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Resultat
Arsberattelsen Nri1-02 1/2 20/1
KM i Bowling

Nr 2 4/4 20/3

Traning, Néring och hdlsaDel 1
Med mera, med mera..... Nr 3 10/6 16
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MAIF OL inbjuder till nyboérjare och fortsattningskurs for vuxna

Kurserna ar planerad att starta den 12 mars kl. 17.30 i Falehagsstu-
gan samtidigt som ungdomarna har traning. Vi har materiel till ny-
bérjarkurs och fortsattningskurs steg 1 och steg 2.

Kursen ar tankt att innehalla en teoretiskt del som genomfors inom-
hus och en praktisk del som genomférs i skogen.

Ledare ar Kalle och Mona Akerman tel. 22 10 64

Kan du inte komma till den forsta traffen hor av dig till Kalle sa du
far information om fortsattningen.

AGGPROMENADEN

ager rum den 29/3 vid
Bjorkastugan
med start mellan
10.00 - 11.00

Tipspromenad Kaffe med

dopp ! qx) F
Lotterier m.m. W

Stug och trivselkommittéen

\
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Vara bésta tips for att skapa kontakt !

Att komma i kontakt med sina medmanniskor, kdnda som okanda, kan ibland vara knepigt. Har fol-
jer nagra tips som garanterat inte lamnar nagon oberord, oavsett situation.
Vi hoppas att de ska hjélpa er i det dagliga livet.

P& hemvag fran kavlen:
Sé&g till i luckan pa en "drive through” att du ska ta med dig maten.
Insistera pa att alltid ha vindrutetorkarna pa "for att halla dem i trim”.
Tuta och vinka till framlingar.

Kdp massor av roda trafikkoner och led bort en genomfartsled.

| foreningsarbetet:
- Lamna kopiatorn installd pa 99 kopior, forminska 200%, extra mork och A3 papper.
Svara pa allting som nagon sager med "Det ar vad DU tror”.
Stryk under meningslos information i ditt bidrag till klubbtidningen och skicka till redaktoren.
Skrv br knsnntr.
Visa att ett samtal ar slut genom att halla handerna for Gronen.
Hafta ihop plastfickor pa mitten.
Beratta for dina klubbkamrater 5 dagar i forvag att du inte kan komma till &rsfesten efter-
som du har huvudvark.

| skogen:
- Pip néar du backar.

Rabbla slumpmassiga kodsiffror nar ndgon ska stampla.

Utforska offentligt hur sakta du kan gora kvakande laten.

Sa langt som mojligt skutta istallet for att springa.

Repetera foljande ordvéxling:

"Horde du det dar?”

"Vadda?”

"Glom det, det har slutat”

| privatlivet:
Om du har ett porslinsdga, knacka lite d& och da pa det med en penna nar du pratar med
andra.
Ova pa att lata som ett modem.
Fraga manniskor vilket kon de &r.
Sitt framfor ditt hus och rikta en hartork mot passerande bilar for att se om de saktar in.
Sjung med pa operan.
Ga till en poesiafton och fraga efter varje dikt varfor den inte rimmar.

Lycka till nskar edera medredaktorer, Annica o Karin!
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Planerings/Utvecklingsdagen 8/12

Under nagra sa har O-lagets med-
lemmar samlats i december for att
diskutera diverse angelagna fragor.

Arets tema var ” Hur arrange-
rar vi en tavling och vem
har ansvar for att saker
och ting blir gjorda”.

Forskolan Bergsatter var platsen.
Ett 20-tal medlemmar hade hor-
sammat kallelsen. Spontant kan
jag val tycka att vi borde vara nagra
fler. Tyvarr s ar tendensen att det
ar ungefar samma personer som
kommer ar efter ar. En fornyelse
kanske vore pa plats?

NA&. Undertecknad borjade dagen
med att ta upp en del aktuella fra-
gor.

1) Ekonomi: SOFT kommer att

hoja deltagaravgiften i ar. Det innebar med OKM.

en Okat kostnad pa ca 15.000:-

2) "Algfritt”. Troligen kommer OKM
att sjalva arrangera Algfritt i host.

Det betyder att vi minskar vara intak-

ter med ca 10.000:-.

3) Var hosttavling.

4) Augustiloppet 2003. Ett forslag ar

att revidera nordostra delen av den

gamla Kullakartan fran 70-talet for att

arrangera en korttavling med Ma-
rocko som ett ténkbart TC.

4) Tre-dagars 2004/2005. Vi har farr

Efter denna information formerade
Vi 0ss i grupper dar varje grupp fick
i uppgift att se Gver ett omrade,
start, mal, banlaggning osv. Vilket
ansvarsomrade, material som be-
hovs, forberedelser och vilken per-
sonal behovs.

Diskussionerna var manga och
konstruktiva och nér alla anteck-
ningar blivit renskrivna skall de
mynna ut i en instruktion som
funktionarer kan anvanda sig av.

Efter en delikat lunch fortsatte ar-
betet och det var manga som néjda
kunde ga hem efter ett gott dags-

forfragan fran OOF om intresse finns  verke.

att arrangera tre-dagars. | sa falll

skulle vara p& ungefar samma villkor

som forra gangen dvs. tillsammans

Thomas.

PA oct

MAIR_

Ay &da

ABSOLUT PA:

KM i BOWLING

PA:

O O

Varlager i Blekinge

Caen manad till tavlingssasongen!

AV:

Q
Q

Q

Snb och T
Kallt vatten i skogen

EXTREMT AV:

K&l lossning och vagarna pa Vresjokartan.
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Redaktdren vill bara papeka att artikeln i sin helhet ar skriven av var schweiziska van pa svenska!l
Jag har bara rattat en del. REDAX.

En halsning fran RETO.

Nu &r det 3 manader sedan jag
flog hem till Schweiz och de
stora bergen och mycket ost ar
vanlig igen for mig! | oktober
nar jag kom hem fran Sverige
var det forst en liten chock for
mig, jag trodde att alperna
skulle déda mig. De var storre
an de var nar jag akte till
Sverige i Juni och alla pratade
schweizisk tyska det var ocksa
jatte konstigt! Men efter en —
tva veckor var det som vanligt
igen och da borjade jag att
sakna Sverige och de svenska

Reto dansar pa balkongen i Karlsby

skogerna, sjbarna och jag
saknade familjen Svensson och
alla fran MAIF mycket! Men det
var ocksa skont att se min familj
och mina vanner igen! | slutet av
Oktober bdrjade jag min biologi
studier i Bern, jag flyttade inte till
Bern for med taget tar det bara
25 minuter att ka dit! Att plugga
var i borjan jobbigt, det var inte
vanligt for mig efter lumpen och
mina aventyr i Sverige! Men det
var bra att jag hade en
traningspaus i november sa
hade jag mer tid for mina
studier! Med

. orientering gick det

" inte bra i Schweiz,
efter 25 manna var

| jag skadad en vecka
och darfér kunde jag
inte trana veckan
innnan klassiska SM
(Schweiz) och det
var inte optimalt sa
jag sprang daligt pa
SM:et och jag blev
bara 38. och det var
jag inte n6jd med!,
ocksa resten av
sasongen gick inte
bra! Men nu traner
jag hart for nasta

' sasong och jag ar

~ sékert att mina

¥ tavlingar blir battre i

|| Schweiz! Men nasta
mal ar tentorna i
februari sa mitt liv i
januari ar plugga,
plugga och trana
men efter tentorna
blir det roligt for mig,

da har jag namligen
terminsemester och da ska jag
forst jobba 2 veckor som
Snowbardlarare och det ar
trevlig och sen aker jag en vecka
till Spanien dar vi har ett
traningslager med
elitregionallaget tillsammans
med Gustavsberg IF fran
Sverige och sen ér jag 1-2
veckor hemma och efter det
kommer jag till Danmark och
tavlar med nagra MAIFer pa
Spring-cup. Efter Spring-Cup
bdrjar studiumet igen!

| April, veckan innan Tiomila gar
jag inte till skolan utan flyger till
Sverige och da ska jag trana i
Motala och ladda for Tiomila for
det ar viktigt att jag ar lite
acklimatiserad for Tiomila. Jag
tror det &r nasta gang jag skall
traffa alla MAIF orienterare igen!
Sa jag Onskar ett gott nytt ar och
en jatte bra orienteringsasong
och jag vill ocksa saga tack:
Tack till MAIF for att jag kunde
tavla for er och tack till familjerna
Svensson och Hammarlund for
gastvanligheten DET VAR KUL |
MOTALA och jag kommer igen vi
ses!

Reto
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ARSMOTE

MAIF:s OrienteringsLags medlemmar kallas till
arsmote den 11/3 i Falehagsstugan kl. 19.00.

Stadgeenliga arenden

Utdelning av valfértjanta priser och Orienter-
Ingsmarken.

Fika med dopp

Valkomna
Styrelsen

MOTALA AIF:s ORIENTERINGSLAG s broschyr
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Arsberattelse 200

Styrelsen
Uppvaktningar:
Styrelsen har under aret haft féljande sammansatt-
ning: Klubbmedlemmar har uppvaktats pa hogtidsdagar
och pengar har darvid satts in pa Carolus’ fond.
Ordférande Thomas Svensson

Sekreterare Karl Akerman Egna arrangemang:

Kassor Patrik Korall
Leif Lundberg Forutom sedvanliga ungdomsserietavlingar var la-
Nils-Erik Palm get ansvarigt for Natt-KM. Vi arrangerade en Stig-
Stina Korall OL tavling i Falehagen och Klassiska DM den 25/8
Carina Berger-Svensson och tillsammans med OKM "Algfritt” den 21/10.

Sammantraden: Utbildning:

Arsmote Banlaggningskurs:

Klubbens arsmote holls den 6/3 i Falehagsstugan. Nils-Erik Palm, Maria Bergstrand, Fredrik Korall

HOstmote Uttagningar:
Hostmote med kommittéval holls den 25 november
Emil Svensson, Johan Hasselstrdom och Martin

Styrelsen Hammarlund deltog i budkavle-SM for H17-20 i
Hasingland.

Protokollférda méten har hallits regelbundet. Reto Flyckiger, Daniel Hasselstrém, Fredrik Korall
och Pelle Johansson deltog ocksa i budkavle-SM

Kommittémaoten: for H21. Johan Hasselstrom, Emil Svensson och
Martin Hammarlund deltog i kval till Kort-SM.

Kommittéerna har sammantratt fortiépande. Johan Hasselstrém, Martin Hammarlund och Emil

Svensson deltog i kval i SM Klassisk distans.
Kretsmoten:
Uttagningar:
1 mote med Motalaklubbarna har hallits.
| Gotalandsmasterskapet deltog Reto Flyckiger
Medlemsantal Emil Svensson och Martin Hammarlund.
Distriktsmatchen deltog Ulrika Fransson
Omkring 225 medlemmar finns i klubben.
Medlemsmdten m.m:
Representation:
Den 8/12 hade styrelsen bjudit in till en planerings-
Klubben har varit representerad vid: dag dar framtida arrangemang diskuterades.
OOF:s arsmote
OOF:s Startpunkt i Norrképing
OOF:s ungdomsledartraff.
MAIF:s arsmote
MAIF:s alliansstyrelse
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Stug- och trivselkommittén

Medlemmar protokollférda planeringsmoéten och flera
Krister Berger, materialforvaltare, informella méten och telsamtal.
Mona Akerman, sammankallande, Arr.
Stina Korall, Rita Nordgvist-Melen, Cafe Falehagen 21 jan och 20 mars.
Ingrid Roos, Sofie Svensson, Karl Aggpromenaden i Bjorkastugan 30:e
Akerman. Vid Hostmétet avgick april. Bjorkadagen den 17:e juni.
Krister Berger och Stina Korall och Hostfesten pa IP den 24:e november.
nyvaldes Kerstin Bengtsson. Skinkpromenaden den 16:e december i

Bjorka- Bjorka. Arrangemangen har varit
G:a MAIF-are genomftrde stadddag valbesoOkta undantagandes Caféerna i
den 14.e maj, vi tackar for hjalpen. Falehagen.

Stugan Ekonomi
Pa uppdrag av MAIF IA som ager Lotterier, caféer och tipspromenader
stugan har Karl Akerman under samt bidrag fran klubbkassan, 0,5 tkr,
aret forhandlat med markagaren summa inkomster ca 8,5 tkr. Catering
om stugans framtid. En och musik till hostfesten, 5,5 tkr, samt
Overenskommelse har nu traffats kostnader for arrangemangen, 3 tkr.
som innebar att MAIF IA saljer Kassabehallningen var vid arets borjan
stugan till mark&garna for 40 tkr 1778 kr och vid arets slut 1845 kr.

och att MAIF-OL fortséttningsvis

hyr stugan for en arshyra pa 6 tkr.  For Stugkommittén i januari 2002.
Verksamhet

Kommittén har under aret haft 2 Mona Akerman

Kartkommittén

Fran kartkommittén (Nils-Erik Palm) finns foljande rapport.

1. Till vart arrangemang DM-klassisk reviderades sydvastra delen av Vishults-kartan frdn 3 dagars
1988. Revidering stod Nils-Erik Aberg foér. Renritning av kartkommittén. Kartan fick namnet
"Uppsala”.

2. BRASTORPSBLADET fardigstélldes under &ret och anvandes vis Natt-KM och "Algfritt” 2001.

3. Arbete har pabérjats med att kartera ett omréde nordost om Godegard 6ver ett omrade som inte tidi-
gare varit karterat i modern tid.

MOTALA AIF:s ORIENTERINGSLAG s broschyr
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Traningskommittén

Kommitten har under aret bestatt av:

Per Johansson (klubbtranare) och Fredrik Korall
(elitansvarig), som resurs-

personer for 15-21-aringarna har Sofie Svensson och
Mats R Johansson hjalpt till.

Vi har haft fem méten for planering av tréning,tavling
och lager. Dessutom har kommitten deltagit i
samordningsmotena med TGOK och OKM. |
december hade vi ett upptaktsmote infor sasongen
2002 for HD14-HD21.

2001 ars traning har under vinterhalvaret bestatt av
|6ptraning pa tisdagar fran Falehagsstugan med
efterféljande bastu, fika samt eftersnack och
torsdagstraning fran Falehagsstugan med
distanslopning samt bastusnack. Inomhustraning pa
fredagar i S6dra skolan med innehall som styrka,
spanst och rorlighetstraning samt bollspel.
Sondagstraning fran Falehagsstugan har bestatt av
l&nglopning pa vagar och stigar samt I16pning i skogen
nar snoférhallandena var de ratta. Under

sommarhalvaret har vi haft tisdags- och
torsdagstraningar med tekniktraning av olika slag.
Traningskommitten har arrangerat ett
helgtraningslager pa hemmaplan i slutet av januari
och dessutom tillsammans med ungdomskommitten
arrangerat ett helg-traningslager i Karlsby lagergard
med god uppslutning i borjan av mars. | Bjorkalagret
var vi ocksa lite inblandade. Traningskommitten har
arrangerat vartraningslager i Brakne-Hoby med dess
omgivningar.

Kommitten har utsett banlaggare till
traningsorienteringen. Kommitten har ocksa upprattat
ett tavlingsprogram for klubbens medlemmar.

Infér Ar 2002 tror och hoppas traningskommitten pa
ett roligt och spannande &r med massor av traningar,
tavlingar och lager.

Ungdomskommittén

aUngdomskommittén har bestatt av Ungdomsledare
Carina Berger Svensson, Ingrid Roos, Inger Fridolfs-
son, Torleif Andersson, Therese Fransson och Ra-
mon Berger.

aKommittén har under aret haft 3 protokollférda plane-
ringstraffar och darutdver ett par informella planering-
ar.

aDrygt 20 ungdomar i aldern 6-14 har deltagit i tra-
ningar, tavlingar och lagerverksamhet.

aVi har &ven i ar fordelat ut ansvaret for traningen pa
ett antal medlemmar vilket har fungerat

valdigt bra. Dessutom har manga féraldrar stallt upp
som medhjélpare pa traningarna. Vi har bedrivit tra-
ning 1 gang per vecka april-maj och augusti-oktober.
Traningen har lagts pa olika nivaer for att utvecklings-
anpassa den efter ungdomarnas orienteringsformaga.
Ambitionen har varit att variera traningen sa mycket
som mojligt for att ge tillfalle att tréna olika moment.

aVi har bedrivit en poangjakt under ret som hatft till
syfte att 0ka tranings och

tavlingsfliten. Efter ett visst antal samlade poéang utgick
en beléning. Precis som tidigare &r var beléningen i 2
steg. Beltningarna bestod av en liten minnessak och
eller en biocheck.

aVi har aven bedrivit en nybérjarkurs under april-maj
med 10 nybdrjare. De flesta deltog i tréningen under
hela sasongen. MAIF alliansen bedrev i ar idrottsskola
i tvd perioder under sommarlovet dar vi deltog med tva
orienteringspass vid varje period. Karl och Mona Aker-
man har aven haft en nybdérjarkurs och en fortsattnings-
kurs for vuxna med 6-7 deltagare.

a Klubbens ungdomar har deltagit p4 OOF:s hostlager.
Deltagandet pa véra egna lager Karlsby-lagret och
Bjorka-lagret var blandat med stort deltagande pa det
senare och lite mindre pa det forsta. | slutet av juni del-
tog sex av vara 13-16-aringar i Rikslagret i Idre. Vi
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hade dven med ledare fran klubben. Darutéver har vi  De som inte velat eller kunnat har meddelat oss i for-
aven haft en 6vernattning i Falehagsstugan som a-  vég.

slutning p& hostsasongen. al samband med traningsstarten i slutet av mars hade
aKlubbens ungdomar har deltagit i ett flertal kavlar,  vi en upptaktstraff for foraldrar och ungdomar.
Kolmardskavlen, Tiomila ungdomsklassen, DM- aUngdomskommittén har statt som arrangor for 2 ung-
kavlen, 25-manna, Ekorren Cup, Dala-dubbeln och  domserietavlingar.

U-seriekavlen. aUnder vintersdsongen var vi pa ett simhallsbesok i Lin-
a Bland dagtavlingar, KM och DM har vi haft med koping tillsammans med ett

méanga ungdomar bade i huvudklasser , lattklasser  15-tal ungdomar, féréaldrar och nagra seniormedlemmar.
och 6ppna klasser.

o Klubben har aven representerats pa distriktsmat-

chen av en deltagare.

nP& 5 av arets tavlingar har vi haft med en icke ori- MAIF OL:s ungdomskommitté genom
enterande ledare som fungerat som tavlingsvard. P& Carina Berger Svensson

dessa tavlingar har vi dessutom anmaélt alla ungdo-

mar att delta.

Styrelsens slutord

Ett verksamhetsar gar fort, men kan fyllas av mycket. Vi har orienterat, planerat, tranat, dansat, badat, bas-
tat, akt buss och bil, ja vi har kort och gott gjort massor. Dessutom sa har vi gjort mycket tillsammans. Unga
som gamla, elit som motionarer. Tank det ar det fina med var sport; alla kan vara med pa sina egna villkor.

Styrelsen &r glad over att ungdomar och dess foraldrar tycker att vi har en bra verksamhet. For utan den sa
vill ingen komma och prova pa var sport. Gemenskapen inom foreningen skall vara god. Aldre och ungdom
skall trivas att trana och tavla ihop. Vi skall varna om en god MAIF-anda och det har vi gjort.

| &r arrangerade vi Klassiska DM och gjorde darmed uppehall med det traditionsenliga Augustiloppet. | vastra
kanten av Vishultkartan fran 3-dagars 1988. Arrangemanget flot p& bra med endast sma insidente, endast
sadana som alltid intraffar. Elektroniken fungerade denna gang klanderfritt efter en mycket gott forberedelse
arbete av Kirister B.

For fiarde aret arrangerade vi tillsammans med OKM "Algfritt” i &r med Brastorp’s skola som tavlingscentrum.
Ekonomin &r stabil. Vi har en god beredskap och har fonderat s& mycket pengar som behévs for kommande
kartprojekt.

Medlemmarna har med glatt humor och energi stéallt upp fér klubben: i Vatterrundan (som ar den 6verlagset
viktigaste inkomstkallan), vid arrangemang, som traningsbanlaggare, som ledare, som idégivare, vid andra
arrangemang, vid hostfesten, som prisanskaffare, som skribenter i tidningen QKn, som pahejare vid malet
och mycket, mycket annat.

Styrelsen har konstaterat det tidigare, men gor det igen: Vi ar stolta over er.

Thomas Svensson Karl Akerman  Patrik Korall

Nils-Erik Palm Leif Lundberg Stina Korall

Carina Berger-Svensson
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Fran en artikel som "Holistic Health” givit ut kommer &r forsta de-

len L&s och begrunda !!

Traning, Naring och halsa.

Motion &r viktigt for befinnandet
och bra for halsan. Det forbattrar
konditionen, dvs starker lungorna,
hjartat och forbattrar cirkulationen
med transport av syre och andra
naringsamnen. Motion bidrar till att
forebygga manga sjukdomar, bl.a.
hjart-karlsjukdomar och évervikt.

Energiomvandlingen i cellerna.

Vid motion och idrott 6kar behovet
av energi. For att amnesomsatt-
ningen och energiproduktionen i
cellerna ska fungera pa basta satt
Okar ocksa behovet av olika nar-
ingsamnen. | och med att man ater
mer mat nar man tranar, 6kar auto-
matiskt mangden av de ingaende
naringsdmnena, men ofta inte till-
rackligt.

For att producera energi kan krop-
pen anvanda kolhydrater, fett eller
proteiner som bransle. Kolhydrater
ar den oOverlagset effektivaste kéal-
lan for energi. Overskottet av kol-
hydrater lagras som energi i krop-
pen i form av glykogen, huvudsakli-
gen i musklerna och i levern. Gly-
kogen finns pa plats i musklerna
och kan vid behov snabbt brytas
ned for att omsattas till energi.
Darfor bér man ata mycket kolhyd-
rater vid tréaning for att bygga upp
forrdden av glykogen. Nér vi tranar
toms muskelforraden pa glykogen.
Glykogenet bryts ned till glukos
som sedan forbranns till energi i
mitokondrierna inne i cellerna med

hjalp av syre. For att glukos ska
forbrannas i cellerna krévs det for-
utom syre ocks&d manga andra nar-
ingsamnen, t.ex. vitaminer och mi-
neraler.

Vid forbranning av fett kravs det
mer tillgang pa syre, samtidigt
som det frigérs mindre mangd
energi an vid forbranning av kolhyd-
rater. Det tar ocksa langre tid att
utvinna energi ur fett eftersom fettet
forst maste transporteras till musk-
lerna for forbranning, medan glyko-
genet (kolhydrater) lagras i musk-
lerna. Nar forradet av gly-
kogen tar slut utnyttjar
kroppen fett som energi-
kalla. Speciellt galler det
vid anstrangning som pa-
gar mer an 1 timme, t.ex.
l&ngdistanslépning, cyk-
ling eller skidakning.
Proteiner anvands huvud-
sakligen for att bygga upp
muskler och andra véavna-
der. Att anvéanda proteiner
som energikalla ar inte
ekonomiskt for kroppen
och blir inte aktuellt férran
fettforraden ar tomda, d.v.
S. svalt.

Nar man trénar behdver
man mer proteiner. Ett visst till-
skott kan ibland vara befogat, men
det mesta tacks av de "extra” pro-
teiner man far i sig i och med att
man ater mer mat. Vissa aminosy-
ror skyddar musklerna vid hard tra-
ning, bland annat leucin, isoleucin

och valin. Aminosyran karnitin be-
hdvs for att transportera fettsyror
till mitokondrierna i cellerna, dar de
kan forbrannas. Karnitin syntetise-
ras i levern frAn aminosyrorna lysin
och metionin, med hjélp av minera-
let jarn samt vitaminerna B3, B6
och C.

Vid for stort intag av proteiner om-
vandlas overskottet av aminosyror
till ammoniak. Eftersom detta ar
ett giftigt &mne omvandlas det till
urindmne som utséndras med uri-
nen. Resultatet blir i langden for-

surning och belastning av njurarna.

Vatskeforlust

Av den energi som produceras i
cellerna kan endast ca. 1/3 utnytt-
jas till muskelarbete. Resten, det
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vill sdga 2/3, utgor varmeenergi.
Denna varmeenergi maste bortfo-
ras fran kroppen for att forhindra
6verhettning. For att halla kroppens
temperatur nere svettas man.

Vid traning férlorar man darfor stora
mangder véatska genom svettning.
Forlusten kan vara cirka 1 liter/tim.
vid hard belastning. Prestationsfor-
méagan avtar snabbt vid véatskefor-
lust och manga personer som tra-
nar dricker inte tillrackligt. Det
racker inte med att dricka nar man
ar torstig. Torsten &r otillracklig
som indikation pa vétskeforlust.
Ofta behdver man dricka dubbelt
sa mycket som torsten anger for
att tacka vatskebehovet.

Forlust av mineraler och vitami-
ner

For att energiomvandlingen och
muskelarbete ska fungera behdvs
naturligtvis ocksd mineraler och vi-
taminer. Vid traning férlorar man
mineraler genom att man svettas
mycket och nar man dricker for att
kompensera vatskeférlusten kom-
mer man att kissa mer och forlora
annu mer mineraler.

Forst forloras extracellular vatska
med de mineraler som finns i den-
na, t.ex. natrium och kalcium. Vid

hardare traning och kraftigare svett-

ning forloras ocksa intracellular
véatska med de mineraler som finns
inuti cellerna, t.ex. kalium, magne-
sium och zink.

Av dessa mineraler utgdr natrium,
kalium, kalcium och magnesium
de mest basiska mineralerna i

kroppen. Dessa mineraler ar darfor
de viktigaste for att uppratthalla
kroppens syra-bas balans.

Vid brister p dessa mineraler upp-
star olika symptom som t.ex. trétt-
het, irritation, sémnproblem, kram-
per och nedsatt immunférsvar etc.
Aven andra mineraler som till ex-
empel krom forloras vid svettning
och krom behdvs for att kunna om-
satta kolhydrater, fetter och protei-
ner. Krombrist kan ge upphov till
hypoglykemi och bidrar till &lders-
diabetes.

Idrottsanemi, det vill sdga jarnbrist
pa grund av forluster vid tréning ar
inte ovanligt. Det finns risk for att
man far brister av alla de 60-tal mi-
neraler och sparamnen som krop-
pen behodver. Vid traning omsatts
kolhydrater och fetter till energi,
men det behévs hjalp av andra néar-

ingsdmnen for att detta ska funge- -

ra. Det ar absolut nddvandigt att
samtidigt tillféra B-vitaminer, speci-
ellt vitaminerna B1, B2, B3, B5 och
biotin, samt mineralet krom for att
bryta ned kolhydrater och fett till

energi. F6r omsattningen av protei- -

ner ar vitamin B6 nddvandigt.

Studier visar at v9d hard traning

Okar behovet av vitamin B5 flera -

ganger och behovet av vitamin B1
anda upp till 15 ganger, jamfort
med i vila. Studier har ocksa visat
att kvinnor som joggar har haft brist
pa vitamin B2. N&r personer som
idrottade gavs en optimal dos av
kolhydrater men bara lite B3, visa-
de det sig att de hade nedsatt for-
méaga till effektiv (aerob) forbran-

ning, men hogre nivaer an vanligt
av mjolksyra.

Vid traning 6kar behovet av minera-
ler och vitaminer. Manga personer
som tréanar har brist pa dessa nar-
ingsdmnen, vilket forsamrar &am-
nesomsattningen ytterligare. Forut-
om samre prestationer vid traning
och olika symtom blir resultatet
ocksa att kroppen som helhet for-
suras. Detta baddar for degenerati-
va (aterbildande) processer och a-
lehanda sjukdomar framdover.

Referenser:
Free Radicals, Exercise,
and Antioxidant Supplemen-
tation, Kanter, Mtichell M,
International Journal of
Sports nutrition,1994;4:205-

220.
Nutritional Status of young
Athletes, Elmadfa, |, and

Rupp, B., et al, Somogyi, J.
C., et al, Nutritional Aspects
of nutritional Status, 1994;

151: 163-165.

J Appl. Physiol 74; 965-9,
1993

Int. J. Sport Nutr. 4. 205-20,
1994

Sports Med. 19:9-31, 1995.
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Klubbmastare i Bowling. Fr.v. Bibbi

Pa ett Stug- och
Trivselkommittémote i hostas
framfordes forslaget att vi skulle
testa nagot nytt, t.ex. en
bowlingkvall. Det hade dessutom
lagts fram som forslag pa en
foreningsdag, sa nagot intresse for
det borde finnas tyckte vi. Sagt
och gjort, bowlinghallen bokades
upp for tva timmar lérdagen den 19
januari, och inbjudan gick ut till
MAIF-OL:s forsta bowling-KM.

Nu var frdgan den, skulle det bl
nagra? En hel hall och bara nagra
stycken skulle ju knappast vara
nagon hojdare. Okej, mycket spela
skulle det ju bli, men &nda.
Lyssnade man pa snacket som
gick verkade det i alla fall som om
folk var intresserade. Och visst var
de det! Till slut blev vi hela 56!!!
stycken! Det var minst sagt over
alla férvantningar, det var snarare
s& att oron fanns att vi blev for
manga.

En halvtimme innan bdorjade folk
droppa in i hallen for att prova skor
och klot. S& halsade Frasse oss
valkomna till det forsta bowling-

Hallin, Ramon B, Erik Melén

KM:et innan Borje,
hallférestandaren, hade en liten
kort genomgang av bowlingens
grunder. Frasse och Ingrid hade
delat upp oss i blandade grupper
pa de olika banorna och aven gjort
upp ett handicapsystem for de
yngre.

Efter ett par provspel var det s&
dags att kora igang pa allvar.
Bowlinghallen &r numera
datoriserad, s& poangrakningen
skots helt automatiskt och visas
pa bildskarmar, liksom det totala
resultatet for allihop. Latt att folja
svangningarna fram och tilloaka
med andra ord. Vi skulle spela tva
serier och den totala
poangsumman fran bada serierna
utgjorde resultatet.

Nar roken till sist lagt sig visade
det sig att vi fatt en hogst ovantad
segrare bland herrarna, ndmligen
Ramon. Han hade néamligen aldrig
spelat bowling férut, men det
kunde man inte tro. 120 resp. 190
poang och sju strike, varav fyra i
rad i andra serien! En lyckad
premiar, minst sagt. Tvaa,

distanserad med 18 poang kom
Fredrik "Josse” Jonsson och
Pelle J belade tredjeplatsen.
Damklassen sdg en mer rutinerad
segrare, namligen "Josses”
sambo Birgit Hallin, som spelar
lite da och da. Hon slutade pa
213 poang och foljdes narmast av
Eva-Karin Nordh och Ingela
Karlsson.

I ungdomsklassen visade Erik
Melén att han inte bara kan
orientera och spela ishockey.
Trots att han inte fick nagra
handicappoang vann han tamligen
komfortabelt med 229 poang, 27
poang fore Emil Nordh. Trea kom
Jonathan Hallin.

Efter avslutat spel forrattades
prisutdelning dar de tre segrarna
beldnades ett vandringspris.
Avslutningsvis kan man bara
konstatera att det var en lyckad kvall
med en harlig stamning, med manga
glada utrop nér klotet rullade
spelarnas vag. Tack ocksa till
Frasse och Ingrid som holl i det
hela. Vi ser redan fram mot nasta
KM.

Krister Berger
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MULTI-SPORT 1 Strangnas

Multisport, vad ar det? Ja, innan
sommaren 2001 visste jag mest
det jag last i Skogssport; om
Annika Zell som hade blivit
uppraggad av ett team som
behovde nagon som kunde
orientera utdver att springa, kora
mountain-bike, klattra, paddla i
forsar m.m. En ny inne-sport for
extrema idrottare som gillar
utmaningar och att testa sin
uthallighet och sina granser. Nu
finns ju &ven inom denna genre lite
snéllare varianter. Jag tror det var
Niklas (numera Korall) som tog
initiativ till att bilda ett lag
tilsammans med Fredrik Korall
och Peter Bergstrand till en
deltavling i Forsvarsmaktens/
Korpens Adventure Race som
skulle ga av stapeln i Strangnéas
den 9:e september. Denna tavling
bestod av 6 etapper, uppdelat pa 2
MTB- (mountainbike), 2
orienterings- och 2
paddlingsstrackor. Man kér tva och
tvd medan den tredje personen vilar
vilket innebéar att varje person deltar
i 4 strackor vardera. Vid varje
vaxling ska laget dessutom
genomfora ett "&ventyr” som man
inte far reda pa forran kvallen innan
tavlingen men som oftast bestar av
ett styrkeprov.

Nar min gamla kompis Sanna
(Falth, gammal MAIF-skidakare)
fick hora talas om detta tyckte hon
absolut att vi skulle bilda ett tjej-lag
och vara med i motionsklassen,
vilken bara bestod av 3 etapper +
aventyr. Nu behdvde vi ytterligare
en seg och uthallig kvinna. Valet
var latt (nar Petra tackade nej) och
foll pa Carina Berger-Svensson
som inte var svarbvertalad.
Tavlingscentrum var P 10 i
Strangnas och pa lérdagen innan
tavlingen korde vi upp i 2 bilar for
évernattning pa kasernen dar. Pa
kvallen var det ocksa
tavlingsinformation dér vi fick lite

mer klam pa vad
vi hade att vanta
pa séndagen. K.
9.00 gick
starten, totalt
sett var det
omkring 70 lag i
de olika
klasserna, varav
herrklassen var
stérst med 36
startande lag.
Jag och Sanna
borjade med 5
km paddling pa
Méalaren. Med
tanke pa att vi
tranat O timmar
ihop (jag hade
paddlat med
Peter en gang
och Sanna hade
paddlat med sin
pappa) gick det
valdigt bra. De
motionslag vi
hade fore oss hade minst en kille i
kanoten. Storsta chocken var att
l&rmusklerna blev fulla med
mjolksyra direkt man steg ur
kanoten och bérjade springa. Man
hade ju trott att man bara jobbade
med 6verkroppen. Samtidigt korde
Fredde och Niklas sin forsta
strdcka som bestod av 16 km MTB
pa stig/grusvag. Vi kom tillbaka till
TC ung. samtidigt och da maste vi
forst ta oss igenom en militar
hinderbana (=aventyr 1) vilket var
véldigt jobbigt men ocksa valdigt
kul (de varsta och farligaste
hindren slapp vi). Efter véaxling
fortsatte jag och Carina direkt med
en OL-bana péa 6.3 km som var
latt men tillrackligt svar for att vi
som orienterare skulle ha en fordel
gentemot Gvriga. Pa kladseln
kunde man dock se att de flesta
lag hade sett till att varva en
orienterare. Aven killarna hade OL-
bana som andra strécka, ett par

Valkommen till
Svenska cupenii

multispoﬂ

Féirsvarsmaktens Adventure Races

km langre an var, vilken Fredde och
Peter tog hand om. Aventyr 2
innebar att bara granatlador som jag
fortfarande inte vet hur mycket de
vagde men tunga var de. Man fick ga
i en falla som gick i snirklar totalt
kanske 100 meter.

Darefter hade jag gjort mitt och
kunde vara &skadare medan Sanna
och Carina gav sig ut pa 16 km MTB
och Niklas/Peter paddlade kanot.
Alla holl stilen fint &ven om det var
tungt i leran for tjejerna och lite
krokig kurs for killarna i sjon. Efter
detta konditionsprov vantade bildack
som skulle plockas ned fran en
stdende regel, baras en bit och
staplas upp pa en annan regel.
Sedan var det malgang i
motionsklassen vilket innebar en 6:e
plats for oss bland 16 lag. Totalt var
vi ute i 3 timmar och 20 min. och var
darmed 40 min. sdmre an de basta i
motionsklassen (som ju var 6ppen
for killar vill vi papeka).
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For killarna aterstod 3 etapper vilka lag. Killarna hade en total tavling nasta ar ocksa. Kanske far vi
var orientering 8-9 km igen (Fredde tavlingstid pa knappt 6 timmar och d& se fler MAIF-orienterare som

och Niklas) féljt av granatkastning, tappade i snitt ca 10 min./stracka deltagare? Det finns &ven sarskild
cykelorientering (asfalt/grus) ca2  pa segrande laget. Mest tappade  juniorklass som dock var valdigt

mil (Peter och Fredde) med militar de p& paddlingen och det &r forstas tunn. Intresserade kan g& in pa natet
hinderbana direkt efter (nu borjade  dar den storsta www.korpen.se/adventureraces och
Fredde bli trétt). Avslutningsvis forbattringspotentialen finns. kika.

ytterligare en kanotstracka 5 km Sammanfattningsvis var detta en
(Niklas och Peter) at andra hallet  valdigt kul grej och ett kraftprov

pa Malaren med drag av 60 kg tung som passar en orienterare val
slade pad grasmatta som 6:e och (mdjligen med undantag av
avslutande aventyr. paddlingen dar samtliga MAIF:are
Vi méalgang noterades en mycket  skulle behdva lite teknik-traning).
fin 10:e plats bland 35 fullfoliande Vi kommer sékert att delta i nagon

MARIA BERGSTRAND

RESULTATBORSEN

Skottska 6-dagars, Lochaber 2001.

H 50 66 st.

1. Donald Wallace SOLWAY 5188.01

14. Anders Hedin MAIF OL 4709.90

43-Kavlen, Linkdpings OK 4-5/8

HD 60 38 st.

1. Sodertalje/Nykvarn lag 2 102.48

16. Motala AIF OL 124.57
(Stig Bengtsson 16, Kerstin Bengtsson 25, Bengt
Johansson 16).

H 43 105 st.

1. OK Orion 522.11

Motala AIF OL Felstamplat

(Christer Fransson 85, Anders Warn 63, Goran Johansson
100, Anders Bruhn 58, Leif Lundberg 53, Maria Berg-
strand 45, Mats R Johansson 21, Leif Efraimsson 81,
Nils-Erik Palm 77, Bjorn Johansson ).

Budkavle-DM, Norrkdpings AIS 2/9

H 21 22 st.
1. Linkdpings OK lag 1 167.46
9. Motala AIFOL lag 2 199.31

(Fredrik Jonsson, Fredrik Korall, Peter Bergstrand).
12. Motala AIF OL lag 1 203.36
(Daniel Hasselstrém, Reto Fliickiger, Per Johansson).

H 12 10 st.
1. Tjalmo-Godegards OK 71.01
8. Motala AIF OL 106.43
(Emil Nordh, Victor Bergstrand, Jesper Hilmersson,
Sofia Fransson).
H 120 15 st.
1. OK Roxen lag 1 130.06
4. Motala AIF OL 162.14

(Anders Bruhn, Leif Efraimsson, Mats R Johansson).

H 150 25 st.

1. Boxholm-Mijdlby OL 126.51
23. Motala AIF OL 196.27
(Tord Fransson, Anders Hedin, Leif Hasselstrém).

H 180 18 st.

1. Tjalmo-Godegards OK 120.47
6. Motala AIF OL lag 1 135.56

(Karl Akerman, Ramon Berger, Thomas Svensson).

16. Motala AIF OL lag 2 183.09
(Stig Bengtsson, Bengt Johansson, Nils-Erik Palm).

D 20 3st.

1. OK Kolméarden 167.46

2. Motala AIF OL 245.38
(Sofie Svensson, Lisa Korall, Susanne Eliasson).

D 14 4 st.

1. Linkdpings OK lag 1 91.23

3. Motala AIF OL 102.50
(Ulrika Fransson, Lina Pernbratt, Lisa Andersson).

D 120 9 st.

1. Linkdpings OK lag 1 127.57

3. Motala AIF OL 157.02

(Maria Bergstrand, Carina B-Svensson, Ingrid Roos).

Oppen 1 9 st.
1. Jonas Jonsson FAIK 36.09
2. Stina Hedin MAIF OL 36.31
Oppen 7 5 st.
1. Hans Persson Matteus Sl 33.39
2. Lars-Erik Nordh MAIF OL 35.54
Oppen 8 7 st.
1. Ulf Bergqvist OK Hammaren 43.19
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4. Krister Berger MAIF OL 78.50 H 21 9 st.
1. Patrik Martinsson OK Motala 58.36
SM-klassisk, kval, Forsa OK 8/9 7. Peter Bergstrand MAIF OL 76.21
H20 D 7920m 26 st. 9. Krister Berger MAIF OL 92.36
1. Johan Hoijj Norbergs OK 57.01 H 35 2 st
23. Martin Hammarlund MAIF OL 80.21 1. Mats R Johansson MAIF OL 58.45
2. Anders Bruhn MAIF OL 70.36
H 18 A 6.000 m 30 st. H 40 1st.
1. Emil Lauri OK Tisaren 40.48 1. Christer Fransson MAIF OL 49.20
25. Emil Svensson MAIF OL 64.19 H 45 7 st.
H 18D 5.940 m 29 st. 1. Rolf Axelsson TGOK 47.23
1. Martin Johansson Dalaportens OL 44.11 3.  Anders Warn MAIF OL 53.30
17 Johan Hasselstrom MAIF OL 54.29 5. Leif Efraimsson MAIF OL 55.43
H 50 6 st.
SM-kort, kval, Alfta-Osa OK 14/9 1. Bjorn Wissting OK Motala 39.31
D 20C 3110m 23 st. 3. Tord Fransson MAIF OL 50.49
1. Maria Bergkvist IFK Mora OK 29.02 4. Leif Hasselstrom MAIF OL 52.19
21. Sofie Svensson MAIF OL 49.15 5. Anders Hedin MAIF OL 63.09
H 55 6 st.
H 20D 4.020m 35 st. 1. Ewald Eriksson TGOK 47.41
1. Jonas Pettersson Arla IF 29.05 5. Nils-Erik Palm MAIF OL 54.14
33. Martin Hammarlund MAIF OL 48.01 H 65 2 st.
1. Ramon Berger MAIF OL 33.49
H 18C 3.660m 38 st. 2 Hans Johansson MAIF OL 41.36
1. Marten Ohlsson Koping-Kolsva OK  27.18 H 70 3st.
15. Emil Svensson MAIF OL 30.49 1. Bengt Johansson MAIF OL 34.25
32. Johan Hasselstrém MAIF OL 44.21 H 75 2 st.
1. Stig Andersson MAIF OL 48.35
Krets-och KM klassisk, OK M 15/9 2. Stig Nystrom MAIF OL 74.55
D 10 3 st.
1. Camilla Karlsson TGOK 16.15 Veteranmasterskap, kort, Korsnas IF 15/9
2 Emma Karlsson MAIF OL 27.06 D 65 1.980 m 34 st.
D 12 2 st. 1. Kerstin Granstedt Pan-Kristians. 23.41
1. Asa Axén OK Motala 17.14 26. Mona Akerman MAF OL 43.28
2. Sofia Fransson MAIF OL 25.32
D 14 3 st. D 55 1.850 m 43 st.
1. Anna-Lotta Irevall TGOK 31.24 1. LenalLeandersson Alvdalen IF 18.34
2. Ulrika Fransson MAIF OL 31.53 34. Kerstin Bengtsson MAIF OL 30.09
3. Lina Pernbratt MAIF OL 37.08
D 18 1st. H 67 2.450 m 51 st.
1. LisaKorall MAIF OL 72.58 1. Rolf Andersson Rimbo SOK 24.01
D21 3 st. 14. Karl Akerman MAIF OL 28.38
1. MariaBergstrand MAIF OL 46.24
2 Sara Johansson MAIF OL 49.57 H 62 2.450m 57 st.
3. Petra Korall MAIF OL 56.29 1. Goran Karlsson OK Béavern 21.56
D 40 2 st. 41. Stig Bengtsson MAIF OL 34.44
1. Mona Petersen OK Motala 45.35
2. Ingrid Roos MAIF OL 52.36 Veteranmasterskap , klassisk dist.
H 10 8 st. Korsnas IF 16/9
1. Martin Strém TGOK 10.45 D 65 3.420m 33 st.
5. Leo Korall m.féljesl. MAIF OL 16.54 1. Kerstin Granstedt Pan-Kristianst. 36.52
6. Victor Bergstrand MAIF OL 17.14 22. Mona Akerman MAIF OL 64.29
7. Gustav Ahrén MAIF OL 18.32
H 12 4 st. D 55 3.540m 37 st.
1. Johan Sjogren TGOK 14.46 1. LenalLeandersson Alvdalen IF 31.52
3. Emil Nordh MAIF OL 19.32 25. Kerstin Bengtsson MAIF OL 45.47
H 14 5 st.
1. Andreas Carlsson TGOK 32.32 H 67 4.500m 50 st.
2. Erk Melén MAIF OL 37.20 1. Tord Lidstrom Hagaby 45.00
H 16 1st. 20. Karl Akerman MAIF OL 54.04
1. Rickard Claesson MAIF OL 54.58
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H 62 4.580m 55 st. 1. Johan Larson OK Tisaren 62.30
1. Roland Karlsson Skogsléparna 38.00 2. Fredrik J6nsson MAIF OL 73.44
52. Stig Bengtsson MAIF OL 65.08
D 65 2.900 m 5 st.
SM-budkavle, S6derhamns OK 16/9 1. Hansi Fridstrém FAIK 47.42
H 21 103 st. 4.  Mona Akerman MAIF OL 63.42
1. Malungs OK Skogsmardarna lag 2 227.56
72. Motala AIF OL 273.52 D 55 3.600m 15 st.
(Reto Fluckiger 43, Daniel Hasselstrom 49, Fredrik 1. Asta Sjoberg Lindebygd. 40.04
Korall 91, Per Johansson 58). 5. Kerstin Bengtsson MAIF OL 54.11
H 20 93 st. D 40 3.800 m 6 st.
1. Storviks IF 166.49 1. Eva Oskarsson Hagaby 40.10
60. Motala AIF OL 216.58 3. Carina B-Svensson MAIF OL 52.23
(Emil Svensson 45, Martin Hammarlund 38,
Johan Hasselstrom 73). D 21 5.000m 13 st.
1. Lotta Turesson-Giberg Sodert/N 47.02
Ekorren Cup, Linkdpings OK, 22/9 12. Sofie Svensson MAIF OL 72.42
Ungdomsbudkavle 22 st.
1. Linkdpings OK 83.50 D 18 4.500m 3 st.
8. Motala AIF OL 101.26 1. LisaKorall MAIF OL 82.08
( Ulrika Fransson 9, Victor Bergstrand 13, Emil Nordh 17 2. Caroline Nordh MAIF OL 86.53
Lisa Andersson 11, Sofia Fransson 26, Erik Melén 9).
Aby-travet, Aby SOK  23/9
H 75 3.100 m 16 st.
1. Allan Bengtsson OK Eken 44.19
Tyldskogstraffen, IK Tyloskog 22/9 12. Stig Andersson MAIF OL 67.30
H 70 3.800m 10 st.
1. Nis-Erik Aberg TGOK 47.15 H 65 4.400m 19 st.
6. Bengt Johansson MAIF OL 69.11 1. Borge Engstrém Skogspojk. 54.36
15. Hans Johansson MAIF OL 103.19
H 65 3.800m 14 st.
1. Rolf Schagerstréom Almby IK 37.12 H 60 4.480m 16 st.
5. Ramon Berger MAIF OL 54.01 1. Kjell Hagstrom LOK 50.19
8. Karl Akerman MAIF OL 57.24 11. Stig Bengtsson MAIF OL 59.46
H 60 4.500 m 17 st. H 55 5.300m 26 st.
1. Yngve Johansson Kristineh.OK 49.13 1. Hans-Ove Eriksson Nykoping 46.16
13. Stig Bengtsson MAIF OL 74.19 13. Nils-Erik Palm MAIF OL 66.05
H 50 5.500 m 18 st. H 45 6.040m 32 st.
1. Anders Aberg TGOK 47.40 1. Lars Persson Hagaby 43.59
15. Tord Fransson MAIF OL 93.12 15. Leif Efraimsson MAIF OL 56.56
20. Anders Warn MAIF OL 64.03
H 45 6.000 m 21 st.
1. Lars Persson Hagaby 50.42 H 40 6.160 m 22 st.
10. Anders Warn MAIF OL 69.18 1. AIf Sneller Sdders SOL 52.01
9. Christer Fransson MAIF OL 57.46
H 40 6.500 m 9 st.
1. Alf Sneller Sdders SOL 53.57 H 21 7.700m 12 st
3. Thomas Svensson MAIF OL 59.50 1. Ake Ljunggren LOK 64.46
9. Krister Berger MAIF OL 98.44
H 35 6.800m 12 st.
1. Anders Thureson Hellas 54.08 H 18 La4ng 8.680 m 7 st.
4. Mats R Johansson MAIF OL 67.35 1. Emil Svensson MAIF OL 78.15
H 21 9.300 m 37 st. D 55 3.400m 7 st.
1. Henrik Gohl OK Linné 74.10 1. EvalLindgren LOK 49.58
7. Emil Svensson MAIF OL 80.41 7. Kerstin Bengtsson MAIF OL 76.39
H 21 kort 6.000 m 3 st. D 40 4.020m 8 st.
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1. Anne Bossfall
8. Ingrid Roos

D 14 3.100m
1. Fredrika Vangell
5. Ulrika Fransson

D 12 3.000m
1. Anna Forsberg
8. Sofia Fransson

LOK 47.11
MAIF OL 87.39
20 st.

LOK 32.03
MAIF OL 42.03
15 st.

Kolmérden 28.58
MAIF OL 45.08

Nat. Kortdist.,Vingaker/Hogsjo 23/9

H 70 2.680m
1. Tage Hammer
4. Bengt Johansson

H 65 2.680m
1. AIf Lundgvist
2. Karl Akerman

H 50 3.010m

1. Bjorn Axelsson
10. Rolf Hammarlund
12. Tord Fransson

H 35 4.160m
1. Anders Thureson
4. Mats R Johansson

H 21 4520m
1. Casper Giding
55. Fredrik Korall

D 65 1.940m
1. Els-Marie Lundkvist
2.  Mona Akerman

Veteran OL, OK Denseln

Bana A 4.060 m

1. Sven Nilsson

3.  Karl Akerman

6. Ramon Berger

Bana B 3.130m

1. John Palm

7. Hans Johansson

14. Bengt Johansson

16. Kerstin Bengtsson
Stig Bengtsson

21. Stig Andersson

32. Stig Nystrom

BanaC 2.240m
1. Lars-Erik Ronnberg
4. Mona Akerman

25-manna, Stockholm 29/9

Oppen klass
1. Leksands OK lag 1
138. Motala AIF OL

27/9

6 st.
Laxa OK 30.48
MAIF OL 36.30
3st.
OK Tor 26.36
MAIF OL 30.44
12 st.
FAIK 19.08
MAIF OL 36.11
MAIF OL 41.08
10 st.
Hellas 28.21
MAIF OL 32.15
58 st.
IFK Lidingd 27.07
MAIF OL 53.36
4 st.
OK Nalle 27.45
MAIF OL 33.40
12 st.
GolF Tjalve 50-56
MAIF OL 51.49
MAIF OL 56.19
34 st.
NAIS 43.47
MAIF OL 48.12
MAIF OL 53.32
MAIF OL 57.40
MAIF OL 57.40
MAIF OL 60.19
MAIF OL 86.58
5 st.
IFK Norrkoping 40.14
MAIF OL 60.53
340 st.
5.04.33
6.24.11

(Reto Fluckiger 67, Daniel Hasselstrom 72, Carina
B-Svensson 150, Petra Korall 178, Sofie Svensson

179, Lotta Oscarsson 258, Ulrika Fransson 94, Nils-

Erik Palm 178, Erik Melén 180, Ingrid Roos 192, Mats R
Johansson 113, Per Johansson 120, Emil Svensson 121
Johan Hasselstrom 140, Christer Fransson 128, Anders
Warn 128, Anders Hedin 192, Thomas Svensson 204,

Martin Hammarlund 102, Anders Bruhn 145, Fredrik

Korall 179, Krister Berger 240, Leif Hasselstrom 171,

Maria Bergstrand 152 och Fredrik Jonsson 138.

Bredaryds Kortdist. BredarydSOK 30/9

H 65 2.390m
1. Stig Fransson
6. Karl Akerman

D 65 1.950 m
1. Birgitta Ldng
5. Mona Akerman

25-mannakorten,Tumba-Malarhéjden 30/9

D 20 Elit 3.100 m
1. Lena Eliasson
37. Sofie Svensson

H 20 Elit 3.870m
1. Tobias Johansson
39. Martin Hammarlund

H 18 Elit 3.420m

1. Martin Johansson
14. Johan Hasselstrom
20. Emil Svensson

D 12 2.500 m
1. Anna Schmiterléw
27. Sofia Fransson

D 14 2440 m
1. Sara Eskilsson
48. Ulrika Fransson

D 18 3.050m
1. Lisa Hakansson
16. Lisa Korall

18. Caroline Nordh
19. Susanne Eliasson
21. Therese Fransson

D 21-2 3.540 m

1. Annika Billstam
58. Petra Korall

D 40 2930m

1. Ulla Svahn

15. Carina B-Svensson
37. Ingrid Roos

H 14 2.850 m
1. Mikael Kristensson
96. Erik Melén

H 16-2 3.600
1. David A. Skantze

15 st.
OK Stigen
MAIF OL

5st.
OK Gransen
MAIF OL

54 st.
IKHP
MAIF OL

59 st.
Falkdping AIK
MAIF OL

74 st.
Dalaporten OL
MAIF OL

MAIF OL

67 st.
Hjobygden OK
MAIF OL

96 st.
Haninge SOK
MAIF OL

27 st.

IFK Goteborg
MAIF OL
MAIF OL
MAIF OL
MAIF OL

103 st.
Jarféalla OK
MAIF OL

72 st.

IFK Mora OK
MAIF OL
MAIF OL

122 st.
OK Torfinn
MAIF OL

84 st.
Jarla IF OK

22.54
28.51

29.00
35.13

23.52
41.19

26.22
41.21

22.36
26.37
28.30

18.38
25.27

21.30
34.04

32.43
62.33
64.13
66.43
77.55

29.21

47.01

29.00

38.48
53.17

19.18
48.24

29.09

MOTALA AIF:s ORIENTERINGSLAG s broschyr
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68. Rickard Claesson MAIF OL 78.29
H 21-4 4590 m 117 st.

1. Andreas Andersson OK Skogshjortarna  30.37
51. Fredrik Jonsson MAIF OL 38.33
55. Per Johansson MAIF OL 39.06
84. Daniel Hasselstrém MAIF OL 44.56
97. Krister Berger MAIF OL 55.33
H 40 3.540m 95 st.

1. Bengt Haglund Leksands OK 23.49
15. Christer Fransson MAIF OL 30.20
31. Thomas Svensson MAIF OL 34.00
H 50 3.180m 131 st.

1. Bengt-Géran Mansson Pan-Kristianstad 25.30
51. Anders Hedin MAIF OL 40.32
103. Leif Hasselstrém MAIF OL 58.43
H 55 3.010 m 106 st.

1. Tommy Olsson OK Dacke 26.24
97. Nils-Erik Palm MAIF OL 73.50
H 65 2.540 m 40 st.

1. Rune Carlsson
30. Ramon Berger

Sundbybergs IK 26.11
MAIF OL 54.10

Falkdrevet, kort, OK Skogsfalken 6/10

H 21 4.650m 64 st.

1. Johan Hakansson Ronneby OK 25.28
43. Johan Hasselstrom MAIF OL 33.44

Ostgotakavlen, Tjallmo-Godegards OK 6/10
H 17 18 st.
1. OKHaéllen lag 1
9. Motala AIF OL
(Fredrik Jonsson 7, Daniel Hasselstréom 5, Martin
Hammarlund 10, Emil Svensson 9, Per Johansson 6).

172.43
191.31

H 180 23 st.
1. SOK Viljan 146.40
8. Motala AIFOL lag 2 161.14
(Anders Bruhn 15, Mats R Johansson 1, Ramon
Berger 21, Thomas Svensson 4).
14. Motala AIFOL lag 1 183.22
(Leif Efraimsson 9, Géran Johansson 21, Anders
Warn 9, Christer Fransson 13).
D 125 10 st.
1. Linkdpings OK lag 1 113.00
9. Motala AIF OL 135.24
(Carina Berger-Svensson 4, Kerstin Bengtsson 8,
Ingrid Roos 8).
H 195 10 st.

1. OKEken 108.59
3. Motala AIF OL 118.48
(Stig Bengtsson 9, Bengt Johansson 6, Karl Akerman 3).

Direktklass 7 st
1. Direkt lag 1 OK Motala 97.22
6. Direkt lag 3 Motala AIF OL 113.59

(Nils-Erik Palm 6, Ulrika Fransson 3, Anders Hedin 5).

Falkdrevet, kort, OK Skogsfalken 7/10

H 21 4.680m
1. Johan Hakansson
24. Johan Hasselstrom

Zoorienteringen, IK Ymer, Boras 7/10

H 21 4580m
1. Jonas Pilblad
27. Peter Bergstrand

H 10 2210m
1. Oscar Andersson
68. Victor Bergstrand

D 35 3.610m
1. Anette Bernhed
6. Maria Bergstrand

Inskolning 1.880 m
Frida Bergstrand

Tjallmotraffen, Tjallmo-Godegards OK 7/10

H 80 3.170m
1. Einar Jading
2. Stig Nystrom

75 3.170 m
Willy Hansson
Stig Andersson

IS aulin

70  3.970m
Rune Karlsson
Bengt Johansson

IS aulin

H 65 3.950m
1. Borje Seltin
9. Ramon Berger
15. Karl Akerman

H 60  4.600 m
1. Stig Israelsson
12. Stig Bengtsson

H 55 5.100m
1. Curt Carlsson
13. Nils-Erik Palm

H 50 5.700 m

1. Hakan Gustafsson
16. Leif Hasselstrom
25. Tord Fransson
27. Rolf Hammarlund

H 40 6.900 m
1. Goéran Valfridsson
7. Christer Fransson

H 35 7.500 m
1. Stefan Thellsén

43 st.

Ronneby OK 24.41
MAIF OL 30.29
52 st.

OK Skogsfalken 20.58
MAIF OL 28.40
124 st.

Saterbygdens OK  14.46
MAIF OL 27.56
61 st.

FK Herkules 25.45
MAIF OL 27.43
245 st.

MAIF OL Godkéand
6 st.

Vasterviks OK 59.17
MAIF OL 67.55
17 st.

Mjolby OK 43.54
MAIF OL 49.10
16 st.

LOK 42.57
MAIF OL 52.01
20 st.

Eksjo SOK 40.44
MAIF OL 48.45
MAIF OL 51.25
23 st.

OK Tyléskog 41.34
MAIF OL 57.26
30 st.

Nykdpings OK 46.50
MAIF OL 59.22
32 st.

Boxholm-Mjolby OL  45.05
MAIF OL 66.17
MAIF OL 82.31
MAIF OL 83.28
18 st.

Boxholm-Mjolby OL  50.22
MAIF OL 59.29
10 st.

OK Roxen 53.14

MOTALA AIF:s ORIENTERINGSLAG s broschyr
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2.  Mats R Johansson
8. Anders Bruhn

H 21 Lang 12.100 m

1. Magnus Johansson
28. Daniel Hasselstrom
35. Martin Hammarlund

H 21 7.980 m

1. Bjorn Axelsson

2. Fredrik Jonsson

3. Per Johansson

5. Thomas Svensson
11. Krister Berger

H 18 7.000m
1. Jmmy lby
4.  Emil Svensson

H 12 2.670 m
1. Oscar Vangell
16. Emil Nordh

D 65 3.170 m
1. Gunnel Nilsson
7. Mona Akerman

D 55 4.030m
1. Inga Johansson
5. Kerstin Bengtsson

D40 3.890m
1. Marianne Nyman
5. Ingrid Roos

D 21 Lang 6.600 m
1. Marie Svensk
10. Sofie Svensson

D 18 4.600m

1. Emma Oberg

6. Susanne Eliasson
7. Caroline Nordh

D 14 3570m

1. Amanda Almén
10. Ulrika Fransson
15. Lisa Andersson

D 12 2670m
1. Linnéa Lindstrom
2. Sofia Fransson

Inskolning  1.800 m
Emma Karlsson

Per Hallros

Kristina Hallenberg
Ellinor Andersson
Erik Hallros

Oppen 1 2.220m

MAIF OL
MAIF OL

39 st.

OK Ravinen
MAIF OL
MAIF OL

12 st.
FAIK
MAIF OL
MAIF OL
MAIF OL
MAIF OL

18 st.
Odeshégs SK
MAIF OL

23 st.
LOK
MAIF OL

8 st.
LAIK
MAIF OL

7 st.
Nykdpings OK
MAIF OL

6 st.
LOK
MAIF OL

11 st.
LOK
MAIF OL

8 st.

OK Hallen
MAIF OL
MAIF OL

20 st.
LOK
MAIF OL
MAIF OL

8 st.
LOK
MAIF OL

26 st.

MAIF OL
MAIF OL
MAIF OL
MAIF OL
MAIF OL

9 st.

55.17
63.06

76.55
94.54
110.09

54.37
59.48
60.58
66.49
89.55

51.48
56.37

19.30
40.36

42.16
68.24

49.06
62.02

39.01
54.48

60.20
78.46

43.04
76.51
80.30

34.27
55.03
64.19

32.26
36.39

Fullfoljt
Fullfolit
Fullfolit
Fullfoljt
Fullfoljt

1. Magnus Hallros
Oppen 2 2.670m
1. David Engstrém
3. Jessica Hallros

MAIF OL

12 st.
LOK
MAIF OL

Klubbmésterskap, klassisk 15/9 och 7/10.

D

N =T

H
1
H
1
2
H
1
2
3
4
H
1

APONPIPIPIRPIPIFPINMPIFPORPORPOWYNPORPONMNRPROROR

10
Emma Karlsson
12
Sofia Fransson
14
Ulrika Fransson
Lina Pernbratt
18
Lisa Korall
21
Maria Bergstrand
Sara Johansson
Petra Korall
40
Ingrid Roos
55
Kerstin Bengtsson
65
Mona Akerman
10
Victor Bergstrand
Gustav Ahrén
10 med foljeslagare
Leo Korall
12
Emil Nordh
14
Erik Melén
16
Rickard Claesson
18
Emil Svensson
21
Fredrik Jonsson
Per Johansson
Thomas Svensson
Krister Berger

35
Mats R Johansson
Anders Bruhn

40
Christer Fransson
45
Anders Warn
Leif Efraimsson
50
Tord Fransson
Leif Hasselstrom
Nils-Erik Palm
Anders Hedin
60
Stig Bengtsson

1 st.

1 st.

2 st.

1st.

3 st.

1 st.

1st.

1 st.

2 st

1 st.

1 st.

1 st.

1 st.

1 st.

4 st.

2 st.

1 st.

2 st.

4 st.

4 st.

30.26

25.57
44.22

27.06

25.32

31.54
37.08

72.58
46.24
49.57
56.29
52.36
62.02

68.24

17.14
18.32

16.54

19.32

37.20

54.58

56.37

59.48

60.58

66.49
89.55

54.58
70.36

49.20

53.30
55.43

50.49
52.19
54.14
63.09

34.09

MOTALA AIF:s ORIENTERINGSLAG s broschyr
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2. Karl Akerman

3. Bengt Johansson

4. Ramon Berger

H 75 2 st.
1. Stig Andersson

2. Stig Nystrom

Veteran OL Linképings OK 11/10

Langa banan 3.900 m 21 st.

1. Ola Kleist Mjolby OK
4. Stig Bengtsson MAIF OL

5. Karl Akerman MAIF OL

6. Bengt Johansson MAIF OL

9. Ramon Berger MAIF OL

Mellanbanan  2.800 m 20 st.

1. Kerstin Bengtsson MAIF OL

9. Stig Andersson MAIF OL

18. Mona Akerman MAIF OL

Dala-dubbeln , Karlsbyhedens IK 13/10

Etapp 1 Sprintbudkavlen

H 20 5 st.

1. Martin Hammarberg/Joérgen Johansson
Sundsvalls OK Vittjarvs SK

3. Tomas Liss/Martin Hammarlund
Eskilstuna fors OL MAIF OL

H 18 19 st.

1. Isak Jakobsson/Andreas Johansson
Tibro SOK/Rydboholms SK

4. Erik Blomdahl/Emil Svensson
IKHP/MAIF OL

7. Johan Hasselstrom/Kristoffer Norin
MAIF OL/TGOK

H 16 88 st.

1. Erik Thorsson/Martin Harberg
Tullinge SK/Jarla IF-OL

82. Rickard Claesson/Staffan Engstrém
MAIF OL/AImby IK

H 12 66 st.

1. Axel Mattsson/Olle Bostrom
Jarla IF-OL/Enebybergs IF

47. Emil Nordh/Tobias Augustsson
MAIF OL/TGOK

D 14 81 st.
1. Marta Mollén/Malin Sand

OK Denseln/OK Tisaren
10. Anna-Lotta Irevall/Ulrika Fransson

TGOK/MAIF OL

59. Lina Pernbratt/Lisa Andersson
MAIF OL

D 12 61 st.

1. Ida Hedman/Jenny Lonnkvist
OK Héllen/Tullinge SK
Asa Axén / Sofia Fransson
OK Motala/MAIF OL

34.23
34.42
36.26

48.35
74.55

31.30
34.09
34.23
34.42
36.26

34.34
41.12
49.11

1.01.36

1.10.05

54.06
57.15

1.00.22

51.26

1.32.41

28.32

43.33

45.44
52.03

1.16.56

32.00

Felstamplat

Etapp 2 Langdistans 14/10

H 20 5 st.

1. Martin Hammarberg/Joérgen Johansson
Sundsvalls OK/Vittjarvs SK
1.55.06

3. Tomas Liss/Martin Hammarlund
Eskilstunafors OL/MAIF OL

H 18 19 st.

1. Jonas Engstrém/Robbin Kantorp
OK Hallen

5. Erik Blomdahl/Emil Svensson
IKHP/MAIF OL

6. Johan Hasselstrom/Kristoffer Norin
MAIF OL/TGOK

H 16 88 st

1. Erik Thorsson/Martin Harberg
Tullinge SK/Jéarla IF-OL

54. Rickard Claesson/Staffan Engstrom
MAIF OL/AImby IK

H 12 66 st.

1. Jesper Lysell/Jerker Lysell
Rehns BK

56. Emil Nordh/Tobias Augustsson
MAIF OL/TGOK

D 14 81 st.
1. Marta Mollén/Malin Sand

OK Denseln  OK Tisaren
33. Anna-Lotta Irevall/Ulrika Fransson

TGOK MAIF OL
57. Lina Pernbratt/Lisa Andersson
MAIF OL MAIF OL
D 12 62 st.
1. Sara Garpenlund/Anna Smiterlov

KFUM Orebro  Hjobygdens OK
21. Asa Axén / Sofia Fransson
OK Motala MAIF OL

Oppen 2 44 st.
1. Carina Lauri OK Tisaren
34. Therese Fransson MAIF OL

Sammanlagt efter 2 etapper.

H 20

1. Martin Hammarberg/J6érgen Johansson
Sundsvalls OK Vittjarvs SK

3. Tomas Liss /Martin Hammarlund
Eskilstunafors OL MAIF OL

H 18

1. Jonas Engstrom/Robbin Kantorp
OK Hallen OK Hallen

5.  Erik Blomdahl/Emil Svensson
IKHP MAIF OL

6. Johan Hasselstrom/Kristoffer Norin
MAIF OL TGOK

2.21.25

1.25.54

1.33.06

1.35.14

57.34

1.22.50

31.58

56.59

51.16

1.11.09

1.21.42

34.09

41.57

33.23
1.05.02

2.56.42

3.31.30

2.20.20

2.30.21

2.35.36
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H 16

1. Erik Thorsson/Martin Harberg

Tullinge SK

Jérla IF-OL

71. Rickard Claesson/Staffan Engstrom

MAIF OL

H 12

Almby IK

1. Jesper Lysell/Jerker Lysell

Rehns BK

Rehns BK

51. Emil Nordh/Tobias Augustsson

MAIFOL TGOK

D 14

1. Marta Mollén/Malin Sand
OK Denseln  OK Tisaren

23. Anna-Lotta Irevall/Ulrika Fransson

TGOK

59. Lina Pernbratt/Lisa Andersson

MAIF OL

MAIF OL

Algfritt, OK Motala/MAIF OL 21/10

H 14 3.270m
1. Emi Tengvall
8. Erik Melén

H 10 1.940 m

1. Oskar Svensson
7. Gustav Ahrén

8. Victor Bergstrand

D 14 3.270 m
1. Marta Mollén
5. Ulrika Fransson

D 12 2.260m
1. Anna Forsberg
7. Sofia Fransson

Inskolning 1.930 m
Daniel Palmgren

Frida Bergstrand
Daniel Warn

Clara Lund

Daniel Landén

Leo Korall

Kristina Hallenberg
Emma Karlsson
Ellinor Andersson

Oppen 3 3.080 m
1. Kiristina Ljunggren
9. Stig Bengtsson

Oppen 4 3.270m
1. Anna Sand
5. Stig Bengtsson

15 st.

1.49.00

2.56.31

1.00.31

1.40.32

1.37.00

2.03.12

2.38.38

Boxholm-Mjolby OL  26.10

MAIF OL

18 st.
FAIK
MAIF OL
MAIF OL

17 st.
OK Denseln
MAIF OL

10 st.
OK Kolmérden
MAIF OL

26 st

MAIF OL
MAIF OL
MAIF OL
MAIF OL
MAIF OL
MAIF OL
MAIF OL
MAIF OL
MAIF OL

15 st.
LOK
MAIF OL

19 st.
OK Tisaren
MAIF OL

Veteran OL, Mjolby OK  25/10

Langa banan
1. Rune Fritz

3.700 m

30 st.
LOK

32.30

14.07
18.32
18.41

27.44
34.25

18.18
30.50

Fullfolit
Fullfoljt
Fullflit
Fullfolit
Fullfolit
Fullfoljt
Fullflit
Fullfolit
Fullfolit

26.44
52.26

33.32
42.51

36.42

5. Karl Akerman

8. Ramon Berger
11. Stig Bengtsson
14. Bengt Johansson
18. Kerstin Bengtsson

Korta Banan 2.800 m
1. Vive Sundberg
3. Mona Akerman

MAIF OL
MAIF OL
MAIF OL
MAIF OL
MAIF OL

7 st.
LOK
MAIF OL

Bornholm H8st Open IK Rénne 27-28/10

D 17-20 5.825m 5.575m
1. Lotta Lewis-Jonsson
2. Sofie Svensson
E12 E22
3. Caroline Nordh
E15E23
4. Lisa Korall
E14E24

D 21 B 4.625m 4.525m

1. Katrin Andersson

7. Stina Hedin
E19E28

D 40 A 5.825m 5.575m

1. Ann Nilsson

5. Carina B-Svensson
E14E26

D 55 3.925m 4.000 m

1. Ulla Lindhe

14. Kerstin Bengtsson
E111,E2 14

D 65 3.750m 3.625m

1. Maj Carlsson

4. Mona Akerman
E13 E27

H 17-20 8.525m 7.900 m

1. Emil Svensson
E11,E21

2. Johan Hasselstrom
E12E22

H21L A 9875m 9.050m

1. Lars-Ola Larsson

9.  Fredrik Korall
E14E2 14

H 21 B 7.025m 7.025m

1. Gustav strindhagen

24. Krister Berger
E126,E2 25

H 40 6.650m 7.000m
1. Thomas Svensson
E12E21

H 50 5.825m 5575m

5 st.
Helsingborg SOK
MAIF OL

MAIF OL

MAIF OL

19 st.
IF Rigor
MAIF OL

8 st.
Markarydss FK
MAIF OL

19 st.
IK Stern
MAIF OL

10 st.
Harlovs IF
MAIF OL

5st.
MAIF OL
MAIF OL
28 st.

OK Orion
MAIF OL

44 st.
FK Vittus
MAIF OL

10 st.
MAIF OL

40 st.

38.22
40.06
41.27
43.07
48.52

42.09
50.32

1.34.54
1.47.37

2.30.21

2.31.14

1.09.05
1.23.28

1.30.53
1.48.58

1.16.43
1.51.05

1.57.26
2.17.24

1.54.13

1.58.33

2.02.08
2.16.07

1.28.02
1.58.11

1.36.06
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1. Willy Olsson OK Skogsfalken  1.19.59 Korta banan 2.190 m 3 st.
21. Anders Hedin MAIF OL 1.48.20 1. BengtJohansson MAIF OL 27.06
E121,E2 19
24. Leif Hasselstrom MAIF OL 1.53.22 Novembersprinten, Mjolby OK 4/11
E1 23,E2 26 Stora Kavlen 55 st.
26. Nils-Erik Palm MAIF OL 1.59.05 1. Ronneby OK lag 1 240.56
E1 28,E2 28 22. Motala AIFOL lag 1 285.40
38. Tord Fransson MAIF OL 2.29.56 (Peter Bergstrand 33,Anders Hedin 76, Emil Svensson 26
E1 32,E2 38 Krister Berger 68, Petra Korall 50, Sara Johansson 55,
Johan Hassesltrom 8, Mats R Johansson 25, Lisa Korall
H 60 4.725m 4.400m 42 st. 83, Fredrik Korall 25, Per Johansson 27, Maria Bergstrand
Bertil Olofsson Andrarums IF 1.20.16 20, Fredrik Jénsson 26).
28. Stig Bengtsson MAIF OL 1.50.16 37. Motala AIF OL lag 2 325.00
E1 33 E2 28 (Christer Fransson 60, Rolf Hammarlund 75, Thomas
Svensson 55, Leif Lundberg 74, Sofie Svensson 56
H 65 4475m 4.175m 26 st. Caroline Nordh 72, Anders Warn 49, Rickard Claesson
UIf Eskilsson OKS 1.17.19 52, Leif Efraimsson 36, Leif Hasselstrom 76, Anders
13. Ramon Berger MAIF OL 1.39.29 Bruhn 41, Tord Fransson 70, Lisa Andersson 60, Sofia
E1 15 E2 14 Fransson 70, Martin Hammarlund 29).
20. Karl Akerman MAIF OL 1.46.44
E1 23,E2 16 Lilla Kavlen 55 st.
1. Goteborgs OF lag 2 111.41
Veteran OL, Link6pings AIK,IFK Linképing 8/11 18. Motala AIF OL lag 1 133.15
Langa banan 3.860 m 15 st. (Nils-Erik Palm 32, Ulrika Fransson 26, Erik Melén 33,
1. Ola Kleist Mjolby OK 38.10 Ingrid Roos 70, Carina Berger.Svensson 19).
4. Karl Akerman MAIF OL 42.53 43. Motala AIF OL lag 2 156.44
6. Ramon Berger MAIF OL 45.13 (Stig Bengtsson 62, Bengt Johansson 62, Rampn Berger
9. Stig Bengtsson MAIF OL 52.46 47, Karl Akerman 50).
Mellanbanan 2.850 m 11 st.
Allan Bengtsson OK Eken 38.02
Kerstin Bengtsson MAIF OL 38.36
Mona Akerman MAIF OL 49.38
Traningshelg med MAIF-OL 2-3/3
Lordag:

Samling kl. 09.00 vid Falehagsstugan.
Traningen borjar 09.30. Plats Falehagen. Traningen &ar ett |[opbetonat pass.

Efter lunch i Falehagen sa drar vi till sodra Odeby for ett teknikpass.

Soéndag:
Tranings-OL.
Alla valkomna att delta, pa ett eller flera pass. Ungdomskommittén fixar traning for de yngre.

Anmalan till Emil Svensson eller Johan Hasselstrom.
Hall utkik efter inbjudan och PM for det kommer.

MOTALA AIF:s ORIENTERINGSLAG s broschyr




