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ABSOLUT PA:

Q Véren & kommen, med bifogad OL-sésong Q

PA:

Haxjakteni Skara.

O O

3:ai resp. klass

H 120 och D 120 pa Kolmardskavlen! Q

SOFT:s klubben Online

Q Distriktsregister som inte dateras upp

EXTREMT AV:

Nya hyggen sydvast om Vishult gard.

ORDFORANDEN HAR ORDET

Kan man tanka sig, da ar varsa-
songen i gang. Antligen kan man
ut i skogen och orientera efter en
l&ng vinter med mycket traning.
Arsméte har vi klarat av. Inget ofor-
utséatt hande. Ordféranden i MAIF
alliansen, Thomas Samuelsson
svingade med séker hand klubban
och verksamhetsplan och budget
blev beslutad. Om Du inte var med
och vill I&asa vad vi i styrelsen har
tankt att vi skall gora i laget sa
finns den att lasa i Falehagsstugan
(protokollparmen) eller pa var hem-
sidas medlemssida.

| styrelsen har vi gjort en liten ju-
stering da Krister Berger har blivit
adjungerad for att skota det I6pan-
de med redovisning av var ekono-
mi. S4, har du nagon fraga om Var
ekonomi under kommande ar sa

prata med Krister.

Som Du kan redan vet sa har ju
orienteringsforbundet gjort en hel
del i anmalningsforfarandet och
aven en del annat. Det har medfort
att en del rutiner har &ndrats. Det
fungerar sa dar, kan jag saga. Det
verkar som det inte ar riktigt fardig-
utrett &nnu. Det géller &ven den
nya mjukvara som skulle vara far-
dig till denna sasong for att anvan-
das vid vara tavlingar. Det ar
mycke nu.

Sjalv skall jag nu intensifiera arbe-
tet med Augustiloppet den 11/8.
Jag kommer inom kort att forsoka
fa ihop ett gang huvudfunktionarer.
Vi hors.

Till dess. Orientera mycket och
val.

Vid arsmotet instiftades
ett nytt pris. Det kom-
mer att vinnas av den
som har den jdmnaste
kilometertiden pa Kort-
KM och Klassiska-DM

Vad som fattas ar nu ett
klatschigt namn pé pri-

set.

Kom garna med ett for-

slag till Redaktdren
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Portugal 2002 i februari.

Arets forsta OL pé riktigt gynnades
av ett underbart varvader till skillnad
fran forra arets eviga regnande. Efter
att ha hamtat ut 3 minibussar i Lis-
sabon drog vi norrut till Marina Gran-
de, C-ort for &rets 4-Dagars. Trafiken
var om mgjligt &n varre an tidigare,
farsk statistik berattar att om man
skulle dversatta portugisiska dodstal
till svenska forhallanden skulle vi ha
2200 ddda per ar. Det galler att ta
sig i akt och halla koll &t alla hall.
Men om man inte satt vid ratten
fanns mycket vackert att se, massor
av varblommor och trad mitt i 16w
sprickningen, som forsta veckan i
maj hemmavid. Och magnolior, flick-
orna i bussen ropade titta , titta ! titt
som tatt, vad det nu ar for speciellt
med magnolior, kanske ytterligare
na’'t man missat pa livsens vag.
Atlantens eviga dyning vaggade oss
till sémns om kvéllarna, hade inte
jorden varit rund hade vi sett Amerika
frén hotellfénstret. OS som pagick
under den har tiden ség vi daremot
inte n&got av, Eurosport var nagot
helt okant p& vara hotell, vi fick forlita
oss pa de rapporter som den norska
delen av ressallskapet tillhandahdll,
inte utan viss ironi i résten. Men pa
plats hade vi Yngve Johansson frén
Kristinehamn som hyvlade av alla
narvarande norrman jams med knéna
sa det jamnade liksom ut sej. Och
som det i Portugal inte tavlas langre
upp i arsklasserna an H/D 60 blir
mor och far langt efter &ven med réatt
justa I6p, det ar sén't man far ta. Ba-
norna blir langa sarskilt for mor, her-
rar och damer har i 60-klassen sam-
ma bana namligen. Men manga gi-
vande inomaktenskapliga resone-
mang kan bli féliden av utflykter i den
detaljrika strandskogsterrang som
bjods.

Efter 4-Dagars hade vi ndgra dagars

Mona & Kalle

paus fran OL, vi akte 6ver till Spa-
nien, tilloringade ett par dagar pa
en stor bondgard som hamtade hu-
vuddelen av sitt levebrod fran tjur-
uppfodning.

Tjurfaktningsfarm

Nu ska ingen tro att tjurarna var
na’n slags biffdjur, dom var avsed-
da for tjurfaktning och den spanska
landsbygden har manga s&dana
gardar, att tjurfaktning var stort i
Spanien hade vi vél lite hum om
men att det var saa stort hade vi
ingen aaning om. | sista &ndan blir
tjurarna i alla fall biff sa vara spans-
ka vardar lite urskuldande néar dom
s&g vara fragande nunor. Dom av
oss som ville fick prova en liten
kalvfaktning, redan tjurar i vardande
lamnade nagra rejala blamarken

OS som pagick under den
har tiden sag vi daremot inte
nagot av, Eurosport var na-
got helt okant pa vara hotell,
vi fick forlita oss pa de rapp-
orter som den norska delen
av resséllskapet tillhanda-
hall, inte utan viss ironi i ros-
ten.

hos oerfarna nordiska toreadorer.
Vi skulle rida ocksa, det ingick i
priset liksom. Fram leddes nagra
Rosinanteliknande (se langre

fram ) 6mfotade hastkrakar som pa
en inlard 15 min lang runda tog oss
med pa ryggen. Att vi sjalva skulle
styra lite kom inte p& frdga och all-
deles pa slutet var dom larda att
trava lite forsiktigt, detta till ofor-
stalld skadegladje hos vara aska-

dande hustrur. Trav gor sej bast pa
TV.

En dag vandrade vi i bergen runt
garden, latt frost under natten, den
héar delen av Spanien ligger 900 m
6h, men solen steg och med den
varmen, fram pa fm gick vi alla i
kortdrmat och utsikten mot sno-
tackta berg pa 3-tusenmeters niva
kunde vara samre om man sager
sa. Dar vi gick vaxte mest ekskog
som ersattning for den barrskog
som ursprungligen véxte har. Inte
for att ge ny bra skog utan for att
binda marken, den hér sortens ek
betade dessutom boskapen sa re-
sultatet blev ett slags halvskog
som pa en OL- karta mest skulle
ritats grén i olika nyanser. Sa har
hogt upp och tidigt pa aret fanns
inga |6v men gott om vild krokus,
dom at inte djuren, sakert var dom
giftiga, far missar inget atligt.

Vi avslutade var spanska utflykt i
Salamanca, en stad stor som
Malmd. Runt om hér i trakterna har
Cervantes forlagt handlingen i sin
roman om Don Quijote, Riddaren
av den Sorgliga Skepnaden som
red omkring pa sin elandiga hast
Rosinante och stred med traktens
vaderkvarnar. Framgangsrikt kan
man tro, vi sdg i alla fall inte till
nagra 6verlevande kvarnar. Men
torg och gatunamn och andra han-
visningar fanns i rikt matt. Vi fick
aven lara oss att Zamora ar en be-
tydande stad och inte bara ett
namn pé en véarldsberémd spansk
malvakt ( och senare pé en inte
fullt s& varldsberomd Pekingsk kol-
lega ). Massor av kyrkor forstas,
traktens storkar gillade trappgavlar-
na, hundratals bon klangde dar och
den forbrukade maten fargade vag-
garna stripigt vita. Mycket finns
frn den spanska storhetstiden pa
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femton- och sextonhundratalet,
mycket lite om den moderna histo-
rien, Franco-tiden ligger val an sa
lange allt foér nara kan man tro.

Sa var det dags att atervanda till
Portugal och tavlandet, nu i Mira.
Men badhotellet vi hyrde in oss pa
hade nog inte haft gaster pa det
senaste halvaret, bistert kallt och
fuktigt p& rummen. Tom skolsals-
hardade orienterare grymtade och
stéllde till ringa nytta termostaten
pa& max hos dom sma leksaksele-
menten. Men pd dagarna lyste so-
len och Yngve fortsatte att halla
norrmannen bakom sej sa inte for

vi mer illa an att vi nog redan har sa
déar halvt om halvt har bokat in oss
till nasta &r. D& springer nog mor alla
etapperna, i ar avstod hon, och dom
andra aldre flickorna likasa, sista
etappens dryga 6 km. Men till nasta
ar med annu ett helt ars traning bak-
om sej, d& ska dom fa se.

Vi sa i alla fall sa nér Lissabon blev
allt mindre under babords vinge och
siktet riktades om mot den svenska
varen och dess harliga iskalla mos-
sar och sndgloppiga TC:n med lera
till kn&na. Vilket harligt liv vi lever vi
orienterare!

AGGPROMENAD | BJORKA

For vilken gang i ordningen ar-

rangerade trivselkommittén

aggpromenaden undrar redak-
| téren?

~— Personligen sé har jag upplevt
- denna tradition sedan slutet av
~ sjuttio-talet nar jag hade traffat
en viss flicka som hette Berger.
Men promenaden har ju funnits
sedan lang tid fére det. Hur
langt tillbaka gar vanan fragar
jag harmed nagon av de

"gamle”.

| ett underbart varvader hade
lye Man ordnat lagom svara fragor
‘och efterat kunde kaffe och agg-
mackor avnjutas.

Lycklig vinnare med tva kartor med agg.
Samtidigt halsar vi Tobbe valkommen tillbaka i den svartvita dres-
sen eftersom han valt att springa for MAIF i ar. Ett valkommet till-
skott i kavlarna framdover.

Foto: Lasse Gyllin

Forsta priset gick i ar till Tobbe
Wrighed och eftersom dessut-
om pappa Henry kom trea sa
blev det manga agg till familjen
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England, ja, ja

Somliga hade inte s& mycket ledigt
kring jul och nyar, s& man kanner att
januari vore en bra manad att vara
lite ledig i. Vad gor man, om man
inte kan vara hemma, for att telefo-
nen bara ringer? Jo, man kan ju fara
till England. Jag hade planerat att ga
pa opera i Buxton, en liten trevlig
stad sdder om Manchester, och se
ett av mina favoritstycken: Piraterna
frdn Penzance. Man bestaller biljett
dit (fast det var krangligt, man fick ta
hjalp av Stina), man fixar flyg, hotell
och dessutom hotell i London, for dit
maste man ju ocksd, och dessutom
en hyrbil, for man maste ju orientera
ocksa, sa klart! Allt sker per dator,
ju, numera. Sa sista lérdagen i janu-
ari flyger man fran Save med Ryan
Air, for ngra hundra tur och retur,
forsenade pa grund av ymnigt snéfall
Over Goteborg, och kommer till
Stansted, tar taget till London, kom-
mer med ett jatteforsenat tag norrut
(det glider ivag en minut efter det att
jag satt mig) och far byta i Stockport
(som man bara kanner som ett fot-
bollslag som det aldrig verkar bli na-
got av) och sen gar taget till Buxton
en minut senare - allt som smort! In-
stallerar mej p& hotell och tar en 6l
pa puben och sover gott i vantan pa
orienteringsdagen morgonen darpa.
Jag hade bestallt hyrbil, som skulle
levereras vid hotellet - den kom, na-
got senare an jag 6nskat. Men sa
var vi tvungna att aka och fixa papper
och korkortskopior och sant, sa det
blev kvart i elva inna jag kom ivag.
Och jag startade 12.03. Och det var
sex mil dit... Man far ivag, lite ovan
vid att ha vaxelspaken till vanster
och dorren till hbger, men det har
man ju gjort forr, i en VW Lupo. Det
gick fort, men engelska vagar ar
smala och kurviga och det ar inte all-
tid latt att kéra om. Man kommer till

Anders H &r din reseguide

Macclesfield (fotboll igen...) och
tappar bort vagen i en rondell. Man
vander om och kommer till ett tra-
fikljus, som just haller pa att bli
gult - bilen hackar till, jag forsoker
véxla ner snabbt, men det man goér
med ryggmargen i snabba lagen ar
ju det gamla invanda, sa jag kor
handen i dérren innan jag kommer
pa att jag ska vaxla pa andra si-
dan, och det gula slar kanske om
till rott, men jag &r mitt i korsning-
en. Tva sekunder senare: blaljus,
sirener, mc-polis i backspegeln.
Kor en bit, blir inviftad. Och tillsagd
skarpt: jag sag inte om du korde
mot rétt, men du maste nog ha
gjort det, men jag sag det inte, sa

Fast jag sprang H55
LANG, sé& det var 7.1 km
och det var skont att fa
gora ett ordentligt lopp
med lite langd (det har
jag sallan kant forr).

jag kan inte skriva nagon bétes-
lapp, men du ska vara radd om ditt
korkort. Och sa férmanade han
mej ett tag till och jag hade inte s&
mycket att sdga, men nér han slu-
tat kunde jag frdga om detta var va-
gen till Knutsford, vilket det var - s
vinkade vi faval, jag tackade och for
ivag med en glad suck.

Nu gick det fort, klockan tickade
och det var en bra bit kvar. Ett
stycke motorvag, déar Lupon fick
visa, att Lupo betyder varg pa latin.
En snabb varg.

Klockan 12.02 gled jag in pa par-
keringen. Klockan 12.04 hade jag
betalat ett pund i parkeringsauto-

maten - TC var pa en naturomra-
desparkering, dar alla méjliga vand-
rare och hundrastare ocksa stod.
Klockan 12,06 kom jag till registre-
ringen - man maste registrera sig
och visa att man ar dar. Man séager
att man ar sen (vilket dom ju ocksa
latt ins&g) men att man garna vill
springa anda. Det fixar sig, sager
dom. Vi skriver en lapp. Visa den
vid starten, sa ordnar det sig. Allt-
sd gar man och byter om, man jog-
gar ivag efter snitseln och kommer
fram till starten, mycket forsenad.
Lamnar fram sin lapp och hux flux
far man en ny starttid. Gar det bra
med 12.267? Eller 12.27 kanske?
Sa latt var det! Det kanske inte var
varldens basta uppladdning for ett
race, men man stack Sportldent-
peggen i halet and away | was.

Det var inte sarskilt kuperat (men
125 meters stigning i alla fall). En
hel del gront, mycket stiglopning
pa sina stéllen, men fint och trev-
ligt, kontrollerna satt dar som skul-
le och jag kom rakt pa dom. Mis-
sade kanske en minut eller tva.
Och det &r ju ingenting for en san
som jag. Fast jag sprang H55
LANG, s& det var 7.1 km och det
var skont att fa gora ett ordentligt
lopp med lite Iangd (det har jag sél-
lan kéant forr).

Till slut (efter malgang i en vag-
korsning, dar det satt en ensam
Sportldentenhet utan skarm, plus
en ensam man, som sa att nu kun-
de man ga till bilen och det var dar-
at - han pekade at ett hall) kom
man tillbaka till TC, fick sin tid och
sa var det med det. Jag at mat och
drack sportdryck och gick omkring
och var n6jd med livet.

Till slut kom jag 21:a, en kvart efter
segraren - inte mycket - och var
glad 6ver det. Jag hade 10 min/km,
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och med tanke pa skogen och &s-
regnet och s3, sa var det bra. Jag
hade ju inget missat. Och om jag

sprungit H21 KORT hade jag kommit

5:a av 17 stycken..... Dom hade
samma bana.

Sen for man via roliga omvagar hem,
man var pa puben. Dagen efter var
det opera (som var VALDIGT bra)
och jag hann med att klattra i grottor

och njuta av lantlivet dessforinnan.

Och dagen efter tog jag taget till
London, dar allt var fint, men det &r
det ju alltid - kameliorna blommade
i Kew Gardens, Turner-taviorna pa
Tate Gallery var lika underbara
som alltid, man vandrade miltals
och njot, man at och drack, man
akte tunnelbana och buss och sag
sig omkring, man kollade pa ut-
stallningen 'Agatha Christie och ar-
keologin' och firade sitt 25-

arsjubileum av min prastvigning pa
onsdagen. Sa forgick tre dagar.
Sen for man hem och kom till Mo-
tala mitt i natten, och sag att det
snoat har. | London var det bara
storm, men varmt. Nu var man en
utvilad, glad man igen.

Se, det var en bra resal!

Nostalgisk tillbakablick

Redaktoren har lyckats fora dver en del gamla godingar frn papper till dator. Sa har nedan
finns en beréattelse som tidigare varit med i en tidig Qvistknackare. Hall till godo !

et war &r
Everigs,

<919 gom grienteriagen tog fart od allwsr 4
i Stoekholmatrakten, 1 husvudsal genor Beedil Ror—

denfelses forsorg. Till Oe-ergitland kom smortem i bézjen v

20—1alet,
fhinten.

ir

dar framfdr allt Eisa och Herrkidping blev atarka

1925 hade EBErio Samuelsenn, gom var friidrottsledsre 1

Motala A4lM, fAtt nye cm eporien och P4 foreningens hiatwiie
pd Eamrpratrions konditorl den £2 chteber sauma A, fhredlog

han att
atiende

Fer Heije
gnaract

epom pria I ti3vlingen.

Tersdagen den #9 olitoher ated f3ljand
Cortens tidningar:

féreningar: gkulle ts upp srener. In LommittE&, 2e-
av Axel FarmgSeds, Ivar lindberg, Eric Samvelsaon,
och Arel Andersson, tillesttes med upogift att
nTénz on tivling, rip famueleson skinkte en pokal

e arncns ott l4sa. i

Simdagen den

{rienteringsl Spning.

MALK.

1 novw, sSamling vid
Idegttsparken k1. 10 fm, fompaae
medfirea. Anmilningar t.o.m. fr=e-
dag.

Var anmilan skulle ske ztoc inte angi?et,'mﬁn hela Motals

vizate war det akunlle
ach Eindooms Jarmaif=r,

Sex man mmdide aig,
ahingen. Ne Lyelkte att
artt frum pd histkanten
prg Alut. ;

i tidrlingsdagens mergen =angrare vi] [drpdiddagen— tran-

giras vid MATF:a tAwlingar: Hilason
Etaden ver mirdre pd dsn tiden,

agmctligs rar friidrottare incm or-
det Ymmde varo trevligt priva nignt
after den egontlics tivlingssbanqg-
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aporteradend de sex vk Lil]l Kolmetorps gird, okinda Hden
211 métes,

411t wvar =4 hir i orienleringens barndow mycket hemligt.
Ffter diwversze irrfirder till fots, naturligivis e=n ach en,
utefter en kringlanie aniteel, kom 94 de tédvlasda fran $111
den egertlign startplatsen, ctt torp.

gtartmne]lan=urmet wvar % minuter. FEr att ingen kontaxt
akulle =xe nLe pi kernan, wvar det tinkt.

Kopirollangivelsen hsde fdljande lydelse. Toritsndet sav
Lanen ingick I tdvlingssiden.

dansrrickning vid oriente-
ringszldpningen den 1 nov 1573,

atart: Tarppet 200 metcr adkler
em o L Tilmetor:.

Tita zontre]llen: dEyrdayivio
1200 ret=r, Hrden omcdcl-
bart etder am ¥ { Earieorp.

2i1dra komtrorlem: Svdwviist FE00
mater, Girden omedelbart
wister on T i1 Torfatitier.

M&T: Ugieydost  S50C nmelwer.
- Mirdre aerrrgirden omedel-
& bart =ider om = 1 llercoi-

2 z 2 g e ter,

Tavlingekortan, wmed banen inritad, Zr hdr uppficstorad
t111 wmgefirligs skalan 1:75 0C0. Ar 1925 war skslan
14100 020, wvilket moisgvarades 2n karvtatorlek ar cnk-ing  Hxd
centimeter,

Eodan wid den fFirsta kontrollan heds & oav de 5 grtartande
g5iitt sammzn och fEijdes sedan &1 hamar runt, shurn 2 man
droe ifén ndgol od slutet. '

Pegultatiiatan biev £553iande:

1 3ven Perason 0.4%, 53
2 Gista lersscn 0.50,54
% Hven Sundahl CL3T,11
4 Velier Smsbeck 1.7, 50
F  Oiigta Lindherg 1.77,29

]
Tydliwen miste en av de fam ha tappat yitertigare t4d pd
_wig mot malet, ffrutsatt zatt starime? lanrmnet war 5 nio,
f8r semtliga. Segrartiden, 449 wmin. pd ni=tan 9 km., fir =1
naeg zom ritt bra. &g K .
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Har bredvid finns
samma karta som pa
forra sidan. Kartan
ar saledes over det
omrade som vi idag
har kartan
"Brastorp” och dar vi
genomforde "Algfritt”
forra aret.

Mahanda kan Du lis-
ta ut var kontrollerna
fanns genom att
jamfora kontrollbe-
skrivningen och kar-
tan har. Originalet
blev lite svart att fa
bra vid 6verféringen
fran papper till dator.
Redax.

Spring — Cup 2002

Jag hade inte tankt pa det forut
men Spring-Cup kan man fak-
tiskt tolka pa tva olika satt. Dels
Spring-Cup med Spring som i
springa, sa har jag alltid tolkat
det, och dels med Spring som i
engelskans ord for arstiden
var, spring. Sa tolkar nog de
flesta det eftersom det ar
manga utomnordiska lopare
som deltar. Det var en impone-
rande samling nationsflaggor
som prydde TC. Nar jag satt i
solen bakom en sanddyn pa

Sofie Svensson rapporterar

sbndagen dok plétsligt den tan-
ken upp i mitt huvud. Anledning-
en till att jag satt dar i solen var
att Emil, Johan, Martin och Dani-
el under ett planeringsmote i
vintras bestamde sig for att de
ville ha med ett lag i Spring-Cup.
Jag misstanker att Reto hade ett
finger med i spelet fér han ville
ocksa dit. Efter ungefar tio se-
kunders funderande bestdmde
jag mig for att félja med, dels for
att fa traffa Reto igen men mest
for att jag tycker sa fortvivlat

mycket om att springa orienter-
ing i Danmark. Jag hade visserli-
gen inget lag till kavien men fre-
dagens natt-sprint och l6rdagens
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Allan Mogensen, Farum-Tisvilde f6ljd av Robert Ba-

nach, Orion pa sista strackan

ett enda lopp. Jag trosta-
de mig med att det nog
skulle vara mycket folk i
skogen. Nér jag efter 41
minuter kom i mal var
min fobi ett minne blott.
Banan var rolig, terrang-
en precis sa dansk som
jag hoppats och det var
folk overallt.

Under I6rdagens klassis-
ka distans pressades ki-
lometertiderna néstan
under vad som kanns
manskligt, men det be-
rodde inte pa bloddoping
utan pa flack, lattfram-
komlig och bitvis maka-
I6st fin terr&ng. Ni som
varit med pa varlager i
Skane vet nog vad jag
menar med pelarsalar,
bokskog dar traden &ar

jag med.

Pa sondagen akte vi ut mot ha-
vet. Tavlingsomradet hette Tisvil-
de-Hegn, och vi tyckte nog att
det var lite mystiskt att segrarla-
get i herrkaveln hette Farum-
Tisvilde Hegn. Men det ar Klart,
har man Carsten Joérgensen och
Allan Mogensen i laget vinner
man kanske vad tavlingsomradet
an heter.

Pa Kastrup konstaterade vi att
det bara var en manad kvar tills
Reto kommer till Sverige igen for
att springa Tiomila for Maif-OL.
Pa vagen hem kdorde jag over
Oresundsbron och det &r en
upplevelse som néstan ar vard
de 275 kronorna som man far
betala i broavgift.

Nasta ar ar det pasktavlingar pa
Jylland. Nagon mer an jag som
ar sugen?

hdga och raka och mar-
ken ar tackt endast av ett tjockt
Vi &kte tidigt fredag morgon. lager |6v, som man nastan
Emil, Daniel och jag tog bron studsar fram i. Jag sprang min
over Oresund och hamtade Reto 6.2 km
pa Kastrup. Vi bodde péa en skola langa bana
i Hillerad, ungefar mitt pa Sjael-  pa 51 minu-
land. Nar vi efter manga om och ter, men
men kom dit (vagvisningen var  kom anda

klassiska fanns ju ocksa.

inte den basta) var resten av langt ner i
ganget, Fredrik, Johan och Mar- resultatlistan
tin, redan dar. De hade dessut- i D21A. Fast

om hunnit sopa golvet i klass-
rummet en gang. Vi konstatera-
de snabbt att danska skolbarn
nog gar in med skorna pa for ett

jag var nojd
anda for sa
fort hade jag
inte sprungit

skitigare golv far man leta efter.  pa lange.
Den kvallen skulle jag 6évervinna Den kvallen
en fobi. Under ett valdigt mérkt  upptéckte

och svart natt-DM for nagra ar
sedan svor jag, trott och radd
och ensam, att jag aldrig mer
skulle springa nattorientering.
Den har kvallen k&nde jag mig
sa illa tvungen, man kan ju inte
aka till Danmark for att springa

jag att Reto
lart kAnna grabbarna i Maif-OL
tillrackligt val for att ta med sig
Oronproppar, och aven om det
ar roligt att umgas med pojkar-
na fanns det stunder da jag
lAngtade intensivt efter ett par

Herrarnas lag hade nog den
yngsta medelaldern pé lange
(Redax kommentar)
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halsa fran Holistic health.

Har foljer del tva av artikeln, Traning, Naring och

Traning, Naring och halsa.

Syrebrist som en foljd av nar-
ingsbrist.

Den mest begransade faktorn vid
traning och idrott ar inte socker
som manga tror, utan tillgangen till
syre i cellerna som behovs for att
forbranna kolhydrater och fett for
att frigbra energi. For att syret man
andas ska kunna transporteras
fran blodet in i cellerna, dar energi-
omvandlingen av kolhydrater och
fett sker, kravs det att miljon och
pH-véardet i och utanfor cellerna &r
ratt. Denna balans uppratthalls till
stor del av mineraler. Vi ser alltsa
att bade for transporten av syre till
cellerna och fér nedbrytning och
forbranning av glukos ar mineraler
och vitaminer av avgérande bety-
delse. De utgdr en begransande
faktor vid traning.

Tréaning, fria radikaler och an-
tioxidanter

Ungefar 2% av det syre vi andas
oxiderar i cellerna och bildar syre-
radikaler och andra fria radikaler
som skadar cellerna.

N&r man tranar andas man mer,
vilket medfor att mangden syre
som oxiderar ocksa okar och dar-
med mangden fria syreradikaler
som bildas. Vid hard traning kan
behovet av syre dka anda upp till
20 ganger den mangd som forbru-
kas under vila. Detta genererar en
kaskad av fria radikaler, vilket i sin
tur kraver tillgang till kraftigt okade
mangder antioxidanter for att halla
jdmna steg. Tyvarr ar detta sallan
fallet. Nar man tréanar och idrottar
bryts muskelvavnad ner. Man drab-

bas ocksa av inre och yttre skador,
som till exempel slag, stotar, slita-
ge, bristningar och mikroblédningar.
Alla dessa skador leder till bildandet
av mer fria radikaler. Detta &r ett
stort problem inom idrottsmedicinen

Sammanfattningsvis
leder allt tranande och
idrottande till en 6kad
forbrukning av mine-
raler och vitaminer,
samt till en 6kning av
mangden fria radika-
ler.

och problemet 6kar med stigande &l-
der.

Vid mikroblodningar gar kapillarer
sonder och blod strdmmar ut i vévna-
derna. Blodkroppar gar sénder och
hemoglobinet, som innehaller hem-
bundet jarn for att binda syre, bryts
ned och jarnet frigors. Detta jarn kan
reagera med fria radikaler och bilda
hydroxylradikaler, som &ar en av de
farligaste fria radikalerna.

Myoglobin ar ett protein som liknar
hemoglobin och som lagras i mus-
klema for att binda syre. Myoglobi-
net kan brytas ner s att syret kan
frigoras. P& detta satt finns det en
syrereserv i musklema som kan ut-
nyttjas vid anstrangning. Nér denna
reserv ar tdmd utvinnes energi
genom en anaerob (syrefri) process
dar det bildas mjolksyra. Det uppstar
en syreskuld i kroppen och vi far tra-

ningsverk. Myoglobin innehaller
jarn for att kunna binda syret och
detta jarn frigdrs nar myoglobinet
bryts ner, varvid det kan bilda fria
radikaler. Alla skador, aven de
minsta, leder till lokala inflamma-
tioner. Nar immunférsvaret aktive-
ras bildar de vita blodkropparna
bland annat en fri radikal som kal-
las superoxidradikal, far att stada
upp.

Under hard traning och tavling upp-
star latt stress. Stress leder till
Okad adrenalinutséndring som i sin
tur leder till mer fria radikaler . Mer
fria radikaler leder ocksa till lipidpe-
roxidation. Detta innebéar att fria ra-
dikaler angriper fettsyror och fettlik-
nande a&mnen som finns dverallt,
inte minst i cellmembranen. Resul-
tatet blir att fetterna omvandlas till
fettradikaler, harsknar och blir
obrukbara eller direkt skadliga. Li-
pidradikaler &r en av de viktigaste
faktorerna till hjart-karlsjukdomar,
den framsta dodsorsaken i vastvarl-
den.

Kroppens antioxidanter utgors till
stor del av vitaminer och mineraler,
samt av enzymer som ar vitamin-
och mineralberoende. Men vitami-
ner och mineraler behovs ocksa till
andra funktioner an far att neutrali-
sera syreradikaler. Viktiga antioxi-
danter ar C-vitamin, E-vitamin och
karotener. Zink, mangan, koppar,
selen och magnesium behdvs for
att stddja olika enzymer i kroppen
som fungerar som antioxidanter,
bland annat superoxiddismutas
och glutationperoxidas. Samman-
fattningsvis leder allt tranande och
idrottande till en dkad férbrukning
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av mineraler och vitaminer, samt till
en dkning av mangden fria radika-
ler. Vi har ocksa konstaterat att
man forlorar mineraler och vitami-
ner genom svettning. Om man inte
tillfér extra mangd vitaminer, mine-
raler och antioxidanter vid traning
for att kompensera for forlusterna,
leder det till en férsdmrad a&mnes-
omsattning, samt samre skydd
mot den 6kande mangden fria radi-
kaler. Resultatet blir ofta skador,
Okade infektioner och mer trétthet.
Omma muskler, stelhet och trott-
het orsakas delvis av fria radikaler,
men ocksa av direkta naringsbris-
ter. Man riskerar ocksa att drabbas
av degenerativa processer, for tidigt
aldrande och olika sjukdomar lang-
re fram. FOr mycket traning i rela-
tion till en persons konstitution och
alder ar skadligt. Annu varre blir
det nar man inte tar hansyn till per-
sonens naringsstatus.

Idrott och kost

Vid all traning &r kosten grund-
lAggande, men de flesta som tra-
nar far inte i sig tillracklig med mi-
neraler, vitaminer och antioxidan-
ter. Traningsdieten har koncentre-
rats pa proteiner for att bygga
muskler och kolhydrater for att ge
energi. Vitaminer och mineraler har
till stor del gldmts bort. Men dessa
ar oundvikliga nar det galler att
bygga upp ett bra skydd mot fria
radikaler, samt fér manga andra
funktioner, bl.a. fér muskelarbete,
nervledning, koncentration, energi-
utvinning, proteinsyntes, immunfor-
svar etc.

Vi har sett att det ar viktigt att ata
mycket kolhydrater vid traning for
att bygga upp ett forrdd av energi.
Men vi har ocksa konstaterat att
foérutom energi &r mangden syre,
mineraler och vitaminer i kosten
nagra av nycklarna till en val funge-
rande &mnesomsattning.

Kolhydrater har ocksé flera andra

fordelar &n att de in-
nehéller energi. Det
ar huvudsakligen ge-
nom komplexa kol-
hydrater som vi tillfor
kroppen mineraler
och vitaminer. Kom-
plexa kolhydrater ar
ocksa rika pa syre
som anvands vid férbranningen av
energi. Komplexa kolhydrater inne-
haller mer 4n 50% syre, medan fett
bara innehéller 10-15% syre, samti-
digt som fett férbrukar mer syre an
kolhydrater gor vid forbranning. Pro-
teiner innehaller 0-50% syre beroen-
de p& sammansiattningen av amino-
syror .

Komplexa kolhydrater innehéller
ocksa fibrer, vilket ar nédvandigt for
att uppratthalla en god tarmfunktion.
Idag vet man att amnesomséttningen
av kompakta livsmedel, som fett och
proteiner, kraver extra tillgang till
syre pa cellnivd, vilket tas fran blo-
det. P4 en sadan kost kommer en
mindre mangd syre att vara tillgang-
lig for aktiv muskelvavnad.
Tidskriften The American Journal of
Clinical Nutrition rapporterade om en
studie som

klart visade att en kost bestdende av
komplexa kolhydrater resulterade i
signifikant hogre nivaer av muskel-
glykogen 48 timmar efter idrottsut-
ovande. En annan studie i Physiolo-
gica

Scandinavia, visade att formagan att
utéva tung traning tkade 300-400
procent, nar kosten fére traningen
andrades fran en &g till en hog halt
av komplexa kolhydrater .

Snabba kolhydrater, som socker och
druvsocker, kan ibland behdvas vid
l&ngvarig fysisk traning. De bor dock
undvikas som kost for uppladdning,
samt fore traningspass, eftersom
blodsockret 6kar kraftigt. Som en
foljd av detta frisatts mycket insulin
och blodsockret faller kraftigt efter
cirka 30 min., vilket i sin tur kan

framkalla trotthetskansla och okat

vatskebehov.

Skrapmat bestar bland annat av
fett och raffinerade kolhydrater, vil-
ket belastar hela systemet och
stjal viktiga rdvaror som syre, mi-
neraler och vitaminer. Resultatet
blir att kroppens celler draneras p&
den néaring de behdver, varvid bade
amnesomsattningen och energiom-
sattningen férsdmras. Prestationer-
na vid traning och idrott blir samre
och i férlangningen utvecklas dege-
nerativa processer och olika sjuk-
domar. Att 6ka naringsinnehallet i
cellerna ar viktigt for alla, men spe-
ciellt for personer som tranar. Det-
ta &stadkommer man genom att
ata mer av sddan mat som innehal-
ler stérre mangder syre, mineraler
och vitaminer, det vill sdga kom-
plexa kolhydrater. Grénsaker,
frukt, fullkorn, gryn, bénor, notter
och fron innehéller stora mangder
komplexa kolhydrater. Pasta, vitt
mjol

och andra raffinerade kolhydrater
ger visserligen energi, men har be-
rovats sitt innehall av mineraler och
vitaminer. | langden ger det upphov
till problem.

Nar det galler fett bér man aven ata
bra fettsyror det vill sdga smdr,
olivolja, linfréolja och lecitin. Mar-
gariner och lattprodukter bér undvi-
kas.

Rekommendation av kosttill-
skott vid traning

Forutom en bra kost bér man vid
traning komplettera med tillskott av
mineraler och vitaminer av bra kva-
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litet for att kompensera forlusterna
och for att uppréatthalla kroppens
naringsbalans.

Syretransporten till cellerna kan da
fungera optimalt, det vill sdga syret
racker bade till normal &mnesom-
sattning i cellerna och till anstrang-
ande traning. Samtidigt skyddar
man sig mot fria radikaler. Manga
idrottsutévare har rapporterat for-
battrad uthallighet och battre resul-
tat med hjalp av tillskott av minera-
ler och vitaminer.

For att minska muskelskadorna vid
hard traning rekommenderar vissa
experter 100 mg C-vitamin, 800 IU
E-vitamin, 10 mg betakaroten och
hela B-komplexet med minst 25
mg av vitamin B6.

| en studie visade det sig att |6pare
som tar dagliga tillskott av C-
vitamin (250 mg), E- vitamin (1.000
mg d-alfatokoferol), betakaroten
(7,5 mg) visade en dramatisk
minskning av tecken pa skador
fran fria radikaler jamfort med innan
de borjade ta dessa tillskott.
SuperGreens ar perfekt for manni-

skor som tranar, bade pa& motions-
och elitnivd. Manga idrottsutévare
och kroppsbyggare anvander sig av
SuperGreens bade som kosttillskott
for uppbyggnad och som sportdryck.
SuperGreens ar troligen marknadens
basta sportdryck.

Tillskott av superfoods som chlorella,
spirulina, korngras och vetegréas har
visat sig 6ka prestationsformagan.
SuperGreens innehaller rikligt av
dessa superfoods, samt mycket an-
nat.

Algerna Spirulina och Chlorella inne-
haller cirka 60% lattupptagliga prote-
iner och samtliga, fér kroppen nod-
vandiga aminosyror.

SuperGreens ar basisk och innehal-
ler just de mineraler och vitaminer
som man forlorar vid tréaning. Vidare
innehaller SuperGreens massor av
antioxidanter och enzymer, bland
annat SOD, (superoxiddismutas)
och katalas. Manga idrottsman an-
vander ocksa Aquagen for att oka
syremangden i kroppen fore traning
och tavlingar. Det har visat sig for-
battra prestationerna. Intag av Aqua-

gen efter traning gor att man noll-
staller syreskulden och eliminerar
mjolksyra snabbare och darmed
aterhamtar sig snabbare under vilo-
fasen

For att ytterligare forbattra skyddet
mot fria radikaler rekommenderar vi
AO2, marknadens mest kompletta
antioxidant. For att sakerstélla ni-
van av B-vitaminer bor man ta ett
tillskott av B-komplex med minst
25 mg B6 per dag. Helavit ar ut-
markt for detta andamal och ger
dessutom tillskott av alla andra vi-
taminer.

Referenser:

Free Radicals, Exercise, and An-
tioxidant Supplementation, Kanter,
Mitchell M., International Journal of
Sports Nutrition, 1994;4:205- 220.
Nutritional Status of Young Athle-
tes, Elmadfa, I. and Rupp, B., et
al, Somogyi, J.C., et al,

Nutritional Aspects of Nutritional
Status, 1994;151:163-165. ,i .J
Appl Physiol74:965-9, 1993.

Int J Sprot Nutr 4:205-20, 1994.

OL-laget bara vaxer och vax-

er !

Grattis sager vi alla till Mag-

nus och Jessica Hallros som
haromsistens fick tillokning |
familjen. Det blev en Anna.
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VARLAGRET

Sa star da ater en ny tav-
lingssasong for dorren, och
som vanligt valde ett gang
MAIF:are att starta den med
att vara med pa det traditio-
nella vartraningslagret nagon-
stans i sydsverige.
Onsdagen den 13 mars ban-
kade sig ett knappt 20-tal tra-
ningssugna i bilarna fér avre-
san till lagret. Efter sedvanligt
fikastopp i djupa Smaland
var vi till slut framme vid var
forlaggning, en kursgard i det
lilla kustsamhallet Olséng ett
par mil fran Karlskrona. Efter
inkvartering och kvallsmat var
det dags att ga till sangs och
borja uppladdningen for tra-
ningen.

Torsdagens formiddagstra-
ning gick i ett omrade norr
om Rd&deby. Terréangen var
valdigt detaljrik, sa de som
skulle kéra lite kortare banor
fick en 10000-dels-karta, vil-
ket de var valdigt glada for.
Skogen var mestadels fin
och vadret visade sig fran sin
allra basta sida, sa det var
harligt att springa. Storsta
bekymret var en saknad kon-
troll. Den skulle dessutom sit-
ta i ett detaljrikt parti, sa jag
gick dar ett tag innan jag var
saker pa att jag var ratt.

Krister Berger

Efter mellanmal och lite vila var ningen bestod av flera sling-
det dags for eftermiddagspas- or, och till och med mittpunk-
set. Det var forlagt till FK Vittus ten var svar att hitta. Det gall-
klubbstuga i Karlskronas norra de med andra ord att ta det

del. Har var det mer naromra-
desterrang som gallde, med
en hel del stig och véag, och
mer flack och lattlopt skog.
Fast nagra kontroller var nog
sa luriga, det var det flera som
kunde intyga.

Fredagens férmiddagspass
gick i ett relativt flackt omrade
nagon mil norddst om Karls-

krona. Att flackt dock inte auto-

matiskt betyder |attorienterat
fick vi lara oss ganska snart.

lite lugnt och vara noggrann,
nagot som atminstone inte
jag lyckades med hela tiden.
Eftermiddagens pass gick
aterigen i ett lite lattare omra-
de, med en hel del stig och
manga stenmurar. Pa sina

hall fick man aven stifta be-
kantskap med den for Ble-

kinge valkanda snarigheten
med tat sly och taggbuskar.

Pa lordagsformiddagen var
det sa dags for den sista tra-

Stigfattigt, manga sankmarker ningen. Det var val mer an en
och valdigt lurigt och svart. Tra- som var lite mor i kroppen,
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men lite uppvarmning sa fick
man fart pa benen igen. For-
sta delen av banan gick i ter-
rang som paminde om tredje
passets. Den har gangen tog
jag det lite forsiktigare, och

da gick det battre. Andra hal-
van blev det lite lattare, men

utom nagra stycken som fo-
redrog svenskt.

Pa sondagen gick den avslu-
tande tavlingen, som liksom i
fjol var Ronneby OK:s Ronne-
bykavlen. TC lag vid deras
klubbstuga Karlsnasgarden

misstag kan man gora anda.
Det géller att halla reda pa
vilken g6l man passerar.
Eftermiddagen tog de flesta
det ganska lugnt innan det
var dags att bege sig in till
Karlskrona for att ata mid-
dag. De flesta hamnade som
vanligt pa en kinesrestaurant

dar vi for ovrigt hade en av
vara traningar forra aret. Tva
H21-lag, ett D21-lag samt tre
lag i Propagandaklassen
hade vi fatt ihop. Vi nadde val
inga mer framskjutna placer-
ingar, inte sarskilt konstigt
med tanke pa att vi hade fem
ordentliga pass pa tre dagar

i benen. Bast lyckades forsta-
laget i H21 dar man kom 14:e
bland 40-talet startande lag.
Josse lag bra med i taten vid
radion men gjorde senare en
ordentlig vurpa och halkade ef-
ter.

Sammanfattningsvis kan man
bara konstatera att det som
vanligt var ett mycket lyckat la-
ger. Bra traningar pa bra kar-
tor och bra boende med gott
om utrymme och déar vii ar t.o.
m. blev bortskamda med en
diskmaskin! Och inte minst bra
vader i stort sett hela tiden.

Det gobr mycket det. Ett stort
tack till Fredde och Pelle for ett
utmarkt lager.

Rialigret 2002

Ja, da ar det dags att boka ma-
nadsskiftet maj/juni for traning,
gemenskap och bad i Bjérkas-
tugan.

Ungdomskommittén och tra-
ningskommittén aterkommer
med inbjudan.

Man kan vara med hela helgen
eller delar av den samma.

Alla hjartligt valkomna.

MOTALA AIF:s ORIENTERINGSLAG s Foliant




QVISTKNACKAREN NR 2 - 2002 SID 15

VATTERRUNDAN

Det borjar narma sig arets cykelvecka i Motala. MAIF-OL kommer som vanligt att ansvara for For-
radet, Hamarsundsdepan (eftermiddagspasset) och Backhemsdepan under MTB-Vattern. Vi skall
aven i ar som sa manga ganger for diska pa sondagen efter Vatterrundan.

Patrik K och Krister B ar ansvariga for forradet
Stina K och Carina B-S for Hammarsundet och Backhem.

Ar Du inte tillfrdgad eller redan en del av arbetsstyrkan men kan tanka dig att gora en insats for
MAIF hors av dig.

Patrik 558 90
Stina 510 69
Carina 432 47

Sagan om orienterarnas resa till vast

Av Lisa Korall och Caroline Nordh

Det var en géng nagra orienterare fran (Lisa och Carro) fick bo i en lek-  men eftersom orienterarna var orien-
Motala AIF Orienteringslag som skul- Stuga medan de andra fick villor.  terare lyckades de anda (med storst
le ka och jaga héxor i Bert Karlsson insats av Emil) bryta sig in i burkar-
stad. En sadan stad, en skartorsdag Fgliande dag. nar Jesus do na. ) -
natt kan verka ganska skrammande gjoere MAIFgorienterarna eng Den kvallen kom Familjien
men MAIFs orienterare trivdes allde-  mycket spannande utflykt till Da- Bergstrand och det fanns da 14 gla-

les utmarkt och sprang fortare &n laborgs slottsruin, frdn 1200-talet, da MAIF orienterare pa Stenrosets
haxorna flog. Somliga t.ex. Emil star- yig vanern. Med tanke pa slottets gampln%. Le_kSs‘tugap var den egda
Fade__q?qk inte men lyckades &nda fa  §ider kan man ju forestalla sig mygc?re]?] fi?] Ierfr?(;gsﬁ\t/uggsii)ckan
fullfoljt’ i resultatlistan. hur mycket som finns kvar av 1ed en Tung /. od
. . . ! " sju nar "Grynets Show” borjade kom

Som oftast var TC inne i sport- det... Men utsikten var fin. Far- tv& gaster vid namn Victor och Erida
hallen i Bert Karlsson stad, med den gick sedan vidare mot ICA dit 9
bussning till och fran start och mal. ~ Supermarket i stadsdelen Sylte. =~ .
Som vanligt var det ndgon i familien ~ Dér handlades det en massa Vid kvallsmaten blev 14,13 for en
Svensson som glomde n&got, idag  mat, som ni kanske kan rakna  Stund (usch...13 en langfredag...)
var det Carinas tur att glémma OL-  ut... for Tord akte till akuten for att
skor men Sofie blev hennes raddning val hemma i Stenroset plocka ut en lins som inte fanns. De

eftersom hon inte skulle springa. Ef- igen blev det en dramatisk upp- ~ flesta at mackor men en hungrig
ter tavlingen &t Erik och Sofie maka-  delning av orienterarna: De fornuf- Person fran Norbergs OK at makaro-
roner. Skillnaden pé deras burkar kan tiga stannade hemma och lagade N€r-

liknas vid skillnaden péa deras rygg-  en billig och mattande middag God natt!

sackar, en tandsticksask och en ba- och de andra, lata, &kte till nagon

nankartong. pizzeria och at en nagot dyrare Paskafton borjade tidigt med
10 av 15 orienterare &kte se-  Pastamiddag. Visserligen var det  grot och fil, innan orienterarna for till

dan vidare till Stenrésets camping ganska slitsamt att laga maten  Ojetrampen, en tavling med mycket

utanfor Trollhattan dar tva av dem eftersom konservoppnare inte ver- stig och inte sé stora héjdskilinader.

kar finnas i denna del av Sverige, Skogen var utslangd mitt p& vi-
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schan. | dag var det Emils tur att
glémma OL-skor. Men raddningen
finns ju oftast, som ni redan vet, i
slakten: Krister rakade ha 1500 kro-
nor pa sig s& Emil kunde ga och
kopa sig ett par nya skor. Nar de
andra tog fram sina medhavda mack-
or tog Erik som vanligt upp sin tvali-
ters glassburk med makaroner. Efter
tavlingen stod vi kvar och diskuterade
vilka som skulle &ta ’lat-mat’, det vill
sdga ga pa restaurang.

Campingstuga for MAIF:are

Nar forfattarna till denna lilla
saga satt och at deras hemlagade
mat kom en campingvérd och sa: "Ni
gor i ordning efter er och torkar av
spisen och sa for det kommer andra
efter er.” Dér satt vi och kadnde oss
nertryckta. Karring...

Sedan var det barnprogram och
dags for gaster i lekstugan igen. En

Och D35 (MAIlFare

paskafton utan agg, sill och
paskmust gér ju inte s det blev
det till kvallsmat, nar orienterarna
hade kommit pa hur de skulle
stélla borden eftersom det var sa
trangt alltsa.

P& uppstandelsens dag akte ori-
enterarna till Uddevalla och Bo-
huslunken. Déar vantade en glad
overraskning: Juhuu! D18, D20
i samtliga

. o

klasser) hade 6.2 km, notera att
H18 hade 6 km, H35 6.6 km och
D21 4.4 km. Elitklasserna hade
simpel kortdistans. Arrangors-
klubben hade lite problem med
omstallningen till sommartid s&
en del personer fick minustid och
inga resultat kom upp, ndgot som
‘'somliga’ var véldigt glada for.
Den har dagen fick alla ata ’lat-

mat’ p& pizzeria Nilen i Uddevalla,
stans bast personalbemannade.

Lekstugan blev den har dagen
dubbelt s& trang for Stina och Nils-
Goran skulle bo dar.

Sista dagen borjade precis som de
andra dagarna: Krister gick upp och
kokade grot, Pelle anlande till kdket
och dukade fram, lekstugans inva-
nare kom darefter, Nisse och Tord
tog sig ocksa dit ganska skapligt
och efter en kvart droppar resteran-
de personer in.

Efter noggrann stad-
ning tog orienterarna sitt pick och
pack och drog till dagens tavling, Vi-
kingatréffen, utanfor Trollhattan. Ar-
rangorsklubben lyckades med att
arrangera en tavling med EMIT, na-
got som de misslyckats med 4
ganger tidigare enligt PM.

Dagens storsta fraga var: Ska man
ta kartan i startdgonblicket eller
inte? Tydligen inte i D18 och D20 i
alla fall. Som vanligt hade damerna
inomhusdusch, vilket f6r det mesta
ar lika med kallt vatten. Herrarna
daremot hade utomhusdusch upp-
byggd av genomskinlig plast fem
meter fran upploppet, mycket trew
ligt... Dessutom tog vattnet i herrdu-
schen slut.

P& hemvagen blev det mat pa "Tre
algar”.

Snipp Snapp Snut sa var sagan
slut.

Apropa framsteg pa

tekniken omrade
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RESULTATBORSEN

Gatloppet Etapp 1, OK Motala 13/1 Herrar
Resultat efter handikapp 1. Ramon Berger
Langa Banan 12 st. 2. Fredrik Jénsson
1. Johan Pettersson Hagaby 46.30 3. Pelle Johansson
2. Fredrik Jdnsson MAIF OL 52.50 4. Peter Bergstrand
3. Emil Svensson MAIF OL 54.13 5. Christer Fransson
5. Per Johansson MAIF OL 56.46 6. Anders Bruhn
6. Mats R Johansson MAIF OL 58.01 7. Nisse Palm
8. Anders Bruhn MAIF OL 60.50 8. Emil Svensson
9. Anders Karlsson
Mellanbanan 8 st. 10. Anders Warn
1. Thomas Svensson MAIF OL 37.02 11. Lasse Nordh
2. Johan Hasselstrém MAIF OL 38.29 12. Peter Andersson
4. Leif Hasselstrom MAIF OL 48.18 13. Janerik Johansson
Lasse Melén
Korta banan 6 st. 15. Johan Hasselstrom
1. Stig Bengtsson MAIF OL 26.43 16. Olle Fridolfsson
5. Ellinor Andersson MAIF OL 58.85 17. Nicklas Korall
6. Emma Karlsson MAIF OL 59.56 Fredrik Korall
19. Goran Johansson
Gatloppet Etapp 2, OK Motala 20/1 20. Krister Berger
Langa banan 13 st. 21. Thomas Svensson
1. Fredrik Jonsson MAIF OL 50.44 22. Stanley Fridolfsson
5. Fredrik Korall MAIF OL 64.01 23. Leif Hasselstrom
9. Anders Hedin MAIF OL 85.48 24. Stig Bengtsson
Mellanbanan 11 st. Ungdom
1. Anders Warn MAIF OL 44.40 1. Erik Melén
2. Anders Bruhn MAIF OL 45.41 2. Emi Nordh
7. Leif Hasselstrom MAIF OL 57.40 3. Jonathan Hallin
9. Carina B-Svensson MAIF OL 59.79 4. Jmmy Hallin
5. Ulrica Fransson
Korta banan 6 st. 6. Leo Korall
1. Erika Stadig OK Motala 28.91 7. Victor Bergstrand
4. Stig Bengtsson MAIF OL 36.24 8. Kristina Hallenberg
9. Johan Melén
KM Bowling 19/1 10. Maja Fridolfsson
Damer 11. Magnus Johansson
1. Bibbi Hallin Poang 213 12. Emma Karlsson
2.  EvaKarin Nordh 208 13. Frida Bergstrand
3. Ingela Karlsson 193 14. Ellinor Andersson
4. Kristin Karlsson 190 15. Jesper Bruhn
5. Rita Melén 182
6. Inger Fridolfsson 177 Gatloppet, Etapp 3, OK Motala 24/1
7. Petra Korall 170 Langa banan 11 st.
8. Therese Fransson 167 1. Johan Pettersson Hagaby
9. Kerstin Johansson 160 3. Fredrik Jénsson MAIF OL
10. Sofie Svensson 159 4.  Emil Svensson MAIF OL
11. Annica Warn 156 7. Fredrik Korall MAIF OL
Susanne Eliasson 156 Mats R Johansson MAIF OL
13. Lisa Korall 155 11. Anders Hedin MAIF OL
14. Maria Bergstrand 153
15. Carina Berger-Svensson 152 Mellanbanan 7 st.
16. Ingrid Roos 145 1. Carina B_Svensson MAIF OL
17. Caroline Nordh 121 2.  Thomas Svensson MAIF OL
3. Tord Fransson MAIF OL

310
292
285
274
271
262
250
249
244
241
239
236
226
226
221
219
215
215
213
201
193
186
173
161

229
202
196
186
177
171
158
148
146
143
142
136
115
102

88

39.39
45.00
45.50
50.58
50.58
60.04

33.77
36.44
41.35
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Korta banan 9 st.

1. Stig Bengtsson MAIF OL
2. Erik Melén MAIF OL
7. Ellinor Andersson MAIF OL
8. Kristina Hallenberg MAIF OL
9. Emma Karlsson MAIF OL

Gatloppet, Etapp 4, OK Motala 7/2
Langa banan 8 st.

1. Fredrik J6nsson MAIF OL
2. Per Johansson MAIF OL
3.  Emil Svensson MAIF OL
5. Mats R Johansson MAIF OL

Mellanbanan 7 st.

1. Anders Warn MAIF OL
2. Tord Fransson MAIF OL
3. Anders Rorby MAIF OL
5. Rolf Hammarlund MAIF OL
Korta banan 6 st.

1. Stig Bengtsson MAIF OL

Portugal "O"Meeting 2002 9-12/2

Etapp 1 9/2

D 60 3.825m 15 st.

1. Louise Guichot LACO,Fra

9. Mona Akerman MAIF OL

H 60 3.825m 38 st.

1. Yngve Johansson Kristinehamn
25. Karl Akerman MAIF OL

Etapp 2 10/2
D 60 15 st.

1. Louise Guichot LACO,Fra
6. Mona Akerman MAIF OL
H 60 38 st.

1. Pentti Koponen Essu, Fin
24. Karl Akerman MAIF OL

Etapp 3 11/2
D 60 15 st.

1. Louise Guichot LACO,Fra
8. Mona Akerman MAIF OL

H 60 38 st.

1. Pentti Koponen Essu, Fin

11. Karl Akerman MAIF OL

Etapp 4 12/2
D 60 15 st

1. Gudrun Broman GMOK,Swe
9. Mona Akerman MAIF OL

H 60 38 st.

1. Yngve Johansson Kristineh.
15. Karl Akerman MAIF OL

Sammanlagt efter 4 etapper.

14.21
14.31
49.82
50.06
50.53

44.26
46.15
47.18
51.46

29.44
3131
33.19
36.57

13.30

45.28

65.04

27.28
43.59

24.46
36.08

17.41
29.20

55.59
7451

38.24
45,59

58.48
79.08

34.19
44.58

D 60 15 st.

1. Gudrun Broman GMOK

8. Mona Akerman MAIF OL
H 60 38 st.

1. Pertti Virtanen LS-37,Fin
18. Karl Akerman MAIF OL

Gatloppet Etapp 5, OK Motala 12/2
Korta banan 4 st.
1. Stig Bengtsson MAIF OL

Portugal, GP "O" de Mira 16-17/2
H 60 19 st.

1. Yngve Johansson Kristineh.
8. Karl Akerman MAIF OL
E15E211

D 60 12 st.

1. Beatrice Eyer Jo's Travelbox
Mona Akerman

E17
Gatloppet Etapp 6,0K Motala 28/2
Langa banan 5 st.
1. Johan Pettersson Hagaby GolF
2. Fredrik Jonsson MAIF OL
3. Per Johansson MAIF OL
5. Anders Hedin MAIF OL
Mellanbanan 7 st.
1. Fredrik Korall MAIF OL
2.  Anders Warn MAIF OL
Korta Banan 4 st.
1. Stig Bengtsson MAIF OL

Slutstallning Gatloppet 4 béasta resultat.
Langa banan 17 st.

1. Johan Pettersson Hagaby GolF
2.  Fredrik Jonsson MAIF OL
5. Emil Svensson MAIF OL
Per Johansson MAIF OL
7. Mats R Johansson MAIF OL
9. Anders Hedin MAIF OL
12. Fredrik Korall MAIF OL
17. Anders Bruhn MAIF OL
Mellanbanan 21 st.
1. Jerry Martinsson OK Motala
4. Anders Warn MAIF OL
5. Thomas Svensson MAIF OL
6. Tord Fransson MAIF OL
8. Leif Hasselstrom MAIF OL
9. Carina B-Svensson MAIF OL
13. Fredrik Korall MAIF OL
14. Anders Bruhn MAIF OL
Johan Hasselstrom MAIF OL
16. Anders Rorby MAIF OL
19. Rolf Hammarlund MAIF OL
21. Anders Karlsson MAIF OL

3.09.21
4.15.11

2.06.01
2.44.16

25.15

1.44.33
2.12.45

2.11.50

45.00
50.15
56.00
67.30

30.30
31.00

18.30

60
60
68
75
112
158

14

54
102
104
111
113
151
152
152
153
155
158
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Korta banan 13 st.
1. Stig Bengtsson MAIF OL 4 Ronneby OK natt 15/3
7.  Ellinor Andersson MAIF OL 112 H 65 3.180m 4 st.
8. Emma Karlsson MAIF OL 115 1. Sven Svensson FK Vittus 38.28
9. Erik Melén MAIF OL 152 3. Karl Akerman MAIF OL 58.01
13. Kiristina Hallenberg MAIF OL 158

Vattefejden. Tockarps IK 16/3
TraningsOL, MAIF OL, 3/3 H 60 4.860 m 26 st.
Banal 10 km 4 st. 1. Inge Nilsson OK Alme 39.02
1. PerJohansson MAIF OL 97.05 17. Stig Bengtsson MAIF OL 55.43
2. Fredrik Jonsson MAIF OL 101.00
3. Fredrik Korall MAIF OL 105.25 D 55 3.680m 12 st.

1. Karin Jakobsson Eslovs FK 38.54
Bana 2 8 km 3 st 7. Kerstin Bengtsson MAIF OL 44.57
1.Mats R Johansson MAIF OL 73.20

OK Orion 16/3
Bana 3 5km 3 st. H 65 4.030 m 17 st.
1. Jerry Martinsson OK Motala 80.40 1. Sivert Axelsson Kalmar OK 38.31
2.  Krister Berger MAIF OL 89.00 7. Karl Akerman MAIF OL 50.30
3. Carina B-Svensson MAIF OL 100.00

D 65 2970 m 3 st.
Bana 4 3.5 km 3 st. 1. Elsie Svensson Torsés OK 51.07
1. Stig Bengtsson MAIF OL 63.15 2. Mona Akerman MAIF OL 57.51
Bana 5 1st. Laxtréaffen, Falkenbergs OK 17/3
1. Thomas Svensson MAIF OL 40.00 D 55 3.130m 10 st.

1. Gunnel Svensson IK Ymer 40.39
Tranings-OL, TGOK 10/3 9. Kerstin Bengtsson MAIF OL 56.52
Bana A 10.5km 12 st.
1. Orjan Pettersson TGOK 77.31 Ronnebykavlen, Ronneby OK 17/3
2. Per Johansson MAIF OL 84.41 H 21 39 st.
3. Fredrik Korall MAIF OL 87.55 1. OK Orion lag 1 165.41
4. Mats R Johansson MAIF OL 90.11 14. Motala AIFOL lag 1 199.43
7. Fredrik Jonsson MAIF OL 94.05 (Fredrik Jonsson 15, Emil Svensson 19.
8. Anders Bruhn MAIF OL 96.55 Johan Hasselstrom 16, Per Johansson 12)

34. Motala AIFOL lag 2 252.07
Bana B 8.0 km 11 st. (Daniel Hasselstrom 38, Martin Hammar-
1. P-M Gustavsson TGOK 72.12 lund 33, Krister Berger 36, Fredrik Korall 29).
2. Peter Bergstrand MAIF OL 72.59 D 21 22 st.
4. Anders Warn MAIF OL 80.41 1. OK Orion lag 1 122.54
5. Leif Efraimsson MAIF OL 83.29 20. Motala AIF OL 186.43
6. Krister Berger MAIF OL 85.25 (Carina B-Svensson 17, Sofie Svensson

15, Petra Korall 20).

Bana C 6.2km 8 st.
1. Arne Berg LOK 60.09 Propaganda 31 st.
4. Tord Fransson MAIF OL 75.11 1. Linkdpings OK lag 1 94.49
6. Rolf Hammarlund MAIF OL 89.45 17. Motala AFOL lag 1 137.00

(Rickard Claesson 19, Lisa Korall 28,
Bana D 3.8 km 11 st. Leif Hasselstrém 16).
1. Stig Bengtsson MAIF OL 44.21 20. Motala AIFOL lag 2 142.57
2. Karl Akerman MAIF OL 49.29 (Anders Hedin 22, Caroline Nordh 25,
4. Leif Hasselstrom MAIF OL 51.21 Karl Akerman 18).
5. Ramon Berger MAIF OL 55.39 23. Motala AIFOL lag 3 151.17
6. Kerstin Bengtsson MAIF OL 60.01 (Nils-Erik Palm 24, Olle Fridolfsson 24,
7. Bengt Johansson MAIF OL 65.17 Anna Korall 23).
8. Stina Korall MAIF OL 69.17

TraningsOL, OK Motala 17/3
Bana E 2.8 km 3 st. Bana 2 3.500 m 7 st.
1. A-C Sundgvist OK Motala 35.21 1. Lars Johansson OK Motala 42.56
2. Gunnar Karlsson MAIF OL 51.37 2. Ramon Berger MAIF OL 46.52
3.  Mona Akerman MAIF OL 53.59 5. Stina Korall MAIF OL 58.00
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7. Gunnar Karlsson MAIF OL 85.25 43. Reto Flyckiger MAIF OL 61.54
126.Marin Hammarlund MAIF OL 93.30
Bana 3 4.800m 8 st.
1. MariaBergstrand MAIF OL 49.45 H 21 A 9.725m 91 st.
6. Ingrid Roos MAIF OL 69.28 1. Tommy Lindberg OK Roslagen 50.27
47. Fredrik Korall MAIF OL 62.57
Bana 4 8.000m 5 st.
1. Anders Bruhn MAIF OL 75.06 H 19-20E 9.775m 76 st.
4. Anders Warn MAIF OL 93.56 1. Wojciech Kowalski Polen 45.18
62. Johan Hasselstrom MAIF OL 64.17
Bana 5 9.700 m 5 st.
1. Johan Pettersson Hagaby 71.25 H17.18E 8.150 m 82 st.
2. Mats R Johansson MAIF OL 76.29 1. Simonas Krepsta IFK Mora 38.01
30. Emil Svensson MAIF OL 46.26
Veterantraff, Finspangs AIK 21/3
Bana A 3.200 m 15 st. Kringeltraffen, IFK Sodertélje 23/3
1. Ola Kleist Mijolby OK 42.23 H 80 2.340m 6 st.
2. Stig Bengtsson MAIF OL 43.27 1. Vile Bjornmo Kolmérden 35.37
5. Karl Akerman MAIF OL 4512 6. Gunnar Karlsson MAIF OL 50.53
11. Stina Korall MAIF OL 57.19
H 35 7.290 m 12 st.
Bana B 2.400 m 13 st. 1. UIf Magnusson Leksand OK 47.46
1. BengtJohansson MAIF OL 44.46 11. Peter Bergstrand MAIF OL 83.02
6. Hans Johansson MAIF OL 56.34
8. Mona Akerman MAIF OL 65.36 H 10 2.390 m 9st.
1. Christer Garpenlund KFUM Oreb. 12.50
Spring Cup natt, Hilleréd,Danmark 22/3 4. Victor Bergstrand MAIF OL 19.11
D 21 A 4225m 28 st.
1. Malin Wiklund SWE Almby 32.27 D 35 4710 m 8 st.
18. Sofie Svensson MAIF OL 43.21 1. Lena Sundqvist Tullinge SK 44.34
4. Maria Bergstrand MAIF OL 47.58
H21E 6.125m 108 st.
1. Marius Mazulis FIN Ikalist. 31.39 Oppen 9 6.560 m 13 st.
73. Reto Fliickiger MAIF OL 41.43 1. Johan Eklév Tumba-Mal. 44.31
88. Martin Hammarlund MAIF OL 45.07 8. Torbjoérn Wrighed MAIF OL 57.59
H 21 A 5.050 m 58 st. Spring Cup budkavle, Hilleréd, Dan-
1. Asgeir Lium NOR Osi 29.40 mark 24/3
22. Fredrik Korall MAIF OL 36.16 Oppen klass herrar 158 st.
1. Farum-Tisvide OK DEN 234.06
H 17-20 E 5.650 m 68 st. 101. MAIF OL 320.24
1. Tobias Olsson OK Alehof 33.08 (Reto Flickiger 97, Johan Hasselstrém
14. Johan Hasselstrom MAIF OL 38.05 129, Fredrik Korall 122, Emil Svensson
101).
TraningsOL, Stjarnorps SK 24/3
Spring Cup klassisk,Hiller6d Danmark Bana 1 8.1 km 9 st.
23/3 1. Patrik Nilsson Eksjo SOK 58.30
D21 A 6250 m 51 st. 4. Mats R Johansson MAIF OL 63.00
1. Cecilia Gustavsson OK Orion 38.38
38. Sofie Svensson MAIF OL 51.03 Bana 2 5.7 km 43 st.
1. Jan Béackstrom LOK 43.00
H 21 E2 11.600 m 133 st. 39. Ingrid Roos MAIF OL 83.40
1. Rickard Svensson Goteb-Maj. 54.13
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