd detta lite udda vis.

Dags for start. P4 startlinjem i MAIF-trdja Leffe
Efraimsson! Annu helt oprovad i sédana hr samman-
hang. Han hade visserligen fatt springa andra-striéc-
kan p& LOK-stafetten, bara for att kidnna pd "krut-
roken", men d& sig undertecknad pid forsta till att
det blev ett sololopp, lite diskret i skymundan.

Men Leffe visade 3ig klara av rusningen pé ett till-
fredsstdllande siétt. I midl kom han trott som tusan
och p&d en plats lite Sver trehundra.

84 ut med ankaret (enligt undertecknads bedémning).
Det blev ett hyfsat strandhugg och trettio platser
upp och lika trott och lite missndjd efter en 8-
minuters irrférd.

Y
Arets debutant uppenbarar sig i skogsbrynet och Bruhn

kommer i m&l efter ett lopp, som 1iknar de bidda in-
ledande: Inte perfekt, men det har gdtt ganska bra,
fast det ar klarto.o
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Morkret sédnker sig Sver skogarna i Osmo, men det
bekymrar inte Lindgren och Granevik, som trampar
P4 1 morkret i god ordning, innan de ldmnar Gver
kaveln till &rets come back.

Efter sitt TV-framtrddande 78 drog sig Wrigheda-
pojken tillbaka lite diskret, men nu hade han dam-
mats av for lédnga natten, och det visade sig vara ett
eminent drag av UK. Med risk att vara tjatig: YDet
har gdtt ganska bra. Inte perfekt, men jag &Ar nojd."

Hir tolg vadrt lagmaterial egentligen slut, eftersom
resten av folket var mer eller mindre skadat och
ringrostigt. Men skam den som ger sig, vilket vi
inte heller gjorde, dven om det blev rikning +till
nio, ndr Rutger petade i sig sur mjolkchoklad in-
nan han sprang ut. Nigot som han bittert fick kasta
uppe. ~

Jag ska dock inte avsluta for tidigt,utan,konstatera
att tvd skador, Frasse och Svenne, holl i alla fall,
och ndr Svenne védxlade, hade vi jobbat upp oss till
en 217:e plats. Vi viddrade morgonluft, Ravinen fick
ta sig i akt, for hdr kom vi. Det var 48 mjSlkchok-
laden slog till. ‘

Goran, direktimporterad frédn USA, avslutade vart
TIO-mila-&dventyr med att komma in p& en plats kring
trehundra.

For 6vrigt tog vi oss hem p& ett likartat sétt som
vi kom dit p& fast &4t motsatt hall.
. TOB

T+ttt b+ +

Av diverse anledningar &r det h#r numret starkt
forsenat. Inte mycket att gora &t nu, men féorhopp-
ningsvis blir det bdttre ordning till nésta pub-
likatiom, som &r berdknad att tryckas 7 augusti.

D& kommer ni att kunna lHsa om bl.a. Bjorkadagen,
Gotland, Femdagars, Bjorkaldgret plus en hel del
annat smdtt och gott.

PS! GLOM INTE MANADSMOTET 4AUGUSTI! DS
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