


REDS RUTA

Hejsan svejsan, slashasar!

Hdar kommer &dntligen ett saftigt nummer att av-
njuta i sommarvdrmen, L&t er inte avskrickas

av det rikliga inneh&llet, utan sld& er till

ro i hdngmattan med isvattnet inom rickhéll

och ta en artikel i taget. V&ra mindre unge
vdrnner - Gustav Karlsson och Ramon Berqger -

har p& varsitt h&ll gjort stora historieforsk-
ningar., En del av deras material kommer i detta
nummer och resten i hist. In$ressant och nostal-
giskt s& det forslar,

Vidare s& kan ni i denma gedigna samling sidor
ldasa om det hisnande spektaklet 10-mila, h&lsinge=-
resor, tillvidxtbefridmjande BjsrkalZger, skadors
uppkomst och motmedel, samt inte minst...inte
minst...dag-KM, som i &r blev en hardare och mer
utslagsgivande tdvling &#n p& manga manga ar (4),
anser atminstone er - lindrigt uttryckt - fdr-

domt sjdlvbeldtne 25) ‘%/

INNEHALLSFURTECKNING

3ida 1 U =R x I (Omhs lag)
2 Rddds Ruta + Inneh&llsfértecknina

10-mila 1983
Dag-KM 1983

B3jorkastugans historia 1938-59
Bjdrkaldagret 1983

rets insdndare

Hidlsingland
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10-MILA -83

S& var det efter en kort var dags for 10-mila igen
och sen vi alla ldst i Skogssport att det skulle
bli £ruktad: terrdng med strmlindsk finskurenhet
och kraftig kupering plus en allmidn risighet och
hog svarighetsgrad s& var humtret i truppen givet-
vis p& allra higsta topp, speciellt med tanke pa
att herrarna var i halvrisigt skick och damernas
andralag ej fulla (till antalet alltséd). )

Strax innan Skeppsta stannade vi och &t i Akers
styckebruk, Sen &ntdnde vi till den av farger och
liv kryllande tidvlingsplatsen och forstorde ryg-
gar, hinder och fotter med att bdra och s&dtta
upp vara tv& tialt,

Klockan 13.30 gick starten for vara &drade damer
till vilka vi knutit vara stirsta forhoppningar.
Mona Akerman forvaltade val fortroendet hon fatt
som startflicka for vart forstalag. Trots en miss
p4 forsta kontrollen kom hon i m&l som 162-a, sex
minuter efter tdten.

Petra Korall sprang for andralaget och kom i mé&l
som 411, futtiga 23 minuter efter tdten. Andrastrick-
an for lag 1 sprangs av Maria Wrighed och ndr jag
skriver sprang s& menar jag sprang, for sprang
gjorde Maria ndmligen. Hon tappade visserligen
mer tid &n Mona p& ledarlagen, men vdxlade som
73-a. Ett smirre lyft p& B9 placeringar alltsé&l
Sofia tog upp fem placeringar for andralaget och
sen fanns inte mer kvinns kvar som ville kuta 1
det laget.

Men lag 1 forcerade ofdrtrutet vidare genom den
triliga terrdngen. Annelie Alsetun tappade endast
tvd& placeringar och tvd och en halv minut p& t&t-
en och fick darmed sitt storinternationella genom-
brott. -

De tv& avslutande strackorna loptes av Anna Uhr-
man och Lena Akerman. De tappade tid och placering-
ar, p.g.a. diverse veritabla pinsamheter, men htll
kidmpagloden uppe och i m&l kom Lena in som 161-a,
51.04 efter det segrande ncorska Romerikslaget.

Mer &n nojda kunde konstateras att damerna giort
sin bdsta insats hittils och att det utan vidare
kan bli &nnu battre i framtiden.
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Sen var det roliga slut, for sen satte de svart-
vita herrarna igdng med sitt botaniserande. Den
evinnerligt stabile Anders Bruhn gijorde &ter en
god insats p& den fdrsta strackan och anlédnde
som nr 280, en kvart efter det ledande laget.

Tommy Berger lopte pa den andra strédckan som
han k&nt sig i halsen under varen, d.v.s. halvri-
sigt och tappade 28 placeringar och 13 minuter 1
tid till "teten'". Debutanten Jerry Johansson
schabblade bort ytterligare tid och placeringar,
mgo det var inget mot vad som senare skulle komma.

Goran Johansson gav dock nytt hopp genom ett ocer-
hort lopp pa den fjirde skymning/nattstrickan.
G8ran spramg skjortan av alla utom sig sj&lv och
tog in 43 placeringar. Per Granevik gjorde ocksé
bra ifran sig och helt pliétsligt var vi uppe som
301-a, varvid Tobbe och la&nga natten tog vid. Han
var den ende som trivdes i skogen under detta 10-
mila och foljaktligen stannade han kvar . .. .
tva timmar och femtiofyra minuter i den och lekte
springa—runt—ét—alla—héll—och—leta—efter—lyktan—pé—
fel-stille tillsammans med 10-60 andra lampfdrsed-
da kidcka gossar. Vips var MAIF nere som 354 igen
och i dessa orienteringsmissiga traskmarker gjorde
Mats E Johansson, Anders Lindgren, [Mats R Johans-
son och Leif Efraimsson s& bra ifran sig som de
kunde. Mats R vdxlade som 304-a och trots att
det blev kartstrul vid vixeln forde Leffe upp oss
till en slutgiltig 271-a plats. P.g.a. av att nagot
lag tog var karta av misstag fick vi en langt batt-
re placering i Aftonbladet men det var alltsa fel.

Vad tdtstriden betrafiar s& ledde den svara ter-
ringen snarare till sdamre &n battre spridning. Folk
htll ihop nar det var svart och det hela slutade
med att sju lag rok ihop praktiskt taget samtidigt
vid den sista kontrollen efter 13 mils tHdvlande.

Kalevan Rasti var snabbast i spurten och mer
finns inte att berdtta om 10-milakavlen 1983, utom
det att vi kommer igen med nya tag nasta &r. V&l7
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LAG-KM

Efter 10-mila vdantade ett nytt elddop for MAIF, ndm-
ligen vart eget lilla klubbmasterskap. Sindag mor=-
gon den 15 maj pressade bad’ gammal och ung in sig
i bilarna och &kte ner till Urserum, &ster om Grén-
na, ddr Gradnna-Bygdens 0K lagt ruskiga banor i en
annu ruskigare terriang.

I omkl&ddningsrummet wvid scoutgédrden Higaberg fore-
kom en bitvis oerhdrd psykningstaktik. Tarvlighet-
er och personangrepp duggade tatt, inte bara mel-
lan herrseniorerna utan ocksd& bland H 56-orna.

H&rt och jamnt blev det i de flesta klasserna
och det berodde till viss del pa att folk sprang
bra, men ocks& p& att folk sprang lika daligt.

I H 21 till exempel, strulades det rejalt pé
alla hall och kartkanter. Trots alla misstag
skilde det mindre an fyra minuter mellan fdrsta
och femte man. Torbjdrn Wrighed rodde hem segern
trots att Gdran Johansson var ifatt och forbi
p4d senare delen av banan. Och stackars Thomas
Svensson kan se fram emot att hamta en elefant
p& Arets hiostfest, trots att han bara var drygt
en och en halv minut fré&n andraplatsen!

I D 21 kunde Mona Akerman klara segern med en
halvminut till godo p& Anna {hrman. Maria wrighed
tordes inte stdlla upp.

Dagens dverlagsnaste segrare var Per Granevik
som vann H 35 med ©ver en halvtimme., Den gode Per
hade for Bvrigt bdttre kilumetertid &n kléparna
i H 21,

Efter tivlingen bar det ivdg till skogstornet
i Grdnna och glédjande nog hade vadret hyfsat
till sig, ty p& morgonen var Vdttern och Gréanna
hgljd 1 tataste dimma,

Motionskommittén hade furnnmllgt ordnat med fré-
gesport med smaskigt sita pol rispriser och alla
grillade korv och tittade p# ut31kten och trivdes
med tillvaron tills det var daygs att &ka hem.

Alla var sikert Sverens om att denna kombination
av KM oeh famil jeutflykt var vdl vard att satsa
pa dven i framtiden.
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1983 &rs klubbmistare

H 21 Torbjérn Wrighed
H 35: Per Granevik

H 50: Bengt Johansson
H 56: Stig Nystrom

H 19-20 flats R Johansson
H 17-18 Jerry Johansson
H 13-16 Johan Karlsson

H 11-12 Fredrik Korall

D 17: Mona Akerman

D 35: Stina Korall

D 15-186 Petra Korall

D 13-14 Birgitta Alm

D 11-12 Anna Skoog

BJORKASTUGANS  HISTORIA

BJURKASTUGAN har varit p& tapeten den senaste ti-
den. Utbyggnad och b3ttre utnyttjande &r négot

som diskuterats ganska lidnge. 1 btrjan av maj

tog vi upp det hela till diskussion p& ett ménads-
mote, utan nagot definitivt kunde best@mmas. Prob-
lemen dr manga; inte bara ekonomiska,

For att visa oss fréan b&de en historisk-nostal--
gisk och aktuell sida presenterar vi nu, efter
idoga efterforskningar av Ramon, ett litet sam-
mandrag av stugans tillkomst och historia.

1938 Vid den har tiden sysslade sektionen med
‘orientering, skidor och gé&ng och vi hade
férmé&nen att f& hyra en sportstuga kost-
nadsfritt., Stugan var beldgen cirka 1 mil
gster om lMotala.

1943 En bastu har inkdpts och placerats vid
Sjohyddan, f8r att senare st&llas vid
klubbens blivande sportstuga. 1942 hade
en sportstugefond bildats och for att
starka den har ett lotteri anordnats.



1944

1945

1947
L0

1948

19489

Bastun vid Sjdoddea~ livligt anviand. Om-
kladningsrum tillbyggt. Sportstugefréagan
dntligdn lost. Skall byggas av byggméstare
Elius Tornqvist i Bjorka. Ekonomiska sidan
har ordnats med lotteri i fonden plus bidrag
fradn huvudstyrelsen och réantefritt privat-
1an.

17 juni invigs sportstugan i Bjorka. 200
personer nidrvarar. Prosten Carl Hoppe htll
korum. Alla bjtds pé& fika och flera tal
holls.

Samma &r flyttas sektionens bastu frén
Sjoudden till Stenavadet. Uver 600 bad

1/9 - 30/11. Ny ugn har inmonterats. Konstru-
erad av Oscar Hedlund tillsammans med Carl
Andersson.,

Bjorkadagen arrangeras for 3:e gingen.

Nytt rekorddeltagande p& Bjorkadagen. Bastun
i Stenavadet flitigt anvidnd.

5:e Bjorkdagen 12/6. Klockstapeln sitts upp.
Tillverkad av Totte Rydell. Forbattringsar-
beten pa stugan,

1950 SOFT har en instruktionskurs i orientering for
. larare och l&drarinnor vid Bjorkstugan.

1952
1955
1956
1957
1958

1959

1500 bestkare under &ret. 500 personer nirvara-

nde p& Bjorkadagen. Trianingskurser.

Bastu i Bjbtrka skjuts pd framtiden. Arrendeav-
tal ej 1lost. Bastun vid Stenavadet mindre be-
stkt.

Vissa underhdllsarbeten och reparationer.,

0OF har traningsladger vid stugan. Planering
av vdgbygget Bjorka-Karlsby av berdrda parter.

Ett nytt 10-arskontrakt for Bjdrkastugan har
tecknats.

M&lningsarbeten i Bjbtrka, Bastun har flyttats
frdn Stenavadet till Salstern i Bjsrkd.
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BJORKA - LAGRET !

Omkring klockan fyra pd fredagseftermiddagen sam-
lades storre delen av det hurtfriska lagergdnget.
Talt slogs upp, luftmadrasser pumpades upp, sov-
sdckar rullades ut...
Efter en kort genomgang av lagerreglerna var det
dags att dta kvdllsmal, M8tta och belata gick
halva gidnget ner till sjon for att bada, medan
andra halvan spelade volleyboll. Efter en dryg
halvtimma gjordes ett byte sd att volleybollspelarna
kunde svalka sina warma,svettiga kroppar och de
huttrande badarna kunde f& igang blodcirkulationen
igen. Ligereld med korvgrillning och efter det stod
ingenting mer p& programmet innan tystnaden infoll.
S& det blev vdl vad man skulle kunna kalla fria
aktiviteter. Vissa spelade badminton, volleyboll
eller bara pratade medan andra sjong allsédng och
skrek ikapp. Ja, sa& var det bara tystnaden kvar pa
fredagen da."Jattefestligt att vara ute och smyga”,
var det visst ndgra som tyckte.
Efter fredagen kommer ldrdagen, med vackning
klockan sju. Morgongymnastik och frukost. Ja,sé
var det dags att ta itu med kompassen pa allvar.
Férst en kort genomgdng och sedan ut i skogen i
smagrupper. En timmes Ovning i skogen och efter det
ett svalkande bad. Middag. Matbordet stormades och
"Matlaget" fick jobba for hdgtryck for att dela ut
mat till alla hungriga deltagare och ledare. Vila
p4 maten. S& var det dags for den dar kompassen
igen. Praktisk kompassdvning. Bad och mellanmal.
Lekar. Annas Skojiga lek, d&r grupperna skulle
flinga runt i skogen ( ihopbundna ) och titta pé
hus o dyl. Svett,svett. Kvdllsmdl, d& alla var
JATTE-HUNGRIGA. Eftersom leken inte tog s& lang
tid kunde vi #ta tidigare &n planerat. Fria aktiv-
iteter fram till l&aggdags.
"Upp med er!", skriker Uffe. "Ugh...redan morgon".
Ja, d& var det sdndag. Vdckning, gymnastik & bad,
frukost. Vad vore wial liagret utan var matpersonall?
Klockan 9.30 stod stirre delen av skaran samlad
utanfor stugan. Spanningen var olidlig. Ja, vad tror
ni att det var fraga om-- jo, LAGERBUDKAVLEN sa
klart] Segrande laget hade tiden 2.51.52 och i

J. laget sprang Rickard Lindgren, Ann Samuelsson,



K=-E Lindgren, Charlotte Johansson, Boel Wilhelmsson,
Per Johansson och Mats R Johansson,

Middag och s& fram p& eftermiddagen borjade det
dyka upp fordldrar. Tipspromenad med med diverse
praktiska dvningar utmed banan. Hdstskokastning,
pilkastning, styltor... De fyra bdsta lagen gick
till final , d& de fick &ka 4-manna skidor pa
tomten, Kvdallsm&l och s& Kavlebal!

M&ndag. Uppstigning klockan &tta. Mmmm... sovmorgon.
Men sovmorgonen hjdlpte ju fdga, for "pigg" var
ett ord som forefdll vdldigt avlidgset nir det var
vackning. Morgongymnastik och bad. De som badade
blev val ndgot piggare. Frukost och avfard till
traningstdavlingen i Karlsby. Korta banan vann
Cecilia Pettersson, tid 10.21. Tvd var Morgan
Adolfsson 10,30, Tiden 31.48 hade Sara Johansson
ndr hon vann mellanbanan, endast 1 sekund fore
Rickard Lindgren. l&nga banan vann Krister Berger
45,50, Tva var Annelie Alsetun pa 47.50.

Lunch och téltnedtagning. Ja, sedan var det slut.
ngling framfor stugan, avslutning.
Gruppfotografering och s& skildes véara vdgar -
TILLFALLIGT.

Lagret flot fint och till allas vdr stora lycka
kunde vi ha stdvlar och regnstill ouppackade hela
ldgret.

TREVLIG SOMMAR! SVZ%
KAKTUS %QQ

Qv-k presenterar
ARETS_MENINGSFULLASTE INSANDARE:

Huka er styrelsemedlemmar och Svriga som ocksa
kdnner sej trdffade., For hiar kommer né&gra rader
frédn en som tycker det har gatt for langt, el-
ler; tycker att det inte har gatt alls.

Framdt allts4.

Efter att ha varit "fra&nvarande" i ett halvar
upptackte jag plttsligt att; det hander ju for -
tusan ingenting! Klubben verkar faktiskt std
helt stilla. 9.



Visserligen deltas det pa tdvlingar h&r och dar
och visserligen (som tur &r) k8mmer det folk till
trdningar och triffar. Men nu &r det s& att vi
inte bara kan, vill eller bor halla p& med en=-
bart detta, Det finns faktiskt mer som ska fun-

era i en fdrening. Tdvlingar ska arrangeras
?kartor ritas), stugor byggas ut och underh&llas,
talt kopas in och mycket mycket mer.

Ndgonstans mAste det alltsd finnas ett fel som
dr trasigt.

Det verkar ibland som om saker och ting diskute-
ras och utvarderas och ibland beslutas det, men
sedan tycks allt forr eller senare rinna ratt ut
i sanden.

Sjdlvklart ar det inte en eller tvd som bar skul-
den till allt detta, utan vi fa&r nog ta at oss var
och en. Dock hade en kraftfullare styrelse tankt
p4 detta tidigare och fixat till lite sprutt och
arbetsglcd.

Battring dver hela linjen allts&. Fradn ena &nden
till den andra, frén Per Granevik till Sofie Svens-
son, Det &r enda sdttet om vi skall kunna komma
igdng snabbt, istdllet for att stilla somna in
och leva p& minnet.

Ni som f&tt fortroendet fran medlemmar och sty-
relse; Kdnn ert ansvar! Och ni andra: kom med tips,
idéer och forslag, kom med bertm, kom med klago-
mal. Skoter man inte en sak som man-bB8r t&l man
ocks& att hdra det, och gdr man en sak bra ska
man ha berom. Det Ar inget fel i det.

Med andra ord: Kann dit moraliska ansvar och s&tt
spritt p& verksamheten. Sjdlv ténker jag sticka
ut i skogen och rita vidare pé& kartan, s& det sé&.

Hej da!
Anders

PS Ungdomskommittén, tréningskommittén poch motions=-
kommittén tycks gora bra ifran sej. Fortsdtt med

4, “det! Ovriga kan sluta huka sej och sdtta igéng.
Det kan aldrig bli forsent att b&attra sej.
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J dagar av ”éi/s:bg[g(g_d

Pingsthelgen var ett antal MAIF-orienterare
Avdg pd en ornienterings-weekend £ill HdLsing~
Land. Tidigare dn harn vin-Ol-resan trhaditions-
entig hagt Dalarna som destination, men detta
dn ville stynelsen satsa Lite hégne och dé Ldg
Hdlsingland Lite béttrne tilh. Hun det glck kan
ni Lisa hér nedan. En av "dom som va még" §in-
sbken 4 ond dtenge resan pd sitt sdtt.

Almanackan visar: Fredagen den 20 maj, och Karolina har
namnsdag. P4 ett par stdllen i sommarstaden Motala pagar
en febril verksamhet. Det &r nagra ur MAIFs orienterings-
sektion som tar fram den ena saken efter den andra, for
att sedan lata den férsvinna ned i den omsorgsfullt stu-
vade resevdskan. Det &r inte bara i Motala det packas.
Aktiviteten &r minst lika frenetisk i Orebro liksom Hjo
och Uppsala, fdr: Hiar ska det kutas!

Solen sdnker sej sakta &ver Svea rike. Efter individuella
starter har ekipagen en efter en luktat sej fram till re-
sans forsta mal; skolan i Marmaverken, ca 2 mil vidster om
Stderhamn, som ska hirbdrgera oss de tre nitterna.

Dagen ddrpa, lérdagen, sitter sej gidnget i rdrelse ytter-
ligare 10 mil norrut (som om det inte hade rickt med de

42 milen pa fredagskvdllen). Det &r den lilla byn Forsa

en bit vdster om Hudiksvall, det glada ni vet! Forsa med
sin &dndd mindre OL~-klubb hade inbjudit oss (och ndgra till)
att delta pd sin stora tdvling. Att dessa tédvlingar ofta
blir s& stora, beror ju som ni kanske vet, pd vdrsisongs-
stoppet:i de sydligare delarna av Sverige.

Terrédngen runt Forsa bjéd pa relativt storkuperad Hil-
singenatur kryddad med ett lager klappersten och kanske

i vattnigaste laget. Vatten och Jord i kombination blir i
99 fall av 100 detsamma som gdgega, lera, dy, gyttja eller
vad det nu kallas. Kladdigt blir det i varje fall. Tro-
ligen var det detta som till stdrsta delen bidrog till att
det inte visades ndgra vidare framfdtter. Trots det fanns
det ndgra som inte fattade att man skulle ga daligt. Allas

1.



var Annika trivdes som fisken i vattnet och la beslag pa
den allra framsta platsen i D 17 N. Senare skulle den visa
sej bli den enda segern pd denna resa bland oss MAIFare,
De &vriga revoltdrerna var Sofia; 3. i D17-18 A, Mats E;
8. 1 H 17-18 E och Anders L; 21. i H 21 A. :

Eftersom orientering i vissa avseenden dr en egoistisk
sport, formad av egotrippade skogslépare, faller det sej
ocksd naturligt att alla har var sin &sikt om vad som bdr
fOretas efter en tdvling. Men egocentrisk som man &r till-
later man inte bara sej sjilv att gora det man sjdlv tycker,
utan alla andra ska ocksa vara med om man nu fir det som
man vill. Valda delar av fam Akerman insdg i god tid vad

som hdnda skulle och rymde fdltet. Medan vi &vriga obevek-
ligt hamnade i1 fdllan. Vare sej man ville eller inte, styr-
des sd kosan mot Ljusdal och dess matstdllen. Efter ett
ndrande och mittande, utsckt mil mat (SMACK!, SLICK!), fort-
satte fdrden vidare mot trislottet i Arbrd. Denna oansenliga
hdlsingegdrd som stockholmsjournalisten Willy Maria Lundberg
forstkt géra till sitt eget lilla konungarike. (Enligt henne
sjédlv har hon lyckats vidldigt bra.) Via Bollnids och en tan-
gerad dlg hamnade vi ater i Marmaverken frampd kvillskvisten.

S6ndagen randas, och nir dgonens rullgardiner s& smaningom
dker upp, har H20 framgangsrikt erdvrat ocksd lufthavet.

Fast nédr bangade en orienterare fér lite regn sist. Naja hmm,
de flesta var tappra nog att ge sej ivig och fick samtidigt
njuta av det hilsingska stenhavet i sin fulla blomning. Stim-
mer stjérntecknen har vi 5 godkinda stenbockar inom klubben.
Mona I & kom 6. 1 D21 E 2, Mats E; 7. i H 17-18 E 2, Johan P
slutade som 17. i H 13-14 A 1, gammel-Mona A; 10. i D 50 och
i D 15-16 A hamnade Annelie pad en 35. plats av 138 mojliga.
Endast 6 min fran 3. plats.

Minga stédder gdr sej i regn sijs det, men SGderhamn hade nog
haft god hjélp av en strdlande sol (och lite till). Ett par
varv runt stadens centrumkvarter var den vird tyckte nagra,
men sen fick det vara nog. Ett skrovmdl intogs innnan surro-
gatet SOderhamn fick ge sej f&r metropolen Marmaverken, med
sin post och sin konsumbutik. Och sitt diskotek. Danslusten
stod efter atervindandet pa topp, s& i matsalen i kdllar-
planet ordnades det kroppsfrottering i takt till fértdtning-
ar och fdrtunningar av luftens atomsammansittning.
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De som tog resan pd allvar laddade upp i sovsickarna pa
vaningen ovanfdr. Edsbyns OKs och SKs samarrangerade HEl-~
singekavlen var &dmnad att g& av stapeln just d& natten
Gvergar till dag, och didr skulle vi vara med,

Vi var inte mer &n med heller.

Herrlaget gick sammantaget s& diligt i inledningen att
Fredrik Korall beslét att inte gd ut pa den avslutande
stréackan. Damlaget hamnade, liksom flicklaget, nagonstans
i mitten av sina respektive klasser.

Hdlsingeresan 83 lider mot sitt slut och nu vintar bara
hemresan. Som traditionen bjod holl gemenskapen inte
lénge &n till Rattvik didr ekipagen efter hand segregerades.

Hej da! 2 L
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J'i:‘«f&;?ﬁff, efleldtfullt  om MAF ocl clels /
erfentecare. De blista Brilagen belbvcs gevorts
pablicenn;. SHned roatom (elec o cummin lapp) Tl Tobbe W
(QK-recalthionen Lorbelibilter /J’%[_ et HU /ﬂwé//((’/?éﬁ/

NOTISER

KUl-traff i satravallen var det den 27-28 maj.
sju rara smé flickor fran vér lilla klubb var
.dir och liarde g lite av varje. De rara flickorna
var Stina, Kaktus, Anna-iLena, Annelie, Bittan,

Gunilla A, Annika.

SUPPORTERKLUBBENS LOTTERI #r vdgen, inte bara till
ofantlig rikedom, utan ocks& till en krydda och
spdnning i tillvaron som far Dallas att verka av=-
slaget som utspadd 13ttcl., Tro det eller ej, du
blaserade lycksbBkare, men det Tinns faktiskt
fortfarande nummer som &r ledigal

Nummer 27, 71, 74 och 94 star till fdrfogance
just for DEJ. Vad vidntar du pa? 51& til1l, for
tusan!

Kontakta Ragnar 5joz, 0141-169 30 eller

Ramon Berger, 0141-510 36

16.



Hur Quis?ﬁgaﬁgq@gt_bﬁr_§ge iAMOtala_

Det var &r 1919 som orienteringen tog fart p& all-
var i Stockholmstrakten, i huvudsak genom Bertil
Nordenfeldts forsorg. Till Ustergdtland kom Spor-
ten i birjan av 20-talet, dar framfor allt Kisa
och Norrkdping blev starka fisten.

Ar 1925 hade Eric Samuelsson, som var friidrotts-
ledare i Motala AIF, fatt nys om sporten och pé
féreningens hdstmtte p& Hammarstréms konditori
den 22 oktober samma A&r, foreslog han att fére-
ningen skulle ta upp grenen. En kommittd, bestd-
ende av A,Fernstedt, Ivar Lindberg, Eric Samuels-
son, Per Beije och Axel Andersson, tillsattes
mee uppgift att snarast ordna en tdvling., Eric
Samuelsson skidnkte en pokal som pris i tavling=-
en.

Torsdagen den 29 oktober stod foljande annons att
ldsa i ortens tidningar:

| Orienteringslépning

sondagen den I nov. Samling vid
Idrottsparken kl. 10 fm. Kompass
medfbres, Anmdlningar t.o.m. fre-
dag. MAIF,
Sex man anmédlde sej, samtliga var friidrottare i-
nom foreningen, Det tyckte vil att det kunde vara
trevligt att prsva ndgot nytt fram pé& eftersidsong-
en.,

P& tavlingsdagens morgon - snarare vil formiddag=-
en - transporterades de sex ut till Kolmetorps gard,
okdnda @©den-till motes!

Allt var s hdr i orienteringdns barndom mycket
hemligt. Efter diverse irrfiarder till fots, natur-
ligtvis en och en, utefter en kringlande snitzel,
kom s& de tavlande fram till den egentliga start-
platsen, ett torp.

Startmellanrummet var 5 minuter. For att ingen
kontakt skulle ske ute p& banan var det t3nkt,

Kontrollangivelsen hade f@ljande lydelse. Inritan-
det av banan ingick i tavlingstiden,

I+,
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|Banstréckning vid eorienteringsl&pningen den I nov,|
11925

Start: Torpet 200 meter stder om or i Kolmetorp. |

|I:ta kontrollen: Sydsydvdst 1200 meter. Garden
omedelbart stder om K i Kartorp.

2:dra kontrollen: Sydvdst 2200 meter. G&rden ome-
delbart vaster om T i Torfsatter., _

4l: Ostsydost 2500 meter. Mindre herrgérden ome- |
ldelbart sgder om s 1 Bergsater. J

Tdvlingskartan med banan inritgd finns h&r bredvid,
uppforstorad till ungefdrliga skalan 1:20 00C. Ar
1925 var skalan 1:100 000, vilket motsvarar en kart-
storlek av omkring 3 x 4 centimeter,

Redan vid den fdrsta kontrollen hade 5 av de 6
startande sttt samman och f@ljdes sedan &t banan
runt, ehuru 2 man drog ifran ndgot pé& slutet.

Resultatlistan blev fdljande:

1. Sven Persson 0.45,35
2. Gosta Persson 0.50.54
3. Sven Sundahl 0.57.11
4, Valter Ousbeck 1.07.30
5. Gdsta Lindberg 1.17.29

Tydligen mdste en av de fem ha tappat ytterligare
tid p& vidg mot malet, forutsatt att startmellanrum-
met var 5 min, f&r samtliga. Segrartiden, 45 min.
p4 ndstan 6 km, fAr vil anses som ratt bral

Prisutdelningen h8lls p& Hammarstrtms konditori i
samband med MAIF:s &rsmtte den 8 april foljande &r.

I november 1925 var allts& o-startdatumet for fMo-
talas del. Snart dax att tdnka p& 60-8rsjubileet!

Gustav
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+ JKADOR -

Hur mycket vet vi idrottsutfvare egentligen om
skador? Kommer inte ofta informationen ndr det
redan ar for sent, nar vi blivit skadade? Det &r
ju innan vi behover informationen, vi ska ju fore-
bygga skadorna.

Jag sitter allts& hir med en krycka bredvid mig,
lutad mot bordet, och med prydliga &rr pa benen,
Alltsa, vad jag tdnkt gora nu ar att delge alla

er i det jag kan och vet om skador och fGrebyggande
av de samma. Jag var ju pd {IFs Idrottsskadekon-
ferens i november forra 8ret. S& jag ska sélla
lite i mina anteckningar och ta med det som &r av
storst varde for oss orienterare.

Varfor f&r man skador ?

Skador uppstér pa grund av yttre och inre faktorer.
En skada medfor forsamrat resultat och risk for
nya skador. Darfor bor man ta det extra forsiktigt
om man drabbats av en skada.

Orsaker till skador &r i vissa fall uppbyggnads-
fel, men i flesta fgll-- &ar det tréningsfel.

TRANINGSFEL

e fverdos ( Man méste ha vila/rekreation inplanerad
i traningen. )

e Hastiga vidxlingar av traningsrutiner.
e Ensidiga/olampliga ovningar.,
s Underlag, Klimat
¢ Teknik ( tekniken maste anpassas till personens
uppbyggnad. )
e Skor/ utrustning ( Man méste byta skor, inte
anvinda slitna skor. )

Vad det betraffar tekniken s& &dr det i det har
fallet fraga om lop~teknik.

Alla aktiva bor fora tré@ningsdagbok - noggrannt.
Skulle man sedan bli skadad ska traningsdagboken
medtagas till ldkaren. Har man fOrt noggranna
anteckningar underlattar det faststallandet av vad
det ar for typ av skada och hur allvarlig den &r.
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Sena besvar

Fel traning behdver inte ge omedelbara skador, Det
kan ge sena besvdar i stdllet, eller bade och,
Traning med déliga knan kan innebdra totalt ned-
slitna knidn efter ett 15-tal ar.

Men nu over till sjalva skadorna och fdrebyggandet
av dem.

KNA

Istort sett alla knaskador krdver undersdkning,
diagnos och behandling av lakare. Det ar fraga om
ledbands~, korsbands- och miniskskador.

Men det gar att forebygga dven s&dana skador.
Muskelstyrkan paverkar knaledsfunktionen., S5& ju

hogre muskelstyrka i l&rmuskulaturen desto bittre
kndledsfunktion,

OVERANSTRANGNINGSSKADOR

Vid overanstrangning kan smarttillsténd p& fram-
sidan av kndleden uppstd. Detta ar inte farligt
men man bor vila en tid och sedan trdna lite lugnare.

* N Ar muskeln p& utsidan av laret
-l stram kan smartor uppstd vid
' kndt och vid fiastet nedanfor
hoften, Detta kan dven medfira
slemsacksinflammation, vilken
\ botas med vila. Den h3r typen
W\ - av skada ar vanligast bland
jk | maratonlGpare och orienterare,
| vilka springer p& utsidan av
fotterna. .
Alltsa, vad vi ska se till ar
att muskeln p& utsidan av léret
. inte ar stam. Muskelns elastisitet
\ kan Okas genom stretching.

Traningsvdrk &r ocksd en typ av dveranstridngnings-
skada. Man bor inte trdna hart nir man har tridnings-
viark.

2.



BENHINNEINF LAMMATION

, Benhinneinflammation kan uppsté
9 ’* vid byte av underlag eller
kraftig Ookning av traningsdosen.
/ Detta behandlas med vila och i
[ vissa fall med ortopediska in-
1 ligg i skorna. Enstaka fall maste
opereras.
Jag vill av egen erfarenhet s&ga:

'
. ) — FOr tusan, vila s& fort ni
Nt j kdnner att det gbr ont i ben-
{ hinnornal!!

1

Vdd vi ska gbra for att undvika
_ det har ar att g& cver suggesivt
\ | | nar vi byter underlag och inte
, oka traningsdosen for snabbt.
LS Allt maste g& lugnt s& att kroppen

\ L

. ﬂ{ har en chans att vanja och an-

/ L) passa sig.
HALSENEINF LAMMATION
Det finns tre sorter eSlemsdcksinflammation
hdlseneinflammation. eBristningar i senan

eKronisk inflammation

Behandling - Hoja upp halen i skon,
Stadig bakkappa p& skorna.

STRESSFRAKTURER

Detta ar notningar pd benet. Det &r ett stdndigt
avbytande, lakning, avbrytande...osv som pégar.
Detta behandlas med vila.

GLIDNING AV RYGGKOTOR storst risk 9-15 ar
sdllsynt efter 20 ar

Vid ryggbesvar bor ldkare uppsdkas for kontroll.

1L.



FOTLED5SSKADOR

Ndr det gdller fotledsskador ar det oftast fraga om
ledbandsskador.

vid belastningssmédrtor
* rorelsesméartor uppstk liakare
svwullnad

Behandling- vila och avlasta foten, Allvarliga
fall, d& ledbanden slitits av, madste
opereras.

9 Starka vadmuskler inneb3ar ocksd stabilare fotleder.

Balansdvningar ar bra for fotlederna i forebyggande
syfte.

Har man instabila fotleder bor man tejpa i fore-
byggande syfte. ( Upprepning, jag vet )

STELA MUSKLER

Med hjdlp av stretching kan man upphdva stelheten i
musklerna, vilken varar i 24 timmar efter ett
traningspass.

STRETCHING

Stretching ska utforas i tre faser.

l. Kontraktion (spdanna musklerna) 5 sek
2. Avslappning 2 sek
3. Tanjning 8 sek

Stretehing ersdtter inte ® yppvarmning
etraning

¥ Muskelstyrkan p8verkas inte av stretching.
#Stretching @r bast efter traning.
¥Stretching av hidlsenan bGr bedrivas utan skor.

TRANA ALDRIG OM DU HAR ONT NAGONSTANS; SMARTA AR
KROPPENS VARNINGSSIGNAL.

DET AR INTE FARLIGT ATT TRANA,BARA MAN GUR DET MED
FORNUFT.

Ep aktiv idrottare ldper bara en brékdel s& stor
risk att drabbas av hjiart- och kdrlsjukdomar, som .

23,




LEV VAL

KAKTUS

POANGTAVLINGEN

en inaktiv. Den aktive ar allmiant friskare.
Dessutom s& mar man ju mycket battre.

och lycka till med traningen
infor hdstsdsongen.

For att
tiviing
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skapa lite spénning cver 1983 ars poéang-
s4 presenterar vi hir stdllningen efter
varens tavlingar. Hilsinglandstdvlingarna &ar dock
inte inrdknade eftersom resultaten inte kommit
VA&r resultatsekreterare till

Karl Akerman
Fredrik Korall
S5tina Korall
Mona I fkerman
Johan Pettersson
Krister 3derger
Bengt Johansson
Jerry Johansson
Petra Korall

Mats R Johansson

handa,

765 poing (9)

730
703
694
651
660
550
544
527
5272

(9)
(9)
(8)
(8)
(8)
(6)
(6)
(7)
(6)




