KUBBTIONING FOR JARLAORIENTERARNA

Al 2 N :

Frin sntpuls till uttorkade kirr.

Ndr vi Eist triiffades i dessa spalter pulsade vi fortfarande i halvmeter-
djup sné och ingen trodde vdl att det skulle bli nigon riktig vir, men vir
rerre kom tydligen pid bittre tankar och sngn forsvann som pd ett trollslag.
Den ndgot fdérsenade vérsﬁsongen har givit gott utbyte, pd grund av det vac-
kra vidret. Tyvérr har den 1illa vindpusten i hdstas stdllt till er hel del
bekymmer. Enda fdrdelen med den, #r vdl att Sverige mAste f4 ett fint ging
i hinderlépning nir det dr dags for Finnkamp.

Vi har deltagit-i 19 tdvlingar inkl. kavlar och sammanlagt 220 starter.
Alla dessa stafter har naturligtvis minskat kass®rens kassa betydligt, men
det avhjdlper vi genom att lura Nackaborna képa ndgra enbuskar till jul
igen. :

Glddjande dr det att vi har si mdnga ungdomar med pA tivlingarna. For det
kan vi tacka Sigvard och kanske framfdrallt eldsjﬁleﬂnﬁagge? Minga bra
prestationer har gjorts, vilket resultatlistorna pd f6ljande sidor fir ut-
#isa.

fin liten blomma vill red. ocksd Gverlimna och den gir till en mycket vil-
fortjint person, ndmligen Hasse Regnell, som under viren passat pi att
fylla 50 &». Vi gratulerar!

Red. ber till sist att f4 6nska alla en riktigt trevlig sommar, tills vi
sesAigen ndr allvaret bdrjar omkring den 1 aug. Och till dem som inte kan
hilla sig i skinnet i sommar, utan gnetar poing bide i Skdne {5-dagars)

och pi Gotland (3-dagars) onskar vi lycka till.
Redaktionssviten i medio av juni 1970.

Karl-Bernt Gawelin - Dan Danielsson - Birger Johansson.

Ps. Vart tog alla medarbetare vigen?
Da,



Sober stil...
VOLYVYO 144

Langfardskomfort f6r hela familjen!

Provkor nu hos...

NACKA BIL AB
 Virmddvagen 260 - Nacka - Telefon véxel 7162820

J.W. Stréms Bilverkstad

Dahlgrens vdg 1 (Ektorp) Telefon 7161154, 7161974

Bilreparationer

BILBARGNING DYGNET RUNT
Radiodirigerade bilar
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Varsidsonsen idr nu slut, men Tor den skull 1Eecger vi inte av med
triningen utan fortsdtter =om vanligl att trirna gemensamt tisdagar
och torsdarar hela sommaren. Ovrira darar hopnas vi och Tror ati Du
siglv skoter din trining.

Vi nar tEnkt oss fdljande program:

Under juni ménad triZnar vi, tisdagar vid Jirlagirden ( 1&.co ), d&ir
vi 1 ffrsta hand skall skdta styrke och konditionsirininren.
Torsdacar skall #gmas At triningsorientering. Fér att min-ka arbetlet
inom klubben, det 2r Jju semesteriider, har vi tdnkt oss kira nf dom
veckans banor som finnas i Hellasgdirden, Torvalla handen och ﬁ;es+a—
girden. Men vi hoopas att frivilliza cech hemmavarande inom klubren
stiédller unp =cm banliggare under iiden.T&Enker Du lHpra en bana bdr Du

kontakta Birrer, Sigvard eller Dan minsti en vecka fore tivlingen, detta

med tanke vd annonsering. Vi kommer att ha annone i DN under klubhb-
notiser tivlingsdagen, 4% vi meddelar samlingsnlats och tid.

.

Under JULT minad kommer vi som firr om fAren a2tt vara medarrangir i

ALLIANSEN, Triningstdvlingar kommer di att crdnas tisdagar och toresdagar
och ev. sondarar. Samlingsplatser och tider kommer att =t3 i dagspressen

under klubbnotiser. EX. Alliansen J2rla I e veeveronennes

Dem tHvlingar som nu nidrmast Hr aktuella 5r &l lande:

7-12 juli oringens 5-darars (anmilningstiden har utgd+t)
23-25 juli Gotlands 3-dagars (senaste amm. 24/C 111 Pireer)
2 aur QK Kldmmingen (Ornesta

T auz Stockholms OK Dubhel skubbet

8-¢ aur TK Viking Haefors ( Indviduellt 13rd. S-mannakavle sdndar)
O aup IFK Stdertil.ie

14 aur Sodertilje IF natt

1€ aur IFK Enskede.

Anm8l Die i pod tid ti11 dom thHvlinsar Du 1inker deltara n?.
AnmElan skall poras till Bricrer 7775771 eller Dan 7771012,

Vi onskar Dieg till sist en trevlig och solig sommar och hoppas
att nir Du inte har semester och Hr hemma, =tiller urp nd tis=darar
och torsdarar.

KATLE OCH DAN



Pa tal om tradning - TRANA MERA!

Juni - juli bor i forsta hand dning infdr hostens
tavlingar, Under denna period 3 lar. Det skall vara
nde back- intervall- distans- errang ng. Samt mycket

ing ; i d nagra kamrater-och 3k till en bra karta
Det behdvs inga banor -~ tekniktrinar gbr
ar till sé& att man slér sig ihop tva
lépas. Varje man har med nigra
t.ex, 5 minuters mellanrum, Férste

omvaxle

snitsler 1 fickar

man vid kountrolle en ‘LAL el ~ andre man plockar ned den.
&Znkelt och effekt rana,
Vi ses ig h ar lon izéng. Till deess ha det si& bra

ried tréning Hall

b3 tee o
50 deans
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Vem vill ledsaga en ''rotsnubblare' ge-
nom livet??? Jag stker en kvinna med
skdrmliknande utseende som inte tve-
kar att stiga upp mitt i nassen for att
forse sin hungrige #dlskade med havre-
grynsigg, fika och smorgasbagage. Med-
férande rena och hela orienterings-
klédder (som hon grejat) skall jag se-
dan transporteras till dagens tadvling,
ion skall ox3 som nirmast sdrjande
‘kunna trdsta en MISS5-lottad HERO,
Ovriga Onskvidrda kvalifikationer: Full-
standlg sjukvardsutbildning, v&l in-
ganget dubbelsteg och algavskil jande
tvattmaskin,

Svar girna med testvidrden och bridstbild
till

"Vild Framfart" d.t.k.
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Forberedelserna for tiomila var detta &r grundligt genomtin#®a av vara triningsledare
Kalle och Dan som tidigt genomarbetade ett program infor varens begivenheter., Programmet
var uppgjort att vara avslutat ndr de forsta tdvlingarna skulle ta sin borjan. Den sena
véren stillde emellertid alla beridkningar pd huvudet och minga undrade nog om varen och
ddrmed tdvlingstillfidllena skulle utebld, Vdderguden var oss emellertid nddig och vara
traningsforberedelser ingav oss forhoppningar om ett lyckat tiomila.
UK-gubbarna Kalle och Sigvard kunde efter mycket grubblerier enas om att f&ljande mannar
skulle ingd i laget: Torbjdrn Yttergren,Anders Magnusson,Gustav Grandin,ﬁke Hall,Kjell
Halldén,Ove Nizsholm,Dan Danielsson,Birger Johansson,Ragnar Andersson och Kjell Hemmyr.

En vecka fore tiomila f6ll emellertid Torbjorn ifréan. En skada i ett kni satte stopp for
hans medverkan. En reserv miste snabbt och valet f5ll pd var triningsledare Karl-Bernt

som ansdgs vara den som var mest trdnad. En del omplaceringar inom laget blev nu f&ljden

av denna #ndring. Lopstarke Anders fick ta hand om den svara forsta striackan. Ragge gick in
pa andra och Birger fick byta till nionde. Kalle fick ta hand om Attonde., P& pappret
verkade nu Jirlas lag vara ett av dom battre som monstrats 1 tiomila.

Tdvlingsdagen inleddes med vackert vidder och en skara arbetsmyror samlades pa& Jirlagarden
redan klockan 10 fm med ledaren Mats Andrée i spetsen. Lente hade di redan varit pa

plats 1 1 1/2 timme. Kontraorden om #ndrad samlingstid hade inte ndtt honom. Efter
ilasning av det obligatoriska bonetdltet, drog karavanen mot J&drna under overinseende av
en polispatrull frén Nacka.

S8 sminingom invaderades samlingsglrdet och tdltresmingen begyntes, som vanligt foljdes
av stortgda nirboende. Under lagledarens bortvaro (hﬁmtning av budkavlen) anlinde nu
pressen for nyhetsbevakning av omrédets mest imponerande tdlt. (se bilden)



I sista stund bestdmndes nu att Kjell och Gustav skulle byta strickor.

Efter alla forberedelser och sedan alla suporters anldnt var nu tiden inne for

start,

Bland 335 lag stdlldes Anders pd linJje for att fora Jirla i topp p& fdrsta strickan
som mitte 10,4km med 8 kontr. Vid varvningen efter 4 kontr. 1&g Anders 56 sek. efter
ledande lag med pl. 37. Den 1 forvig uppgjorda taktiken gick ut pd att han inte skulle
spranga sig i1 den lénga varvningsrundan infor den 10-tusenhdvdade publiken, Detta
visade sig vara vdl genomténkt. Ndr Anders dtk upp nédsta gdng for vixling 1&g han

nu pd andra plats strax efter ledande Jin Urheilijat fran Finland, och Andrs Kunde
vara mer &n nSjd med sin insats, Frdgan var nu om vi skulle kunna hilla det hoga
tempo som tdten holl. Vi stédllde nu vara férhoppningar till Ragge pi den andra stickan
Ragge som dr en gammal erfaren tiomilariv kom nu inte pa skam utan vixlade som 18:e
lag 27 sek. efter ledarna. Hans stridckpl. blev 130:e 5 min efter str.segraren,

P4 den tredje strickan gick nu Kjell som Hr en av vira bittre nattlSpare. Kjell
forlorade nigot i tid och placering. Han kom in til1l véxling som 11%:e man,dock inte
mer #n c:a 5,30 minoefter. Stora omkastningar hade nu skett pd denna stricka.

Eféer Kjell kom nu Ake pd sin vanliga lL:e stridcka. Sin vana trogen gjorde han ett
starkt nattlopp och kunde f&ra upp vart lag till en ny tdtplac.Han kom att vixla
endast 1 1/2 min efter ledande lag, som nu var IK Ornen Helsingfors, ﬁkes striackpl.
blev 38:a.

Det var nu dags for langa natten och var langtradare Gustav hade tagit vid for att
averka en banan mitande 15, 3km, Hans utgédngsplacering var 65 och vid forsta radio-
kontrollen 13 han fortfarande med i tdtklungan. En del forargliga missar pd slutet
gjorde att han #ndock kunde vixla som U48:e lag. Hans strickpl., blev 80, 15 min efter
str.segraren,

Den mtrkaste delen av natten hade nu gett vika och Ove fick gd ut 1 gryning. Han hade
att averka en bana pd 9,9km med 11 kontroller. Ove hll stilen som vanligt men ndgra
vindfdllen p&d sluttampen trasslade till orienteringen en del for honom och han tappade
en hel placering 49:e i mdl. 114:e man p& strickan for Ove.

Sektionskasstren stod nu i tur och efter hans idoga triningsiver under vinter och vir
stod forviantningarna hogt infor hans stridcka. Hustru Ethels nerver pig pd ytan vid
mélet. Dan satsade for att fra upp laget i en ny tdtpossition, men hans friska
satsning holl inte riktigt., Nigra smad missar pa den 10,1 km linga banan gjorde att
han tappade lite tid pd tdten, som pa denna stricka hade gitt fram hirt i skogen.

Dan vixlade som 48:e lag och blev pd strickan 8L:e man O min efter stricksegraren.
Hart s det forslér,

Reserven Kalle stod nu pa tur och n@r Dan och Kalles fru Maud f&tt ropat ett antal
ganger vid vixel ddk han slokdrad upp. Skulle han hdlla eller hade UK satsat fel pd
att ta med en UK-ledamot. Nér Kalle visade sig for vixling hade redan €4 lag passerat
och 26 1/2 min runnit ivig. Manne den andre UK-ledmoten kunnat gjort ett biHttre

lopp? Tvivelaktigt..,

Efter diverse trékningar frén lagledaren,trikningar vid vidckningen med orden: Nu

kan det inte hiénda ndgot mera positivt forrdn Kjell gir utt pd sista. Med dessa ord
ringande i1 Sronen Gick Birger ut pd sin nionde stricka. Han ville nog visa att

gammal &#r Hldst och bist och gjorde ett strdlande lopp. Han forde upp laget 28 plac.
och holl avstdndet till tdten. Hans strickplacering blev 43 endast 4 min efter.

Nu aterstod endast sista strickan, dir vart nyforviarv fran OK Bjérken,Umel,

Kjell Hemmyr fatt fortroendet att 16pa. Kjell gjoede ett bra lopp, men i den mérdande
konkurans som &r pa sista tappade han 11 placeringar och vir slutgiltiga placering
skulle bli 47, Endast Jarla och segrarna Hakarpspojkarna blev ddrmed dom enda lag

som kunde hdlla sina placeringar frén foregiende ar.

Det aterstir nu endast att borja trina for nista &rs tiomila d& vi &nyo skall godra
ett allvarligt forsck till en topplacering i denna mangmannakavle som i ar gick

for 25:e aret. Undertecknade reportrar har redan lagt sig i hardtrining.

MATTS och SIGVARD



BROMMA-kavlen f8r ungdom /5

Lordacen den 2 maj var det unrdomskavle och vira unpdommare tur at! vica cig

no styvva linan. Bromma OK stod som arranctr och tHvlincen aveiordes 1 Grimeia-
skoren.

Y lag stdllde vi p? benen. 1 iuniorlag 2?2 ﬁP—lag och yp-lag. Nigra sitdrre fram-
eingrar blev det nu inte och det var vil heller in*e vintat, vlan vi var me-~! med Fllp
att e vira ungdommar rutin och dirtill var ocksd btenorna i1 svirasie laget.

I klassen AP siorde Lollo Harning, Jan Lindgren ock Peier fandsirtm en fin
rrestation och blev 18:e lar bland LO.

I Aet andra AP-laget hade Ensio otur med stimpelkontrollanten trots att han hade
halvrarderat en ruta.

]
i

SCRMLANDS-kavlen 18/5

111 fdrmlandskavlen hade vi anmilt ® lag, men av olike anledninrar kxunde vi
bara stidlla upp med 2 lar vid start, TEvlineen hade lockat 152 las och cick i
strilande solsken.

Fér fdrsta rfnpen pi linge kunde vi nu stilla unp med ett rert ceniorlar com rkulle
fdrstka beserra vara garvade och merittyneda oldboyslag. Detta historiska lap
hade fatt f5ljande uppstdllnine. Str. 1 Andere Mapnusson, 2 Gustav Gran”din

“ Dan Danielsson i Torhisrn Ytterrren och B Kiell Hemmyr. Oldhoveen mZnstrade
f3liande lag. 1 Kiell Hallden 2 Ove Ndsholm 3 K-B Gawelin L4 Racre Anderseon

och 5 Bireer Johansson,

P35 forsta stridckan gkulle Anders visa att hans 2:a plac. n? +ic-mila inte var
niron tillfHEllighet, Han kom nu in till vixling som *:e man. Kjiell var 1/2 min
lénrsammare men var med i den stora titkluncan., Fn bra birian med andra ord,

P2 den 2:a strdckan sprang nu Gustav och Ove. Men b3da tappade av n4ion anled-
ning kontakten med tdten och vi 13e nv c:a © min efter ledande lar wvid vivel

2. Men skamm den som ger sir., =4 resonerade antasliren Dan och Kalle, som

nvu hade at! avverka stricka . BAda miorde ett perfekt lopp cch kunde 2nvo

féra uop vira lag till toppkirning. In +ill vAxeln kom bhida l3pande 1 14! klungan
och kunde skicka ut Torbjsrn och Ragee en 1/2 min. efter ledande lar.

Bada Hr parvade kavleldnare och giorde vil vad vi vidntat och lite +911. Ir 1111
véxling kom nu Torhjdrn pd ¢:e plats och Rarce som 1l:e., Avetindet +i11 ledarde
la= J&rfidlla var 3 min, men till Svriga lag bara en 1/2 min. 031, viken kamn det
skulle pli p? sista stridckan, Kiell mot Birrer och en fin chans till topplacering

8r bida lagen.

Vid <en firsta radiokontrollen ranp. Kiell fortfarande liprgande p2 en :e plats,
men ddremot hade Birger tyvirr tappat kontakten med titen., Vi etillde nu hopre!
i1l Kiell som vi visste var stark. Vid den sista radiokontrollenran. f51iande
lar samtidirst., Thor, KFUM Orebro, NAIS, Eskilctuna CK, Jirla och Snittringe.
Ledande Jarfilla hade hir forsvunnit. Vi vintade nu med spdnning vid m3lrakan
pé slutstriden mellan laren. Nir lsparna dsk upp 1%¢ Tor och KFUM i :Hlen och
Tor kunde 16pa i m3l som segrare. 1 min senare ddk Fekilstuna och Jirla upp.
Kiell gjorde ett sista forstk att gd forbi Fskilstuna men denne svarade och
kunde pé i m3l som 3:e lag med Jirla strax efter p 4:e plats och en av vira
stérre kavleframgfnpar p& linee var ett faktum.

Birger, som missat i hirian, giorde sen ett bra lopp och kunde ¢& i m3l pA

en mycket fin P1 plats. Bra gjort.

DANNE



INKOMNA RuSULTAT FRAN VAR“NS TAVLINGAR

12/4 Skogsluffarnas varstafett

Sen.A 1. Védsby OK I 3.32.04, 64.Jdrla IF 3.43.50C
Sen.B 1. Jirla IF I 3.17.50, 33.Jarla IF II 3.57.1%2

17/4 Trollfe jden,Sthlms 0K

Sen.A/106 fullf/ 1.R Riddestrdm Sndittringe 56.06, 27.Gustav Grandin

Jarla IF 1,05.39.

YJ /535 fullf/ l.Gert Fettersson MIK 40.30, 50.Nils Grandin Jdrla 1.01.27

0ldboys /97 fullf/ 1. Stig Johansson <avinen 52.50, 2.Kjell Halldén
Jirla IF 53.04, 3.Ragge Andersson Jdrla 53.12, S.Birger Johansson
Jirla 54.33, 27.Lennart Lindstrom Jdrla 1.00.30

19/4 Klubbmatch Haninge SOK - Jdrla IF
Y. Jirls 12.55,57, 2 Haninpe 12,497,112

26/4 Klubbmatch Tyress 30K - Jdrla IF
l. Tyresd 9.42.25, 2 Jdrla 9.49.25

28/4 Kdrrleksnatta MIK

SA /47 start/ 1.R Radestrdm 1.29.05, 17.Dan Danlielsson Jdrla 1.52.28

YO /55 start/ 1.Nils Fogeby JarTdlla 1.23.18, 7.Kjell Hallden Jdrla
1.29.38,

KO /40start/ 1. Tore Jonsson Thor 1.08.11, 6.Ragre Andersson Jidrla
1,16,06

kfteranm. /3lstart/ 1l.Bengt Bjurberg Lycksele 1.,1v.22, 18.Cve Ndsholw
Jirla 1,55.37

1/5 Tjiderkamnen

SA1 /102 start/ 1. Bo Andersson Tureberg 1.21.46, 32.Kjell Hemmyr
Jdrla 1.38,05, 43%3.Gustav Grandin Jdrla 1.42.27, 59.Dan Danielsson
Jdrla 1.49.15, 72.Anders Yagnusson Jirla 1.58.42,

YOA /106 start/ 1. Anders Fettersson Vdsby 1.17.50, 8.0ve Ndsholm
Jirla 1.22.47, 75.Kjell Halldén Jdrla 1.51.33.

YCR /71 start/ 1. Tno Forngren inkdping 1.19.44, 28.3ven dHanning
Jirla 1.41.16,.

EOA /96 start/ 1. Rune Larsson H-by 1.05.20, 2.Birger Johansson
Jdrla 1.07.3%, 25.Ragge Andersson Jdrla 1l.::3.46, 37. X-B Gawelin
Jirla 1.27.31, 45.Ake Hall 1.,30,16.

BOR /47 start/ 1. Alex Borres St-Tuna 1.01.00, 4.krik Hdggebo Jidrla
1.10.57, 12.01le Larsson Jdrla 1.21.19.

v /65 start/ l.Axel Carlsson Stigfinnarna 1.07.03, 18.Lennart
Hagstedt Jdrla 1.28.56, 49.F-E Lindgren Jidrla 2.12.00.

0G /19 start/ l.BRirgitta westergren Bromma 56.44, 16.U-B Hall Jdrla
L4127,

YJ /144 start/ l.Svante Lennartsson Enkdping 57.05, 51.Nils Grandin
Jdrla 1.20.14, 95.7omas Bengtssen Jidrla 1.38.58.

UN /31 start/ 1. Lars Westergren Gustafsberg 25.07, 6.Anders Hall
Jirla 35.51,

DN /12 start/ l.Agneta Bergqvist Vasa 1.11.30, 6.Faud Gawelin
Jdrla 1.40.39



AP /156 start/ 1. Christer Johansson OK Vargen 36.48, 41.Jan Lindgren
Jdrla 50.13, 45.Peter Sandstrtm Jdrla 51.33, 60.Anders Asplund
Jdrla 57.09.
FPF /19 start/ 1.G8ran Sandvall/U1f Wahllsf Jarfdlla 38.48, 3. Hikan
Hanning/Jonas Andersson Jirla 42.39, 13.Ajna Olsson/Susanne du Ritz
Jdrla 1.19.05.

7/8 Lilla Tiomila
Fojkar 1. Ravinen 2.21.37, 43.Jdrla IF 2.47.16, 48.Jdrla IF II 3.03.45

Miniorer 1. Sthlms OK 49.45, 12, Jdrla IF II 1.02.35, 13.Jdrla I I
1.05.11.,

7/5 Mdlardahlstrdffen Hallsta

SA I 1l.Leif Magnusson Skogsluffarna 1.18.12, 27.Kjell Hemmyr Jdrla
1.30.12, 58.Dan Danielsson Jdrla 1.50.29.

SA 3 1.,Kjell Carlsson OK Osteraker 1,17.29, 140. Fats Andrde Jdrla
1:56:+31s

A0 l. Arne Svensk CK Tjdrnen 53.03, 9. K-B Gawelin Jdrla 57.37, 21.
Erik Hiaggebo Jdrla 1.01.17, 66. Ake Hall Jirla 1.10.21.

YO 1. Henry Fetterwson Stigfinnarna 1.02.40, 12.Kjell Halldén Jirla
1.09.48, 63.0ve NdEsholm Jdrla 1.22.34,

DA 1, Sonla Pettersson CK Tjidrmen 54.07, 28.Maud Gawelin Jirla
1.16.49.

3/5 OK Ravinens distrikstidvling

SA2 /98 fullf/ 1, Hans Holmberg Jirfdlla 1.21.22, 38.Kjell Hemmyr
Jdrla 1.44.28, 61.Dan Dani-lsson Jdrla 1.53.34, 64.Fats Andrée
Jérla 1.55.28, 8l.Anders NMagnusson 2.03.56.

YO /93fullf/ l.Henry Pettersson Stigfinnarna 1.20.14, 23.0ve Ndsholm
Jidrla 1.40.08, 49.Kjell Halldén Jdérla 1.52.01, 64.Gunnar Ferngvist
Jdrla 2.02.01, 86.Sven Hanning Jidrla 2.23.45.

B0 /96 fullf/ 1. Birger Johanssocn Jirla 57.25, 3.Ake Hall Jdarla 1.01.27
6. Ragge Andersson Jdrla 1,02,03, 27.Sven Usterberg Jdrla 1.10.46,
35.K-B Gawelin Jdrla 1.12,.43, 55.4r1k Hdggebo Jirla 1.15.29,
52.0l1le Larsson Jidrla 1.20. 16.

Damer /45 fullf/ 1.A-S Lundgren Rotebro 1.05.03, 45.Maud Gawelin Jdrla
2.81.14.

0G /21 fullf/ 1.E Higggvist 1jddern 47.09, 16.U-B “all Jirla 1.22.24.

YJ /96 fullf/ l.Lars {stlin Hanince 51.05, 72.Tomas Bengtsson Jirla
1.28.20%

AP /80 fullf/ 1. T Lindberg Rotebro 36.22, $7.L-0 Hanning Jirla 1.40.00

YF /96 fullf/ 1.B Rosendahl Ravinen 35.18, 36.Anders Hall Jdrla 56.55,
44,Jan wmskilsson Jdrla 1.00.52, 53.Mats Bengtsson Jdrla 1.03.55,
71.Hakan Hanning Jdrla 1.10.09.

15/5 Rimbo Natt

SA /44 start/ 1. N-O Andersson OK Rodhem 1,29.19, 25.Gustav Grandin
Jdrla 1.49,49.

Y0 /30 start/ l.Folke kriksson Uppsala IF 1.19.32, 3.0ve Nisholm Jérla
1.21.56, 6.,Kjell Halldén Jdrla 1.23.28.

B0 /26 start/ l.Hilmer Lindberg 0K Rivarna 50.00, 4.Birger Johansson
Jdrla 55.55, 8.Ragge Andersson Jidrla 1.02.47.



Vi i redaktionen ber att fa presentera Jirla IF:s nyanstillde konsulent, Kjell Hemmyr.

Han tilltr&dder sin nya befattning omkring den 1 Jull och kommer att bli en virdefull

tilleéng for klubben. Vi inom orientering kommer att f& dubbel gl@dje av Kjell, da

han Hr en utmidrkt duktig orienterare vilket han visar tydligt 1 nedancstdende rubriker
fran Skogsloparnas tdvling 31 maj, ddr han segrade i seniorklassen.

Kjell, som #r 26 &r, dr bdrdig frén Umed och har dir tivlat for OK Bjorken. Hans

meritlista frén norr &r diger. Han har nyligen avslutat sina studier pé Bosons

Idrottsskola och kommer dirifran direkt till oss i Jirla med nya friska idéer.

Vi hdlsar Kjell viElkommen och hoppas och tror att han skall trivas bland oss.

DANNE

Overlagsen seger for Jarla IF:s

Kjell Hemmyr iSkogsloparnas
- -1

KJELL HEMMYR owintad segrare i Skogsloparnas, pa wig in

malfdllan efter vl genomyfBrd thvling.
SENIORER A: I. Kjell Hemunyr,
Jira IF 1.17.02. 2. Kurt Halvars landsson, OK Nipan | .15, 1.
son, Ostersunds SK 1.22.54. 3. Bengt Nordlund Vibvgpera  SK
Hans Ferden OK Bjirken Umea., 1.32.55 11. Ove Bylundl Brinnsns
1.24.40. 4. Torsten  Westman, IF  1.33.35. 24, 1.k Olotsson,

OlKN. 1.26.36. 5. Bo Singman, OK OKN 1.41.40, 25. Karl Gunnar
BJ"iiran. Umea. 1.27.11. 6. Ake Forsberg OKN 1.42.24. 26. Jonny
Bélenius, Vibyggera SK 1.27.21. 7, Westman, Sidensjo 1K, 1.43.26, 27>
Hans -Olof Forsberg. OK Bjiirken Gosta Wallin, OKN 1.46.10.

Umea, 1.27.40. 8. Gunnar Norberg,

Skogsloparna, 1.30.25, 9. Rolf Ro



L utgjutningen vara nddviindig. Efter négon dag,

- Vrickning
Ledvrickningarna hor ocksé till de vanligaste sport-
Crtopeden, lund. ‘ ' skadorna. Skadan kan orsakas av et divekt eller in-

=1
ey
L,
%
ey

stkes till

direkt vild. Vid en vrickning skiljs Jedytorna i en
ledging frén varandra men atergir genast i nor-
malldge. Funktionsinskrénkningen i teden pgir ofta
parallellt med smirtan. En rintgenundersékning vi-
sar om det féreligger eti benbrott {{rakiur) eller en
sikada pd ledbandsapparaten, Bésta resultat ndr man
om man genast kan kyla den skadade kroppsdelen
tills ett tryckitrband med elastisk binda kan liggas.

— alia vet
hur det kdnns
men ingen vet

vad det &r

Muskelstrickning, muskelbristning

Muskelsirdckningen hor till vadra vanligaste sport-
skador, Vid strickning ror det sig om en overtinj-
ning och samtidig avsiitning av en del muskelfibrer,
vilket kan sméirta ordentligt. Vid bristning ir det
frdga om en mer omfatiande avslitning av muskel-
: fibrer, i vérsta fall har en riktig glipa uppstdtt i
Traningsvéark | muskeln, D% falar man om muskebruptur., Sérskilt
R 5 ... [ utsatta stdllen dr Gvergdngen mellan muskel och
'1‘riinig1gsvé'ix?c a ¥ Oﬂaf" el f{'l%d i ‘ailtfgr Energlsk 4 sena, alltsh dir vi har e?ast;‘citetsdifiemnser. liksom
*“"‘.“b‘I;’;‘F.‘F‘:’?‘r‘fﬁfﬁf‘;’gg;fsx“ oo d:;j“:fi’lf; | ocksh sadana stillen dir & utbildats i muskulatu-
ari cavk i musklernas i : ron tidigays sk
#r ovana vid belastningen. Féljden blr att vitska 2 reg;; i:: aii?t ;d;i“b;f];id: ed en muskelsirickning

samlas i v&vnadgn. Vi. '{nlir_ _iimma th bteg’ : mfutzf B dr att vila en tid och samtidigt behandla skadan
k.uiaturrgnl Besviren KQInlt?:erar nagon dag efier € med viirme och massage, dock forst pd andra eller
hdrdtrianingen», men forsvinner snart, -

0 e S _ & tredje dagen. D4 man Jitt pd nyit drar upp skadsn
Virme och it roveise gynnar lakningen. Det gl § det iEmpligt ait uistriicka viloperioden till ca 14

;_nyckea bra att trina .'meid‘tr‘i-inings'.rﬁrk. Vi_s:zaeriitge]n ? Gagar. 1 forebyggande syfte bdr man som ledare !
1 det; en, smula stelt i borjan, m{in i_"arlz.;_" ol e; § ligga stor vikt vid uppvirmningen. De relativt sdll-
heten och fmhieten. Det Sr emelleriia ledatens sak § synta stérre partiells eller totals muskelrupturerna
ait firstka ligga upp triningsprogramimet sé, atl f

o . # maste ibland behandlas operativt.
deltagarna skonas frdn triningsvérk. .‘,;:-
* Benhinneinflammation

Blamaérken

- . ~ B Fdrottslig aktivitet &r f8rknippad med en mer eller
Rlamirken som utgdrs av stdrre eller mindre, vanli- & mindre kraftig dragning av muskler och Geras sen-
gen obetydligs, blddningar under buden hir 4l § ssorar § penhinnan, Kraftiga rivelser kan t o m med-
idrottens dagliga dkomumor. Dlen bldsvarta miss- B a0 o avlossning av benhinnan med &tfoljande
fargningen beror pd det i vvnaden ansamlade blo~ B yisdning. En irritation av benhinnan kan emelertid
det. Efter nidgya dagar har hampg}abmr:t i de roda i dven uppkomma menom kraftigt tryek, shrskilt om
blodkropparna brutiis ned ytierligare, varvid enmer g dalig blodeirkulation féveligger. Tryck- och rd- '
gulaklig ton uppkommer. En bleduigjulning Skar § | seemartor blir f&iiden och kan vars av en sddan |
vanligen i storlek under det forsta dygnet och &r B cuirighetsgrad att vederbérande muskel helt strej-

som regel helt efarlig. “ kay i sin funktion.
Man kan minska blédningen genom att omedel~8  yopie jdrctisgren har sin typiska lokalisation av

bart hilla pd isvatien eller kioretylspray. Vid en ¥ yenpinneinflammation. Inom skidor, skridskor, fot-

Ann-Sefi Colling-Saltin

rejdl blodutgiutning kan ett kompressionsférband boll tex sker ofta eit Skat tryck pd hélbenet av
vara ldmpligt. Ibland kan tom en punkiion av§l qorpa, Vid fhktning och tennis ser man en inflam-

: : 5 mation pld dverarmsbenets utsida strax ovan arm-
men infe tidigare, 8¢ det Mmpligt att behandla ska- § yaucieden. Muskelfistena pé underbenets framsida :
dan med virme och kanske jitt massage for att be- P ir sarskilt ytsatta vid 16pning och hopp pA harda |
framja uppsugningen av blodningen och darmed B yolv och banor, sirskilt dd individen #r otriinad. |
fiven lidkningen. §  For att snabb l3kning skail erhdilas &r en av de

= viktigaste fSrutsiiftningarna, att vederbdrande sko-
Hat e nar den skadade kreppsdelen genom att undvika
==} (rining och tivling under ett par veckar.
En sannolik f6rklaring i1l hdll, som ju drabbar otri- g
nade individer oftare #n trinade, dr en syrebrist och §
dérmed smérta i andningsmuskierna frimst diafrag- § RYQQSKGR
mamuskeln. : Ryggskott upptrider dd en mellankotskiva helt eller
Hill kommer som regel nigra minuter efter det § dejvis har gitt sonder. D3 kotskivan {disken) helt
atl ett krafligt arbete biriat ceh det dkade kravel k ost sénder intriffar ibland att dep inre mer gela-
sormn 43 stidlls pd andningsmusklerna tiligodoses inte ¢ t{indsa massaen av disken kommer att trycka p& ner-
eftersom kretsloppet inte hunanit stilla om sig. & ver som gar till benen (diskbrick}, vilket medfor
Sla av pa takien ett slog, sd gdr besviret i regelg krafijga besvir i form av utstrdlande smértor och
dver., , i i kincelborttsil.
'BEHOVER Ni|
| Gummistrumpor, Fotstid, Brick f§
;! band, Gordlar, Grossessgirilar,
Rypghillare, Suspensoarer, Usin-
F ha!iare_ m. m. LS "
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_‘%Pug:rForenlngen for restauranban t&llda har vid sitt senaste arsmdte beklagat
sig over den synnerligen d&liga belysningen pd vira krogar och andra s.X.
"mysstallen" Ett stort antal av de anstZllda har till foljd av detta
ddragit sig synskador. Féreningen siéger sig snart f& vidta drastiska at-
garder for att forhindra ev. hélsorisker for personalen. Som en forsta
s e atgird planerar ferenlnben att infora anviindande av pannlampoer for all
fzﬂ serveringspersonal pa ndmnda stdllen,

Vad vore da mera naturligt dn att helt enkelt anstiélla sidana kategorier
av manniskor som:

1. Har kondition

2. Har vana att rora sig smidigt i mdrker

3. lar vana och utbildning med pannlanmpor

b, Ar ldtta pd foten (ja, bildligt alltsd)

Vilka har d& alla dessa egenskaver? Den intelligente lidsaren associerar
naturligtvis till ORIENTERAREN, Och det #Hr ratt!

Vilket enastaende tillfidlle att dels tjina pengar till klubben och dels
gora hérlip reklam for skogssporten, :

Lat ess i fantasin gora ett bestk pd t.ex., Adam och Vari, 48 reformen
ar genomfird,

I entrén stitar granar prydligt uppst#llda i hdrnen och som upplysning
for gédsterna finns en diskret skylt: Jirla IF serverar i kvsll!

Sedan ni gjort intép i matsalen mdts ni av den tréningsoverallsfdrsedde
hovmiéistaren ( som naturlipgtvis Hr utrustad med pannlampa med vilken han
lyser er i ansiktet), Ni hidlsas med ett hurtigt "hej-hej" - nigra hig-
tidliga fraser som godafton passar absolut inte in i sammanhanget.

Tro nu fOr all del inte att ni blir visade till.ert bord - anej d& kénner
ni inte or enterinpgsslizktet ( och det borde ni verkligen gora ). Ni blir
helt enkelt forsedd med en karta Sver matsalen, d&r ert bord #r inringat,
samt en kompass med stepgriknare - vilket kan vara bra att ha nir ni fram
pa smatimmarna skall limna- lokalen,

Innan ni ger er av ut i terréngen bor sdrskilt pipekas: For andra gésters
trevnad bor ni undvika att fagelvidgen forstka komma fram till ert bord -~
fEnt annars riskerar ni ju att kliva bade i soppor och '"sandvikare" innan
ni nir ert mdl, Givetvis kommer saken i ett annat léZge om ni kan flyga.
Forsdk alltsa att med enbart kartans hjdlp snabbt hitta ritt och har ni
klarat av forsta "strickan'" skall ni befinna er vid ert bord.

Sitter da redan nigon vid bordet har ni troligtvis kommit fel och en
justering av rikiningen maste foretamas. Vi forutsdtter att ni fortfarande
befinner er i samma lokal, varfdr ett nytt vigval inte bdr vara sidrskilt
svart att gora. Hittar ni Hnd& inte r#tt fir ni vidl bryta eller ropa pa
hjélp. Ja sedan har ni bara att njuta av kvidllen och insupa den skogliga
atmosfiren - ja det &dr klart att lite mat kan ni ju ocksi kosta pd er.

Om ni till &dventyrs far for mycket av atmosféren kan ni ha mycket hjilp

av kompassen nar ni beger er liem fram pé nattkrdken.

En nattorienterare som hittat r&Htt,.
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