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Blaskan som gett bristen på självkritik ett ansikte 

QVISTKNÄCKAREN 
NR 1 – 2014 

Nr 173 allt som allt 
37:e årgången 

VI HAR I ALLA FALL 

HAFT TUR MED VÄDRET 

 

Roxenloppet vid Arnebo, söder om Linköping. Söndagen den 27 april. En av många vädermässigt fantastiska tävlingar 

denna vårsäsong 2014. IFK Linköping OS arrangerade. Men lugn, bara lugn. Väderlekstjänsten har lovat snö igen redan 

till Valborg. Ta med långkalosngerna till 10-mila i Eksjö. 

INNEHÅLL: 

Oskar rapporterar från Vårlägret. Bildsvep från tävlingarna. Vår nya fantastiska tävlingsdräkt – en succé.  
Resultat. Thomas & Emil i Manchester. Thomas & Carina i Wales. Maria skriver om träning. 
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VÅRLÄGRET	26/3‐30/3	
Åhus,	Skåne,	är	som	de	 flesta	kanske	vet	en	plats	som	under	2014	har	besökts	
och	kommer	att	besökas	av	10‐tusen	tals	orienterare.	O‐ringen	fyller	50	år	och	är	
tillbaka	där	det	en	gång	började,	i	just	Åhus	och	Kristianstad.		
Eftersom	 att	 vi	Maifare	 (med	 vissa	 finska	 inslag)	 inte	 ville	 vara	 sämre	 kändes	
Åhus	som	en	given	plats	att	förlägga	Vårlägret	på.	
Man	kan	aldrig	vara	nog	förberedd	brukar	det	väl	heta?	Flera	av	oss	har	nu	både	
tävlat	 och	 tränat	 på	 nästan	 identiska	 kartor	 som	 det	 stundande	 O‐ringen,	 så	
kommer	 denna	 storsatsning	 att	 bära	 frukt	 eller	 kommer	 det	 helt	 enkelt	 att	 ge	
undertecknad	 och	 andra	 likasinnade	 löpare	 hybris?	 Det	 återstår	 att	 se,	 men	
kommentarer	 som	 ”det	 är	 ju	 hemmaterräng	 nu”	 och	 ”hur	 ska	 de	 kunna	 lägga	
svåra	banor	i	den	här	terrängen”	är	bara	lite	av	det	som	gick	att	snappa	upp	vid	
sportmiddagarna	på	hotell	Åhusstrand.	
	
	Onsdagskväll,	 halva	priset	på	glass	hos	pressbyrån	på	Mjölbystation,	 självklart	
ett	erbjudande	för	bra	för	att	bara	blunda	för.		Det	skulle	visa	sig	vara	ett	mycket	
bra	beslut	då	Pelle	10	minuter	efter	utsatt	tid	fortfarande	inte	dykt	upp.*	
Väl	i	bilen	tillsammans	med	Pelle,	Anders	M	samt	Jonas	bar	det	i	väg	mot	Skåne,	
till	 en	 stad	 känd	 för	 sin	 glass	 och	 vodka,	 som	 för	 intresserade	 går	 alldeles	
utmärkt	att	kombinera,	och	för	er	som	fortfarande	inte	hänger	med	är	det	alltså	
Åhus	som	är	målet.	
	Framme	 i	 Strandvillan	 konstaterades	 snabbt	 att	 tiden	 stått	 still,	 inget	 har	
ändrats	 sedan	 sist	 vi	 var	 på	 besök,	 eller	 jo,	 mögelsvamparna	 har	 haft	 tid	 att	
föröka	 sig,	 med	 en	 mycket	 pikant	 doft	 som	 följd.	 Sängarna	 är	 fortfarande	
nedklottrade	 med	 godnattsagor,	 perfekt	 nu	 när	 Jönsson	 inte	 är	 med	 och	 kan	
ansvara	för	den	biten	tänkte	säkert	många	innan	de	tillslut	somnade.	
	
	Torsdag:	två	träningar	stod	på	programmet.		Den	första	av	dessa	var	belagd	till	
Tjugekull,	 strax	 norr	 om	 Bromölla.	 Kartan	 kan	 beskrivas	 som	 något	 nytt	 och	
väldigt	 häftigt	 och	 kändes	 egentligen	 som	 stora	 stenblock	 uppslängda	 på	 en	
kulle.	 Undertecknad	 hade	 innan	 lägret	 som	 mål	 att	 alltid	 springa	 de	 längsta	
banorna	och	efter	första	träningen	höll	det	fortfarande.	
	Eftersom	att	de	flesta	som	läser	det	här	förhoppningsvis	har	varit	på	ett	Vårläger	
med	 klubben	 skippar	 jag	 beskrivningen	 av	 lunch	 och	 den	 ständigt	
återkommande	tröttheten,	som	för	många	resulterar	i	en	tupplur.	
	
	Eftermiddagsträningen	i	Äspet/	Kronoskogen	var	lägrets	kontrolltätaste	träning	
med	hela	77	kontroller	på	9,7	km,	alltså,	77	möjligheter	att	bomma.	Som	texten	
på	kartan	antyder	var	det	huvudmålet	med	träningen	att	hålla	koll	på	riktningen	
ut	från	kontrollen.	
Anders	 Hedin	 utryckte	 sin	 glädje	 efter	 denna	 träning	 och	 påstod	 att	 han	
hoppades	att	 resterande	 träning	även	de	 skulle	ha	minst	77	kontroller.	För	att	
summera	 är	 denna	 träningsmetod	 något	 vi	 borde	 lära	 oss	 av	 och	 tillämpa	
åtminstone	en	gång	om	året,	så	vem	är	sugen	på	att	hänga	ut	77	skärmar	uppe	i	
Hästtumla?	
	Eftersom	att	våra	lunchritualer	lämnades	till	fantasin	är	det	nog	bäst	att	lite	mer	
ingående	beskriva	vår	första	middag,	denna	sportmiddag	intogs	på	hotell		
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Åhusstrands	 restaurang	 i	 direkt	 anslutning	 till	 stranden	 och	 havet.	 På	 menyn	
stod	Wallenbergare	 och	 potatismos,	 en	 typisk	 ”sportig”	 rätt	 om	man	 håller	 på	
med	fickpingis,	är	man	orienterare	vet	man	att	potatismos	är	en	typisk	dålig	rätt	
för	magen.	Men	gott	var	det!	
Till	 Anders	 Hedins	 förskräckelse	 cirkulerade	 ett	 för	 orienterare	 välkänt	
tvillingpar	 i	 lokalerna,	 med	 hemska	 minnen	 från	 underhållningen	 under	 Pan‐
våren	kunde	man	se	lättnaden	i	Anders	ansikte	när	han	förstod	att	det	inte	skulle	
bli	 någon	underhållning	under	denna	måltid.	 Tilläggas	bör	 att	 det	 fanns	 flera	 i	
sällskapet	som	kände	precis	som	Anders,	även	om	det	inte	framgick	lika	tydligt	
hos	dessa.	
	
	Fredag:	 två	 träningar	 även	 denna	 dag,	 och	 inspirationen	 och	 suget	 efter	 nya	
utmaningar	fanns	fortfarande	där	när	vi	packade	in	oss	i	bilarna	för	att	be	ge	oss	
mot	Äspet‐	Ynsjökartan.	Fyra	stycken	slingor	var	det	som	Gernot	Kerschbaumer	
dagen	till	ära	lagt	åt	oss,	Gernot	som	är	en	Österrikisk	landslagsman	och	ansvarig	
för	träningarna	i	Åhus.		
Drömterräng,	 sol	 och	 nästan	 bara	 nylon	 på	 kroppen,	 egentligen	 det	 enda	 som	
behöver	sägas	om	denna	träning.		
Undrar	ni	om	jag	håller	mitt	mål?	Ja	än	så	länge	har	inga	avkortningar	skett.	
Eftermiddag	 och	 fortfarande	 bra	 väder,	 Gropahålet,	 en	 karta	 med	 många	
konstiga	övningar	så	som	brunbild,	linjeorientering,	korridor	och	det	konstigaste	
av	allt,	någon	form	av	labyrint.	Meningarna	gick	isär	huruvida	man	faktiskt	fick	
springa	 genom	 det	 labyrintens	 väggar	 eller	 ej,	 för	 krångligt	 för	 undertecknad	
vilket	ledde	till	lägrets	första	avkortning.	
	
	Låt	oss	hoppa	direkt	på	lördag,	då	att	äta	i	stort	sätt	är	samma	sak	på	en	torsdag	
som	på	en	fredag.		
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Träningssuget	 var	denna	morgon	 som	bortblåst	 hos	de	 flesta	 av	oss,	 dock	 inte	
hos	Victor	som	såg	fram	emot	sitt	första	pass	i	den	skånska	skogen.	Ryssberget	
klingar	 förmodligen	bekant	 i	mångas	öron	och	detta	berg	 stod	 för	utmaningen	
under	lördagen.		
	Eftermiddagen	 spenderades	 på	 valfritt	 vis,	 några	 valde	 att	 kombinera	 träning	
och	fika	medan	andra	föredrog	att	se	 lite	mer	av	Åhus	och	stadens	godisutbud.	
Gemensamt	var	dock	trötthetskänslan	som	nu	spridit	sig	ut	i	hela	kroppen.	
	
Söndag:	 lägrets	sista	dag	och	 förmodligen	också	den	tröttaste,	 träningen	utgick	
som	 tur	 var	 direkt	 från	 strandvillan	 vilket	 skyndade	 på	 hemresan	 markant.	
Uthängda	kontroller	på	en	flack	karta	kallad	Åhus	Norra,	den	största	utmaningen	
med	 denna	 träning	 var	 att	 lägga	 en	 bana	 man	 faktiskt	 skulle	 orka	 med	 att	
springa,	ja	denna	träning	hade	inga	förbestämda	banor.		
	8,9	 km	 fick	 räcka	 för	 undertecknad	 som	 efter	 målgång	 bestämde	 att	 några	
vilodagar	med	pizza	och	godis	skulle	sitta	väldigt	fint	väl	hemma	i	Norrköping.	
	
Sammanfattningsvis:	
Har	 det	 varit	 ett	 alldeles	 utmärkt	 vårläger	 som	 bjöd	 på	 varierande	 och	 rolig	
orientering,	ett	härligt	gäng	med	mycket	skratt	vid	middagarna.		
	Dock	på	tok	för	få	deltagare	på	detta	viktiga	försäsongsläger	som	lägger	grunden	
för	hela	 tävlingsvåren.	Självklart	 är	det	 svårt	att	 ta	 ledigt	 från	 jobb	och	 skolan,	
men	 jag	 tror	 att	 vi	 åtminstone	 borde	 kunna	 dubbla	 antalet	 lägerdeltagare	 till	
nästa	år	och	få	en	ännu	bättre	sammanhållning	i	klubben.	
	
Oskar	Höglund	
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VINTERN OCH VÅREN PÅ FACEBOOK 

Nu när vi inte vet hur det går med folkrörelsearkivet (som gick i konkurs under 2013) så är det ju tur 
att Facebook ändå finns kvar. Hade vi någon vinter och förekom det någon träning? Svar: JA. Och här 
är bevisen, saxat från nätet. 

 

Plötsligt var det påsk. Vi fick våra nya dräkter och overaller. Nedanstående bildsvit är från Finspångs 
tävling på påskdagen. 
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Mera Facebook 

 

Jonas och Gustav pausar på Vårlägret i Åhus. 

 

 

Årsmötet blev som vanligt en spännande och dramatisk tillställning. 



QVISTKNÄCKAREN NR 1 ‐ 2014 

7 

Facebook / Nostalgi 

 

RED väntar fortfarande på att någon ska hitta ett par orörda Kompassrosen och lägga ut dem på 
bild på MAIF:s Facebook‐grupp. I väntan på det håller vi till godo med liten annan nostalgi. Ovan: 
Ulf Alsetun och Mats R Johansson grinar upp sig. Sent 70‐tal? 
 Nedan Thomas Svensson med lilla Sofie.Tidigt 80‐tal? Numera har Sofie själv barn, så bilden är inte 
från förra säsongen i alla fall. Nedan till höger: i dessa tider då reklam åter pryder våra splirrans 
nya tävlingsdräkter, påminner vi om 70‐talet då MAIF sponsrades av HH Betong. Vem ryggtavlan 
tillhör förtäljer inte historien. Men själva bilden är färsk, så vi gissar på Göran Johansson, som lär 
ha kvar ett tämligen orört exemplar kvar hemma i garderoben. 
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ÄGGPROMENADEN 

 

Bengt Hollström (till vänster) tog hem högsta vinsten på Äggpromenaden. Till skillnad mot förra året hade vi inte lika svåra 
vallningsproblem, då snön hunnit smälta. Frågan om huruvida kinesiska muren var 640 mil eller 6400 km lång satte de grå cellerna på 
hårda prov hos många. Vad beträffar skiljefrågan ”Hur många russin finns det i burken”, kom en av deltagarna på en fiffig lösning: man 
skruvar av locket, plockar ur russinen och räknar dom… 

 

NYA TÄVLINGSDRÄKTEN – EN SUCCÉ 

 
Oskar, Jonas och Victor poserar i de nya overallerna och dräkterna. Dessvärre vet vi inte i skrivande stund om de tål regn, för vädret på 
tävlingarna har hittills varit för bra. 
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MERA PÅSKBILDER: 

 

Till vänster: På Kolmårdsmedeln såg Jonas Axén länge ut att sensationellt nog bli bäste MAIF:are, tills 
sent startande Gustav Åhrén dök upp och förstörde allt. Till höger: Daniel Hasselström, gör sista året i 
H21 och har nu startat hårdsatsningen inför H35. 

 

Äntligen fick OK Kolmården arrangera igen. Förra våren snöade ju bort. Totalt kring 3.500 startande 
på Kolmårdsmedeln (påskafton) och Kolmårdskavlen (annandag påsk). 
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Till vänster: Igor, en av de få MAIF:are som ser bra ut, även utan nya tävlingsdräkten. Till höger: 
Anders och Martin diskuterar dagens vedermödor. 

 

Till vänster: Frida fick hoppa in i Valbo AIF:s lag i Öppna klassen tillsammans med Mona Åkerman Jr 
(som sprang första) och Lars Karlsson (till höger om Frida) som sprang sista. Till höger: Pelle sprang 
sista i H120. Nedan: Leffe, Frasse och Ingrid. 
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Orientering i Storbritannien del 1 

 
Emil och jag har de senaste åren åkt till Manchester och tittat på fotboll. Det passar så bra 
eftersom vi båda är Manchester United fans. För egen del så långt tillbaka som 1968 när 
Manchester slog Benfica i Europacupens final på Wembley. I laget fanns på den tiden 
George Best som blev min idol. Sedan dess har det varit både upp och ned för United, 
mest under 70 och 80 talet tills Sir Alex kom till klubben och gjorde den till den mest 
framgångsrika klubben i England. 
 I år skulle vi se Man United mot Swansea. Det blev en säker 2-0 vinst inför ett som vanligt 
fullsatt Old Trafford, 75.000 åskådare. Men dagen efter hade vi ledigt eftersom vi inte 
skulle åka tillbaka förens på måndagen. Jag hade hittat en liten tävling utanför Sheffield så 
vi hyrde en bil och åkte dit. Det var en tävling med öppna klasser där man anmälde vilken 
svårighet man vill springa. Brunt är svårt och vitt lätt så vi tog den längsta och svåraste 
banan. Skogsområdet var en ravin med en hel del björnbärssnår som man skulle akta sig 
för sa startpersonalen och sedan avslutades banorna på ett platt område där banläggaren 
hade gjort en fjäril för att få ut lite längd. Många kontroller att hålla reda på således. Det 
gick bra både för Emil och mig även om jag läste fel på slutet och sprang till fel kontroll i 
fjärlien. Efter målgång i skogen hade vi en kort promenad till målområdet där tidtagningen 
fanns. På väg mot mål möte vi en engelsk orienterare som frågade oss om vi var från 
Motala AIF. Jo, det är vi svarade jag. Känner ni en tjej som heter Kaktus Hydén? Jo, det 
gör jag svarade jag då och förklarade för Emil att det var en tjej som höll på med 
orientering i slutet av 70-talet, början av 80-talet och som sedan flyttade från stan. 
"-Jag var brevvän med henne på den tiden" sa vår orienteringskamrat så hälsa till henne 
om ni träffas. 
 Vad gör man då? Kollar Facebook och det fanns tre Katarina Hydén varav en var född i 
Motala så det blev kontakt. Världen kan vara bra liten i bland. 
Hur gick det i tävlingen då? Emil slog pappa med några minuter som tur var. 
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Orientering i Storbrittanien del 2 eller The JK i Wales 2014 
 
För den som inte vet så fanns det en man som tragiskt omkom i en bilolycka i slutet av 60-
talet som hette Jan Kjellström. Han var son till grundaren av företaget Silva och hade 
påbörjat en arbete i Skottland att få skottarna att intressera sig för orientering. På grund av 
den tragiska olyckan som startade man en tävling som fått hans namn. The JK, eller Jan 
Kjellströms trophy. Den arrangeras varje år under påsken och turnerar runt i Storbrittanien. 
För två år sedan deltog vi då tävlingen gick i Skottland. Förra året då tävlingen 
genomfördes utanför London var vi inte med, men i år då tävlingen flyttat till Södra Wales 
då var vi med. 
 Dag 1.  Vi anlände till Cardiff Airport redan kvart över nio lokal tid efter en resa som 
startade tidigt på morgonen i Linköping och efter mellanlandning i Amsterdam var vi i 
Cardiff. Den första uppgiften var att hitta biluthyrningen. Efter lite letande fick vi kontakt 
med en ung walesiska med kort kjol, skyhöga klackar och bara ben! Det var knappa 10 
grader ute men britterna är ett härdat folk. Vi fick en liten fräck Nissan av henne och vi for 
norrut för att undersöka området som vi fått en träningskarta till. Träningsområdet låg strax 
öster om de kommande tävlingsområdena så vi tyckte det skulle bli värdefullt. Vi fick 
beställa kartorna på nätet och sedan skickade arrangören kartorna via snigelpost. Det var 
smala och kurviga vägar dit men en väldigt fin natur. Väl framme var vi inte ensamma om 
vår ide utan det var ganska många ute och gick eller sprang på heden. Det var verkligen 
en annorlunda orienteringsmiljö. Inte ett träd så långt ögat nådde, ganska kuperat, fårklippt 
gräs som var lätt att ta sig fram på blandat med ljung och tuvgräs som var ganska jobbigt 
att passera. Dessutom fanns stenskrovel som var både svårt och lite läskigt att ta sig över. 
Dessa stenbundna partier var dock bra att läsa på, de var väldigt tydliga.  Branter fanns 
också men de flest var ganska små. Däremot fanns det gropar. Både sådana som var 
grävda och dels sådana som var naturliga. Var groparna 2,5 meter i diameter och 1,5 
djupa fanns de med på kartan. DET FANNS MASSOR med gropar. Så många att det var 
svårt att läsa på de små medans ringgropar gick fint att navigera efter. 
Det var bra att vi tog en titt på naturen i förväg för det underlättade när vi tävlande dag 2 
och dag 3. 
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 Första loppet i "The JK Trophy" är en sprint. I år avgjordes den vid Swansea University. 
Det var en klassisk sprint med många hus men även ut i en angränsande park. Som 
vanligt var det svårt med många kontroller och många snabba beslut.Vi gjorde båda några 
mindre missar och då blir man straffad. Britterna är duktiga på sprint och springer väldigt 
fort. Vi hade begärt att få starta ungefär vid samma tid och vi kom i mål inom några 
minuter så vi kunde njuta efter tävlingen med fika i den härliga vårsolen. På vägen hem till 
vårt B&B passade vi på att ta en tur i centrala Swansea. 
 
 Dag 2: Vårsolen var god mot oss även dag 2. Det blev några kilometers gångväg från 
parkeringen, som var längs en väg, till arenan. Vi tummade på att vara noga med 
kompassen för det förstod vi var hemligheten. Trots detta så blev det några missar för oss 
båda. Eftersom britterna räknar med att segrartiden på långdistans skall vara 50 minuter 
så hade vi med svenskt mått mätt långa banor. Thomas 8,4 km och Carina 5,8 km. Vi var 
duktigt trötta när vi kom om mål och vi hade fått rejält på nöten av de inhemska löparna. 
Två svenskar var dock högt upp i resultatlistan i Thomas klass H55L, Jögge Mårtensson 
och Göran Nilsson Snättringe, men i övrigt så var det britter. I Carinas klass, D55L, var det 
en finsk tjej som var högt upp men i övrigt inhemska förmågor. Just dag. 2 lyckades 
Thomas klå gamle världsmästaren Mårtensson, som gjorde en oförklarlig bom på slutet av 
banan.   
 Efter lite fika mec korv med bröd bar det iväg mot en liten stad där vi intog "afternoon tea". 
Te, scones, hårt vispad grädde och sylt. 
  
 
Dag 3: Väderlekstjänsten hade lovat lite regn denna dag. Arenan var den samma som dag 
2, men nu tävlade vi öster om "parkeringsvägen". Samma typ av terräng men med lite 
mera tuvor och dimma bitvis. Som tur var hade vi med våra visselpipor för det måste man 
ha när man tävlar. No Whistle, no go. Det var dessutom lite högre ljung här vilket gjorde att 
det ibland var svårt att se groparna trots det öppna landskapet och den goda sikten. 
Kontrollställningen satt som regel en bit ned i groparna så den avslöjade inte 
kontrollpunkten. För Carina gick det riktigt bra och hon kom 7:a på etappen. Thomas gick 
bra i början men blev "jättetrött"efter sex kontroller och gjorde några missar. Placeringen 
blev trots det bättre än dagen innan. Denna dag visade gamle världsmästaren Mårtensson 
vart skåpet skulle stå och vann. 
 Sedan var det bara att jogga 3 km till bilen där ombyttet fanns. Starten var nämligen på 
väg mot arenan så vi bytte om vid bilen. 
 På kvällen hade vi bokat bord på ett bättre hotell för vi skulle fira, inte bara våra bravader, 
utan också att vi träffades för 40år sedan just denna dag. Det var god mat med 
underhållning av någon lokal berömdhet. 
 Easter monday tog vi planet från Cardiff via Amsterdam tillbaka till Linköping. Ett äventyr 
var till ända och dessutom ett antal erfarenheter rikare. 

 
Thomas & Carina 

(Bilden förminskad av utrymesskäl men finns på Facebook i större format) 
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RESULTAT  
VINTERN/VÅREN 2014 
(Löparens klubbtillhörighet är Motala AIF OL  
där ej annat anges) 
 
GATLOPP / TRÄNINGSSERIEN 9 januari 
OK Motala 
 
Korta 1 st 
1.Stig Bengtsson 48.38 
 
Mellan 2 st 
1.Malin Lindberg 35.48 
2.Carina Berger-Svensson 36,41 
 
ML  6 st 
1.Erik Melén 33.57 
2.Thomas Svensson 35.58 
3.Laila Axén 44.37 
 
Långa 6 st 
1.Anders Lindberg 38.19 
2.Jonas Axén 39.57 
3.Peter Bergstrand 40.26 
4.Fredrik Jönsson 42.09 
5.Ulrik Karlsson 42.58 
 
GATLOPP / TRÄNINGSSERIEN 23 januari 
OK Motala 
 
Korta 2 st 
1.Sofia Nydahl, OK Motala 42.03 
2.Stig Bengtsson 44.25 
 
Mellan 2 st 
1.Anders Lindberg 29.16 
2.Carina Berger-Svensson 39.29 
 
ML  3 st 
1.Larry Holmberg, OK Motala 49.19 
2.Anders Hedin 58.17 
 
Långa 5 st 
1.Jonas Axén 43.53 
2.Patrik Svensson, OK Motala 45.45 
3.Per Johansson 47.14 
4.Fredrik Jönsson 50.15 
 
GATLOPP / TRÄNINGSSERIEN 6 febrari 
OK Motala 
 
Korta 3st 
1.Ingrid Roos 35.54 
2.Anders Hedin 39.42 
3.Stig Bengtsson 41.15 
 
Mellan 2 st 
1.Carina Berger-Svensson 36.56 
2.Malin Lindberg 45.22 
 
ML  3 st 
1.Thomas Svensson 35.39 
2.Larry Holmberg, OK Motala 74.58 
 
Långa 6 st 
1.Jonas Axén 42.08 
2.Anders Lindberg 42.41 
3.Per Johansson 43.48 
4.Fredrik Jönsson 46.16 
5.Gustav Åhrén 47.09 
6.Anna Korall 58.42 
 

PAN-VÅREN, NATT 28 februari 
OK Pan, Kristianstad 
 
H21   10780 m 42 st 
1.Måns Sandgren, OK Orion 50.12 
9.Oskar Höglund 1.02.19 
 
D21 KORT   3690 m 11 st 
1.Jenni Simola, Finspångs SOK 25.28 
3.Susanna Forsell 25.55 
 
H21 KORT   4790 m 18 st 
1.Patrik Johansson, Helsingborgs SOK 26.30 
5.Gustav Åhrén 32.14 
 
H45   7720 m 44 st 
1.Jesper Hansson Lagerberg, Södertörn 43.40 
6.Fredrik Jönsson 44.32 
12.Per Johansson 46.45 
 
H65   4790 m 31 st 
1.Leif Sandgren, Frosta OK 33.41 
3.Tord Fransson 40.28 
23.Anders Hedin 1.07.30 
 
PAN-VÅREN, MEDEL 1 mars 
OK Pan, Kristianstad 
 
D21   4000 m 69 st 
1.Anna Persson, Göingarna 24.10 
27.Susanna Forsell 31.31 
 
H21   5600 m 104 st 
1.Måns Sandgren, OK Orion 29.14 
32.Oskar Höglund 35.12 
62.Gustav Åhrén 39.43 
66.Jonas Axén 40.19 
 
H45   4200 m 74 st 
1.Magnus Larsson, FK Göingarna 24.56 
9.Per Johansson 27.38 
23.Fredrik Jönsson 29.31 
 
H65   3500 m 64 st 
1.Christer Sandh, OK Roxen 28.52 
19.Tord Fransson 36.31 
58.Anders Hedin 57.02 
 
D70   2600 m 24 st 
1.Birgitta Stenström, Vänersborg 29.32 
16.Kerstin Bengtsson 49.56 
 
H75   2700 m 14 st 
1.Roland Karlsson, Ronneby OK 25.47 
4.Stig Bengtsson 39.45 
 
PAN-VÅREN, LÅNG 2 mars 
OK Pan, Kristianstad 
 
D21   7000 m 47 st 
1.Sofia Törnqvist, IFK Lidingö SOK 43.33 
27.Susanna Forsell 52.54 
 
H21   10300 m 74 st 
1.Ulrik Nielsen, CopenhagenO 50.55 
38.Oskar Höglund 1.00.05 
61.Jonas Axén 1.09.29 
 
H21 KORT   7400 m 7 st 
1.Anton Wiberg, OK Skogsfalken 43.53 
2.Gustav Åhrén 44.02 
 
H45   6800 m 62 st 
1.Per Jansson, OK Djerf 38.43 
5.Per Johansson 40.57 
25.Fredrik Jönsson 48.49 
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H65   4700 m 55 st 
1.Leif Sandgren, Frosta OK 31.13 
38.Tord Fransson 44.45 
52.Anders Hedin 53.06 
 
D70   3100 m 21 st 
1.Helen Andertoft, Markaryds FK 30.24 
18.Kerstin Bengtsson 48.12 
 
H75   3500 m 12 st 
1.Gunnar Nilsson, Härlövs IF 31.30 
8.Stig Bengtsson 48.18 
 
HALLANDSPREMIÄREN, NATT 7 mars 
Halmstad OK 
 
H65   3770 m 23 st 
1.Bill Schölin, Tockarps IK 39.50 
14.Anders Hedin 52.31 
 
HALLANDSPREMIÄREN, MEDEL 8 mars 
Halmstad OK 
 
H65   3200 m 47 st 
1.Ronny Hjalmarsson, Emmaboda Verda 30.53 
36.Anders Hedin 56.40 
 
HALLANDSPREMIÄREN, LÅNG 9 mars 
Halmstad OK 
 
H65   4870 m 39 st 
1.Håkan Winnberg, IK Trenne Ullared 42.39 
31.Anders Hedin 1.11.26 
 
VETERAN-OL, GoIF Tjalve 20 mars 
 
Klass 2 26 st 
1.Curt Thorén, Nyköpings OK 29.59 
19.Stig Bengtsson 45.06 
 
Klass 3 13 st 
1.Kerstin Bengtsson 31.54 
2.Nils-Erik Åberg, TGOK 32.22 
 
VÅRRACET, LÅNG 22 mars 
OK Orion 
 
H35   7710 m 8 st 
1.Ulrik Karlsson 1.04.44 
2.Jonas Falkmyr, Lessebo OK 1.06.31 
 
H80   2700 m 7 st 
1.Allan Håkansson, SOK Viljan 35.05 
6.Karl Åkerman 1.26.00 
 
VÅRRACET, MEDEL 23 mars 
OK Orion 
 
H80   2390 m 6 st 
1.Allan Håkansson, SOK Viljan 38.30 
4.Karl Åkerman 1.21.49 
 
H35   4430 m 5 st 
1.Olof Ingemarsson, FK Vittus 40.51 
2.Ulrik Karlsson 42.55 
 
NYKÖPINGSORIENTERINGEN 29 mars 
Lång, Nyköpings OK 
 
H45   6420 m 47 st 
1.Conny Forsberg, Långhundra IF 40.37 
14.Fredrik Jönsson 51.12 
 
D55   3790 m 12 st 
1.Barbro Lönnkvist, Tullinge SK 35.27 
4.Carina Berger-Svensson 42.38 

H55   5250 m 32 st 
1.Lars Lönnkvist, Tullinge SK 34.36 
22.Thomas Svensson 49.59 
23.Leif Efraimsson 51.23 
 
H65   4540 m 30 st 
1.Christer Sandh, OK Roxen 37.35 
24.Tord Fransson 1.05.08 
 
MÅSENSTAFETTEN 30 mars 
OK Måsen 
 
H150 21 st 
1.Linköpings OK 1.32.16 
6.Motala AIF OL 1 1.44.35 
(Fredrik Jönsson 30.49 / 8, Thomas Svensson 37.54 / 11,  
Mats R Johansson 35.52 / 6, Växelplaceringar 8 – 9 – 6) 
 
VETERAN-OL (Mjölby OK) 3 april 
 
KORTA    27 st 
1.Håkan Gustavsson, Boxholm Mjölby 24.32 
5.Åke Efraimsson 32.41 
7.Ulf Corall 33.46 
14.Bengt Hollström 35.17 
 
MELLAN 26 st 
1.Claus Petersén, OK Motala 31.58 
16.Kerstin Bengtsson 50.32 
25.Stig Bengtsson 66.15 
 
LÅNGA 30 st 
1.Erik Hallgren, Finspångs SOK 38.28 
14.Håkan Bolin 49.50 
 
TIBROTRIPPELN, NATT 4 april 
(Tibro OK) 
 
D55 3570 m 6 st 
1.Kerstin Andersson, Ryda SK 33.15 
4.Carina Berger-Svensson 43.47 
 
H55 5130 M 12 st 
1.Göran Valfridsson, Boxholm-Mjölby 48.13 
8.Thomas Svensson 1.08.22 
 
SVARTNATTA, Stafett Natt 4 april 
(Vingåkers OK) 
 
HERRAR 34 st 
1.ÄRLA IF 1 (Robbin Kantarp, Karl Walheim) 
  1.46.56 
21.Motala AIF OL 1 (Oskar Höglund, Ulrik Karlsson) 
(1.01.02/20 – 1.11.34/23) 2.12.36 
  
TIBROTRIPPELN, LÅNG 5 april 
(Tibro OK) 
 
H21   11200 m 65 st 
1.Olle Kalered, OK Denseln 1.02.54 
23.Anders Lindberg 1.17.52 
37.Gustav Åhrén 1.28.09 
51.Martin Hammarlund 1.55.30  
 
H45   6810 m 46 st 
1.Per Jansson, OK Djerf 46.24 
9.Per Johansson 51.43 
15.Fredrik Jönsson 59.35 
 
H50   6170 m 43 st 
1.Anders Berg, Linköpings OK 43.29 
32.Torbjörn Wrighed 1.11.48 
 
H65   4520 m 40 st 
1.Stefan G Larsson, OK Njudung 36.43 
20.Tord Fransson 48.29 



QVISTKNÄCKAREN NR 1 ‐ 2014 

 

16 

 

D70   3300 m 28 st 
1.Birgitta Olsson, Ronneby OK 35.01 
21.Kerstin Bengtsson 56.08 
 
H75   3740 m 21 st 
1.Tord Lidström, Hagaby GoIF 39.28 
10.Stig Bengtsson 47.44 
 
H80   2880 m 5 st 
1.Arvo Hyvönen, Skattkärrs IF 40.22 
5.Karl Åkerman 1.17.34 
 
TIBROTRIPPELN, MEDEL 6 april 
(Tibro OK) 
 
H21   4890 m 72 st 
1.Toni Saari, Veaajakosken Terä 26.24 
31.Anders Lindberg 36.20 
43.Gustav Åhrén 38.26 
65.Martin Hammarlund 1.01.35 
 
H45   3880 m 51 st 
1.Jan Olm, Kils OK 26.41 
10.Fredrik Jönsson 34.17 
11.Per Johansson 34.24 
 
D50   2900 m 40 st 
1.Tone Hollowell, OK Tyr 30.15 
35.Ingrid Roos 52.24 
 
H55   3400 m 29 st 
1.Sixten Westlund, OK Tyr 25.35 
16.Christer Fransson 46.10 
 
H65   3030 m 41 st 
1.Ingvar Bergman, OK Tranan 26.51 
16.Tord Fransson 36.24 
 
H80   2460 m 6 st 
1.Gunnar Nyman, OK Djerf 39.52 
6.Karl Åkerman 1.18.38 
 
Öppen Motion 7   3250 m 41 st 
1.Per-Inge Johansson, Klubblös 31.15 
16.Ulrica Fransson 51.29 
 
Tour de TGOK 6 april 
(Tjällmo-Godegårds OK) 
 
Etapp 1 
Öppen 9   8600 m 2 st 
1.Simon Lundin, Finspångs SOK 1.01.19 
2.Ulrik Karlsson 1.29.08 
 
NYBRO OK, Lång 6 april 
 
H21   9860 m 28 st 
1.Patrik Karlsson, Växjö OK 58.26 
13.Victor Bergstrand 1.14.23 
 
IFK LIDINGÖ, MEDEL 12 april 
 
H50   3750 m 30 st 
1.Peter Albrektsson, OK Ravinen 25.44 
12.Torbjörn Wrighed 40.36 
 
URBAN HJÄRNE-KAMPEN 13 april 
(OK Motala) 
 
H21   10450 m 23 st 
1.Kristian Algers, OK Hällen 1.04.32 
6.Oskar Höglund 1.13.49 
12.Anders Lindberg 1.18.25 
13.Gustav Åhrén 1.18.52 
18.Jonas Axén 1.25.44 
 

H21 Kort   8140 m 5 st 
1.Andreas Axelsson, Linköpings OK 56.11 
3.Erik Melén 1.21.59 
 
H35   8350 m 7 st 
1.Bertil Eronn, Linköpings OK 57.41 
2.Ulrik Karlsson 1.13.48 
 
H45   6530 m 25 st 
1.Anders Svensk, TGOK 41.17 
6.Per Johansson 48.21 
9.Fredrik Jönsson 51.14 
21.Patrik Korall 1.24.52 
 
D50   4180 m 9 st 
1.Karin Lundström, Stjärnorps SK 42.26 
8.Ingrid Roos 1.08.20 
 
H50   6140 m 20 st 
1.Michael Wehlin, Södertälje Nykvarn 43.04 
11.Anders Bruhn 1.03.15 
 
D55   4180 m 6 st 
1.Carina Berger-Svensson 44.16 
2.Marianne Axelsson, TGOK 46.56 
 
H55   5500 m 22 st 
1.Göran Valfridsson, Boxholm-Mjölby 47.52 
3.Thomas Svensson 50.39 
8.Leif Efraimsson 1.01.23 
15.Christer Fransson 1.10.07 
 
H65   4460 m 16 st 
1.Lars-Åke Wall, OK Tisaren 43.47 
15.Anders Hedin 1.11.42 
16.Tord Fransson 1.23.36 
 
D70   3170 m 9 st 
1.Mariann Kjellberg, Bredareds IF 45.35 
5.Kerstin Bengtsson 52.23 
 
H75   3630 m 13 st 
1.Bengt Lif, SOL Tranås 53.57 
5.Stig Bengtsson 58.14 
 
H80   3080 m 7 st 
1.Sven Jonsson, OK Roxen 47.08 
6.Karl Åkerman 1.27.02 
 
INSKOLNING   1510 m 14 st 
1.Fanny Waltersson, OK Roxen 21.29 
11.Noah Korall 35.26 
12.Elsa Korall 36.20 
 
U2   2500 m 18 st 
1.Linn Aldén, OK Roxen 19.51 
13.Erik Blomgren 37.20 
18.Karl Blomgren 57.49 
 
ÖPPEN 1   2500 m 20 st 
1.Ellen Nilsson, NAIS OK 16.43 
11.Malin Lindberg 41.00 
 
ÖPPEN 3   3200 m 20 st 
1.Annika Fasth, Boxholm-Mjölby 30.20 
14.Joakim Höglund 56.14 
 
ÖPPEN 4   4410 m 7 st 
1.Jens Fasth, Boxholm-Mjölby 41.48 
7.Gustav Blomgren 1.28.32 
 
ÖPPEN 5   4020 m 26 st 
1.Bo Pettersson, Östgöta Helikopter 45.29 
2.Viktor Höglund 49.14 
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ÖPPEN 7   3170 m 52 st 
1.Björn Carlson, OK Roxen 26.37 
11.Ulrica Fransson 37.25 
16.Göran Johansson 40.56 
49.Stina Korall 1.18.07 
 
ÖPPEN 8   4460 m 31 st 
1.Henrik Tosteberg, Linköpings OK 38.57 
12.Anna Korall 52.33 
 
HÄXJAKTEN, NATT 17 april 
(IK Gandvik) 
 
H35   7370 m 7 st 
1.Thomas Gustavsson, Gudhems IF 1.00.57 
3.Ulrik Karlsson 1.14.20 
 
H40   6980 m 18 st 
1.Mats Fröberg, OK Linné 55.25 
11.Fredrik Korall 1.32.44 
 
H45   6060 m 28 st 
1.Jan Hilding, Hestra IF 47.18 
22.Patrik Korall 1.17.36 
 
STIGTOMTAKAVLEN, Stafett 18 april 
(OK Hällen) 
 
H200 9 st 
1.Södertälje-Nykvarn OF 2.37.41 
7.Motala AIF OL 3.33.56 
(Fredrik Jönsson (3), Mats R Johansson (3), Tord Fransson (9), 
Per Johansson (3). Växelplaceringar 3-4-9-7 
 
AROSTRÄFFEN, Lång 18 april 
Västerås SOK 
 
H21 KORT   8010 m 6 st 
1.Tobias Eliasson, Sundsvalls OK 54.23 
2.Daniel Hasselström 1.04.30 
 
TORSÅS OK, Lång 19 april 
 
H35   7960 m 5 st 
1.Olof Ingemarsson, FK Vittus 1.08.24 
3.Ulrik Karlsson 1.16.25 
 
 
KOLMÅRDSMEDELN, Medel 19 april 
(OK Kolmården) 
 
H21 Elit 2   5270 m 56 st 
1.Mattias Eriksson, OK Denseln 33.20 
47.Oskar Höglund 44.20 
 
D21 Elit 2   4060 m 34 st 
1.Anne Johanne Lind, Nydalens SK 31.02 
30.Susanna Forsell 46.26 
 
H21   4850 m 49 st 
1.Robbie Anderson, Göteborg-Majorna 33.25 
9.Gustav Åhrén 36.03 
13. Jonas Axén 39.57 
16.Anders Lindberg 40.19 
22.Daniel Hasselström 41.39 
39.Erik Melén 52.34 
42.Martin Hammarlund 54.58 
 
H45   3940 m 68 st 
1.Per Ek, Nyköpings OK 27.23 
61.Patrik Korall 56.36 
 
D50   3110 m 27 st 
1.Helena Sellgren, Göteborg-Majorna 32.55 
21.Ingrid Roos 1.00.14 
 

H50   3610 m 46 st 
1.Håkan Svensson, Bredaryds SOK 26.17 
17.Torbjörn Wrighed 34.01 
 
D70   2260 m 7 st 
1.Birgitta Johansson, Kristinehamns OK 25.23 
5.Kerstin Bengtsson 36.55 
 
Öppen 3   2520 m 35 st 
1.Karl Fredriksson, Korsnäs IF OK 29.42 
17.Anna Pucar Rimhagen 42.18 
 
Öppen 5   3330 m 76 st 
1.Jimmy Granqvist, Västerviks OK 33.10 
38.Frida Bergstrand 1.00.11 
 
Öppen 8   4430 m 127 st 
1.Johan Bäckman, Malungs OK 27.41 
107.Ulrica Fransson 1.02.20 
 
SILVA LEAGUE/FINSPÅNGSORIENTERINGEN 
Finspångs SOK 20 april 
 
W21 ELITE 2 15 st 
1.Anastasilia Danylova, OK Denseln 1.20.46 
7.Susanna Forsell 1.31.00 
 
H21 ELIT 3   13780 m 30 st 
1.Henrik Löfås, OK Linné 1.26.32 
16.Oskar Höglund 1.51.46 
 
H21   10950 m 51 st 
1.Niklas Olsson, Skåneslättens OL 1.20.24 
17.Gustav Åhrén 1.33.22 
23.Anders Lindberg 1.35.10 
 
D45   4480 m 64 st 
1.Carina Svensson, Bredaryds SOK 34.55 
17.Anna Åhrén 46.34 
 
H45   6540 m 81 st 
1.Mats Röjgård, OK Kolmården 40.48 
10.Per Johansson 47.52 
21.Fredrik Jönsson 51.08 
 
D50   4170 m 31 st 
1.Helena Sellgren, Göteborg-Majorna 40.35 
27.Elke Myrhede 1.22.23 
 
H65   4550 m 28 st 
1.Christer Sandh, OK Roxén 38.15 
19.Tord Fransson 1.00.00 
 
D70   3010 m 7 st 
1.Birgitta Johansson, Kristinehamns OK 37.01 
6.Kerstin Bengtsson 59.26 
 
H75   3530 m 10 st 
1.Curt Thorén, Nyköpings OK 39.23 
6.Stig Bengtsson 1.03.24 
 
Öppen Motion 1   2310 m 15 st 
1.Isak Dalin, Leksands OK 23.19 
10.Malin Lindberg 34.12 
 
Öppen Motion 4   4910 m 21 st 
1.Jens Fasth, Boxholms OK 43.18 
2.Oskar Åhrén 44.22 
3.Viktor Höglund 44.24 
12.Lars Åhrén 1.08.49 
15.Joakim Höglund 1.14.29 
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KOLMÅRDSKAVLEN, Stafett 21 april 
OK Kolmården 
 
H17E 114 st 
1.IFK Moras OK 1 4.06.03 
70.Motala AIF OL  5.43.59 
(Anders Lindberg (86), Jonas Axén (103), Victor Bergstrand 
(85), Gustav Åhrén (79), Oskar Höglund (76).  
Växelplaceringar 86-91-88-82-70) 
 
H120  15 st 
1.OK Denseln 1 2.05.03 
10.Motala AIF OL 2.38.52 
(Fredrik Jönsson (10), Torbjörn Wrighed (13), Per Johansson 
(7). Växelplaceringar 10-11-10) 
 
H180 11 st 
1.Tullinge SK 1 1.48.25 
11.Motala AIF OL 2.25.55 
(Leif Efraimsson (11), Christer Fransson (5), Tord Fransson 
(11), Växelplaceringar 11-9-11) 
 
H16  23 st 
1.Stora Tuna OK 1 1.37.07 
13. TGOK/MAIF/OKM 2.33.32 
(Rasmus Jonsson TGOK (10), Emil Karlsson MAIF (22), Hugo 
Ekinge (14). Växelplaceringar 10-12-13) 
 
ÖPPEN KAVLE 42 st 
1.Lillomarka OL 1 1.39.38 
11.Valbo AIF 1 2.01.32 
(Mona Åkerman Valbo (27), Frida Bergstrand MAIF (14), Lars 
Karlsson Valbo (5). Växelplaceringar 27-18-11) 
24.Motala AIF OL 1 2.16.56 
(Martin Hammarlund (9), Anders Hedin (33), Erik Melén (15). 
Växelplaceringar 9-28-24) 
 
Öppen Motion 7   3100 m 51 st 
1.Stefan Gelius, Snättringe SK 23.53 
38.Ingrid Roos 63.05 
 
Öppen Motion 8   4620 m 56 st 
1.Emil Granqvist, OK Ravinen 31.58 
39.Henric Karlsson 70.58 
 
VÄXJÖ OK 21 april 
 
H35   7830 m 5 st 
1.Jon Engkvist, Ronneby OK 1.01.31 
2.Ulrik Karlsson 1.11.38 
 
BAUERNATTA 24 april 
Jönköpings OK 
 
H21 LÅNG   8120 m 34 st 
1.Mattias Karlsson, Malungs OK 48.46 
24.Erik Melén 1.21.51 
 
HAGENVÅREN, Medel 26 april 
IF Hagen 
 
H80   2210 m 3 st 
1.Sture Pettersson, Falköpings AIK 31.30 
3.Karl Åkerman 57.56 
 
LETÄLVSTRÄFFEN 26 april 
Degerfors OK/OK Djerf 
 
D50   2990 m 10 st 
1.Torunn Pahlm, Garphyttans IF 30.43 
9.Ingrid Roos 53.10 
 
 
 
 
 

ROXENLOPPET 27 april 
IFK Linköping OS 
 
H21   10340 m 33 st 
1.Per Carlborg, Linköpings OK 58.56 
17.Oskar Höglund 1.10.49 
19.Victor Bergstrand 1.11.26 
H35   7710 m 8 st 
1.Bertil Eronn, Linköpings OK 50.20 
3.Ulrik Karlsson 1.02.54 
 
D40   5420 m 16 st 
1.Marie Svensk, TGOK 43.55 
13.Malin Jansson 1.10.34 
 
H40   7520 m 16 st 
1.Johan Pettersson, OK Motala 46.38 
9.Fredrik Korall 1.00.05 
15.Anders Malmqvist 1.45.44 
 
H45   6600 m 18 st 
1.Johan Pettersson, OK Motala 41.53 
4.Per Johansson 46.13 
7.Fredrik Jönsson 54.04 
18.Patrik Korall 1.28.45 
 
H50   6450 m 12 st 
1.Michael Wehlin, Södertälje-Nykvarn 41.47 
5.Anders Bruhn 56.19 
8.Torbjörn Wrighed 1.00.12 
 
H55   6030 m 11 st 
1.Tommy Eriksson, GoIF Tjalve 51.45 
4.Leif Efraimsson 1.04.56 
 
H65   4860 m 16 st 
1.Anders Montelius, Boxholm-Mjölby 46.31 
11.Tord Fransson 1.08.36 
12.Anders Hedin 1.08.50 
 
D70   3010 m 7 st 
1.Carina Lindman, Finspångs SOK 40.42 
5.Kerstin Bengtsson 50.00 
 
H75   3750 m 11 st 
1.Ola Kleist, Boxholm-Mjölby 46.39 
3.Stig Bengtsson 56.24 
 
Öppen motion 7   3010 m 35 st 
1.Fredrik Malmfors, Skogspojkarna 22.39 
24.Linda Korall 51.23 
 
Öppen motion 8   4860 m 40 st 
1.Amélie Wallenhammar, Hagaby GoIF 38.33 
3.Erik Melén 40.19 
 
APRILKÖRET, Lång 27 april 
IFK Tumba SOK, Snättringe SK  
 
D55   3990 m 17 st 
1.Barbro Lönnkvist, Tullinge SK 42.33 
5.Carina Berger Svensson 48.38 
 
H55   5440 m 34 st 
1.Lars Lönnkvist, Tullinge SK 43.19 
6.Thomas Svensson 54.11 
 
Fel och brister och missade resultat (t ex utländska tävlingar) 
emottages till RED med största tacksamhet. Fortsättning 
följer… 
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TRÄNING 
Det var längesedan vi skrev något om träning i Qvistknäckaren. Därför tyckte jag det kunde 
passa bra med ett litet referat, blandat med mina egna reflektioner, från en föreläsning som 
Alliansen bjöd in till i slutet av mars. Där var deltagare från de flesta av MAIF-klubbarna, och 
från orienteringen var det jag, Peter och Tord.. 

 Föreläsare var Fredrik Wandus som driver Idrottslabbet Linköping. Han är idrottslärare i 
botten, har vidareutbildat sig och ”brinner” för träning i olika former. Han erbjuder även tester 
för både motionärer och elitidrottare. Tester som kan ge vägledning om hur man ska träna på 
bästa och mest effektiva sättet. Läs mer om det på hans hemsida www.wandusidrott.se  

 Föreläsningens tema var UTHÅLLIGHET. Uthållighet är en av de fem fysiska egenskaperna 
vi kan förbättra genom träning. De övriga är styrka, rörlighet, koordination och snabbhet. 
Uthållighet är förstås en viktig faktor för en orienterare. Uthållighet kan delas upp i aerob och 
anaerob. Anaerob uthållighet betyder förmågan att arbeta utan tillgång till syre, det är då 
mjölksyra bildas. Den förstnämnda, aerob uthållighet, är den vi vanligtvis menar när vi pratar 
om ”kondition”, dvs vår maximala syreupptagningsförmåga. Ju bättre kondition vi har desto 
större mängd syre kan tas upp och transporteras till kroppens celler. Den viktigaste effekten vi 
får vid konditionsträning är att hjärtats kapacitet ökar genom större slagvolym, dvs hjärtat 
pumpar ut större mängd blod (och därmed syre) per slag. Det kallas att vi förbättrar vår 
centrala kapacitet. Konditionsträning ger också förbättringar på lokal nivå; i och runt omkring 
muskelcellen. T.ex. bildas fler kapillärer (de minsta blodkärlen), förekomsten ökar av 
mitokondrier och enzymer som effektiviserar syreupptaget i cellen. Man brukar säga att den 
centrala (hjärtat) kapaciteten kan tränas upp på olika sätt där vi får upp pulsen (t.ex. löpning, 
cykling, längdskidåkning) medan den lokala kapaciteten är grenspecifik, vilket betyder att 
man ska träna på det sätt man ska tävla (i vårt fall löpning i skogen). Ni känner till uttrycket 
”man blir bra på det man tränar”. 

 Är det då bara den maximala syreupptagningsförmågan som bestämmer vår fysiska 
prestationsförmåga? Nej, även den anaeroba tröskeln och arbetsekonomin avgör. Det 
sistnämnda är enklast att förklara och är helt enkelt vår löpteknik, att vi inte gör av med 
onödig energi utan använder så mycket som möjligt till att driva kroppen framåt. 
Diskussionen om den anaeroba tröskeln var det som jag tyckte var mest intressant i 
föreläsningen. Vårt anaeroba tröskelvärde är den gränsnivå där vi inte längre klarar av att 
eliminera (transportera bort) den mjölksyra som bildas i muskelfibrerna och då sker en 
ansamling av laktat i blodet och vår prestationsförmåga minskar drastiskt.  

 Två personer med samma maximala syreupptagningsförmåga kan ha olika tröskelvärden 
vilket betyder att prestationsförmågan blir olika. Det är som ni förstår bra att ha ett högt 
tröskelvärde. Hur tränar man då upp det? Det är här det börjar bli intressant att göra tester för 
att ta reda på vilken puls man bör ligga på när man tränar i syfte att förbättra sitt tröskelvärde. 
Man bör då  träna med en puls som ligger så nära som möjligt den gräns man har för 
laktatansamling. Hur ska jag ta reda på det? Måste jag åka till ett idrottslaboratorium för att 
testa mig eller finns det något enklare sätt?  
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Man har provat ut att den distans som bäst överensstämmer med den anaeroba tröskeln är 5 
km. Då ska man springa 5 km i max.fart (tävlingsfart) alternativt annan aktivitet (t.ex. 
cykling) under 20 min. Den genomsnittspuls man då har stämmer ganska bra med 
tröskelvärdet om man har lyckats ta ut sig maximalt. Det är lämpligen denna puls man ska 
ligga på när man t.ex. kör intervaller.  

 På frågan om vilken längd på intervallerna han rekommenderade blev svaret att det 
egentligen är ointressant. Det viktigaste är att orka ligga så länge som möjligt på optimal puls. 
Om man kör 10 + 10 minuter eller 70 s X 20 s. spelar då ingen roll, det är den totala tiden då 
man ligger på rätt puls som är det viktigaste.  

 

Maria Bergstrand 

Mer träningstips 
I vintras köpte vi in lite träningsutrustning, främst i syfte att använda på fredagsgymnastiken. 
Det är två medicinbollar, två gummiband med handtag, samt en s.k. ”functional trainer” som 
passar bra för bålstabilitetsträning. Det finns också en DVD-skiva till denna. Nu ligger 
utrustningen i Fålehagsstugan och givetvis får den som vill använda grejerna. Antingen om 
man vill köra lite styrketräning i samband med löpträningen, eller om man behöver köra lite 
”rehab-träning”. Man kan även tänka sig att medlemmar kan låna hem grejerna. Hör i så fall 
av er till Maria eller någon annan i Träningskommittén. 

SLUTORD FRÅN RED 
Detta skrivs ihop söndag den 27 april. Förhoppningsvis läser ni detta FÖRE 10‐milahelgen 1‐4 maj, men man vet 

inte hur snabbt tidningen kan gå i tryck. 

 Några  spännande  veckor  väntar.  SMHI  har  som  sagt  lovat  att  snön  kommer  tillbaka  och  3  laddade 

tävlingshelger väntar i maj. 10‐milahelgen rivstartar redan torsdag 1 maj, för de riktigt entusiastiska, men själva 

stafetterna avgörs lördag‐söndag 3‐4 maj. Det blev inga 2 st herrlag från MAIF. Faktum är att MAIF – i skrivande 

stund – är det enda herrlaget som är anmält från kommunen. TGOK har tappat flera av sina bästa och ställer 

inte  upp  i  Eksjö.  Tillfälligt,  hoppas  vi,  för  vad  är  10‐mila,  Tjoget  och  25‐manna,  utan  kampen  mot 

lokalkonkurrenten TGOK? 

 Sedan  följer  de  två  obligatoriska  Närke‐helgerna.  OK  Tisaren  mjukstartar  10‐11  maj  innan  den  brutala 

Kilsbergsterrängen väntar 17‐18 maj. Dock har Mats, snart 50 som sagt, utfärdat tävlingsförbud söndag 11 maj, 

så förväntningarna inför hans kalas lördag den 10/5 har skruvats upp till närmast hysteriska nivåer. 

 Vad nästa nr  innehåller avgörs  till  stor del av er, kära  läsare.  Jag påminner än en gång om möjligheten att 

skicka  in  era  bilder  från  när  och  fjärran.  Samt  påminner  om  mina  nya  mejladress:  t.wrighed@c‐sam.nu

           

            RED / Tobbe 




