-_—

Viljan

LIDINGOLOPRPRT

Att vi har vidltrdnede och lopstarka
orienterare i vAra led, fick vi be-
vis for forata s@ndagen 1 oktober
di ett stort gidng Viljor atHllde
upp i Lidingtloppet. Intresset var
sd stort att vi t.o.m: hade en egen
buss med "Vaanlopps=Conny'" som
chauffdér och Hana Tdrngren som sk
ker reseledare. TvA tieJor atillde
upp och premifreprang 1 dumklunnens
16 km. Eva Lord och Anna Glpannson
visade att det med mAlmedvetun tris
ning inte Hr nhgra problpm abt go-
nomfira ett skt hily kfaltprov. Dom
far shkert fler tjofer med wlyg niine
ta Ar. P4 LAngn banan Kdmpade olg
mAnga VL1 Jjon=18pnra Cenm t0LL Fina
placapringar ooh tlder bland de dver
9000 daltagarna, Overvankands ofngs
klnrade ookod medul Jili T "
och 1% minuter pA da 3 wllen, Nien

Gunnarawon slnkde sl by pernonrekord
ad A4 miniber (V) Tommy Lind.
tebm med 10 poh WAkan Jahanaeon
ad Ay Kenb Pebepanun dabuinrade
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Damer 16 km:

1.Grete Waitz Norge 51.05%
702 .Bva Lord 1.5%.50
704 .Anne Gdransaon 1.5%,52

Herrar 30 km:
1.Xnut Kvalheim Norge 1.57.91

96.Géran Svenson 1:53.00
244.Jan Johansson 1.59.10
340 .Morgan Olason 2:01.16
472 Karl-Evert Annegdrd 2.04:19
YO0 Gunnar Johunsson 2.Q7 %4
792 Hikan Johansson 2.00.4%
Ba4Tommy Lindetrim 2.09.03%

S«Kent Petarsaon 2:09.%8
A9 80ken Gunnarpeon R
Ak Nilwson ain 2,27

Nilumon WegaRy

Larn Hennnrsten el 1)
Hernt Kanrlanon g
lors Hellgren " 205

Milton Lbdvgren L) |
Bvert Johnnason LR |

Wipdn bedns NU dnfqr nietin Are
ldding'lopp «
:ﬂ.a::.upzaa-x-azn paml den nu
fAventAende HiidainfAngan,




Suecé P£5r Viljans kursverksamhet
hdr filjer ndgra bilder frin en kutedng.
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DACS ATT_ SMUMERA _
OL-sdsongen lider mot sitt alut och Bidsta loppet gjorde han 1 Hults- /
det dAr dugs att summera Viljans in- fred dA han blev tvda. En fin podng
wmnwmn under histen. Det man fastnar fixade han ocksd i CGArdsby, dA han

for fSret och frimst.dir glvetvis Ulf gick upp L seniorklassen. 0lof Hanas- f
Rindutigs mAnga fina lopp med de tvd son tog en fin tredjeplate 1 Hults- f
DM-titlarna som topp, Uffe hade ald- fred, medan Eva Lord har taglt ett /
rig tidlgare vunnit ett DM och var par andraplatser, av vilka den 1 /
nu laddad £i11 tusen, Lagom till den Yommens elltklass nwiller higat. 4
hir sx {ramgAngsrika veakan ﬁu¢\m| Eva har kommlt in L elitklasaon (8¢ m

1/9) nade han dessutom lyckats prio=-
ka in formteppen. Nu skulle det
alltsd ske = och det glorde dat!
Forst natt-DM i Vdetervik pA fredags-
kvdllan. pA en svdr bana, ddr mdnga
hade proplewm. Men fdr Uffe satt kon-
trollerna dar dom akulle. Drygt ett
dygn swenare slog han till med aett
nytt knnonlopp och vann andra strio-

att stanna, Bland de ungdomar som
glort stora [ramsteg ska ocksli nim-
nas Marlam Nileson, som pi kort tid
lirt sig hantera karta och kompasse
pd ett rutinarat shtt.
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kan pd DM-kavlen 1 Junlorklassen. D 21 Eva Lord
En kvartett unges damer Ylifter loppet" {Det betydde avancemang frdn 22ia H 21 Goran Svenson
till Bi1e plate. Efter en vecka var H 35 Jan-Erik Nilsaon
det sd dags fOr den atora titeln - D 43 Gunvor Lord
.dag-DM L H 15-16., ULf presterads nu H 43 menmnuwra Borgems
- sitt nidra nog bista lopp ndgnonsin H 56 Arvid Kalén d
|—| och noterade en tid som alla konkur- H 17-18 Olof Hansson
p.ﬁz - mo renter var imponerade av. Han slog H 15-16 OLf Rindstig
t.ex. blivande SM-seyraren Patrik. B 1%5-14 Marle Carlberg
Nilsson (Blekinges DM avgjordes ett H 13-14 Thomas Axelsson
Trimorienteringen Hr nu par tlmmar fdre ph samma banor) med D 11-12 Annica Cabrielsson
slutfsrd f£3r 1980, tre minuter. Tdnk om USY gdtt en H 11-12 VAge Rindatig
semmanfattningsvis kan sHgnn vecka tidigare!? Uffe kan 1 alla H 10 Ola Lévgren
att flertalet sv deltagarnn fall kanna slg mer dn ndjd med sin
uppfattade Arets upplagn aiyppg. Forutom 34re-platsen pd USM Natt-OL 12 9 1 MAlilla
som den lHttaste. uwi 8ta pd SSM, sant g tog w.a:ﬁoa H 21 Roland Nilsson
2 mdnga fina placeringnr. Nu fAr vl
Skalan vdllade vrotlem I4r bara dnaka honom lycka till med hans w Mw ww<w ww:wpz
3Mmﬂw P.&.2 BLE Emb Hmawwma sataning phk OL-gymnuslet och hoppase H 11-12 <wM” mpﬂnannw
pd kontrollerns fir snabhil. att han fortsdtter att utvecklas 1
472 startkort ldmnades in sanuma positiva riktning som hittillae. CE-GE-PRISET
RLLL wiaasdreni ol VAr klubb bestdr nu inte bara av UL[ gtdllningen ndr tre tévlingar dter-
Vinstdragningen skedde Rindstig - tvdrtom, vi har Jjust nu stdr (Jénkdping,Bredaryd och Viix j8):
efter tisdagstréningen minga lovande ungdomar pA gdng. Det 1. Gdran Svenson 583 poing
uppe vid stugan den 14/10 it . intenaiva kursarbetet som startade 2. Jan-Erik Nilsson 546 "
N AY grupperns samlade s
- yunt #lns dultiga ledare. i vAras hdller nu pd att ge 1ﬁamwn 3. 9ten Gunnarsson 557
Efter noga genomfdrd ning och till vAren har vi sikert 4, Sonja Svenson Rag:
kontroll och omsorgsfull en stor grubp unga orienterare pd 5. Arne Karlsson 51 "
blandning, drogs de 7 vinsternn. sprdng 1 skogarna. Patrik Nileson 6, Olof Hansson 501
3 pris a 100 kr.och 4 pris a dr an av dessa unga lovande, son T+ Eva Lord 504 "
0 4. Oundn Karlsmson redan fAtt fina framgingsr. Han har 8. Goran Gabrielsson 498 "
2 Klubbgatan 9 vunnit tvA tédvlingar 1 H 11=12 B och 9. Rune Lord 489 L
1, Martina Johansson 5, ULE Rindetig Ar nu mogen att ta upp kampen med 10.Roland Nilsaon 489 "
Tre h#llarsvig 3 Norrn vHigen 37 Vige Rindstig i A-klassen. Ola LOv- .
2. Stig Pettersson 6. Btig Pettersmson gren har ocksi gjortk en fin hdst- maxmmﬁ_m””w”ﬂm:ﬁ 58 "
Gunnarsidvigen S Gunnarsdvidgen 5 \ sisong med andraplatsen 1 Somwmen m. Ola L& m:ﬁ. mmw e
3. Tomas Lindstrdm 7. Tomam Petersson som finaste merit. Sonja Svenson u. L 2 rmmn 461 i
Furdsavigen 12 Klarabergaviigen 17. tillhér vil inte ldngre gruppan a. J..me mmu%wﬂ.ﬂ.w 416 "
" " - T r 1a ! &
lovande” men vinner fortfarande 5. Por Pransén 414 i

.3 ap o —.._ L+ - -
ey way SEVLigen (el iel: AR &RAaw: 6. Patrik ¥ilason 409
| Bl.a. rdrgvarnde hon sin DM=-titel

Lard 145 "
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Rindatig suveriin

vann OM klart!

De mingn kontroller-
na glorde att det blev
otrollgt segt den alsla bi-
len, . .

Pustade SOK Viljans
UIf Rindatig = nkr
han glek | mAl | [Beda-
genn Oskarshamnsmiis- |
terskap | ungdoms-
arlentering,

Rindatlg vann den Ald-
ata klassen, Och han
glorde det klart ~ hade
heln 11 minuter thigodo
pA tvhan Per Franzén,

UM wvarade fe an Mendmilg

ber lhngs banan,

= Dt ghek bra, kammenterar
UN. Men jag dorde elt par mis
war oo dessn kostnde mig nog
elrka tre minuler,

Rindsily har utvecklats oer
Wit mycket under den senaste
Ueder, PBemodligen beror det pd
it hain pedan on Ued LThaka stu-

I Ot rhem,

Onkarsharmnambaterakapet e
ungdem (egeniligen  var det
ot klubbmbsterskap,  bara
ovienterare frbn Viljan deltog)
avdordes | aju klasser, Samman-
Init var del 43 _-i.rx_:l. som.
sthlide upp.

Forutom mAstersknpel sprang
Villare  nybdcjare en  punkte
oreniering, Och det -_.!_- de
wonk knaitarna bes,

Sagrarna | Oskarshamnamis.

karshamns-Tidnlngens heders-
plakeit.

artentaring efer den 5,5 kilome-

derar vhd .___.r.s-..s-vu_a_:a.r. .

tlerkapel beldnades mad Os

cqx?_nf vane 1 15~16 mycket Kiart s.;il...r 1l minuter
. P E#:«P\bi:i?ﬂl:!? .

Reauliat:
H15-18 55 r._"_un_a_-.u nur

Rindstly 38,54, 2) Por Frantén
5131, 3 JenErik Rundflon |
" 87,40, 4) Thomas Loord 59,54, §]

BtalTan Erlandsson 83,30,

]

. H 13-4 44 kllometer: 1) To-
o mas Karlwson 46,23, 7) Johan
4 Frostbery 48.28, 3) Thomas Ax-
elsson 48,55, 4) Jan Hilgersand

* Nilson 30,25, 3) Annika n-f.

/48,24, 5) U Lundberyg 54,59,
H 11-11 3,0 klometer: 1) V3-

o

son M 40, 1) Jonas Gustavason
41,09, 2 Stefan Nilsson 43,39, u_
Peter Axelsson 48,02,

vy Su.!.uuf_.ru__l-_ialf

© e Rindstig 29,12, ) Patrik Nils-

H 10 2 Kllameler : Mais
Lindstrom 18,07, 2) Thamas
Lindstrém 17,00, 3) Ola Lvgren
1} Al PRt Y |

D'13-14 3,1 kifamaten 1) U
rika Kronqeist 2431, ) —.-a-,.

berg 54,28, U R ]
D 11-12 1,5 kilometers 1) Avn
Hermanason 28,27, 2): Maria

rlelsson 30,57, '

HD 10 3 kllameines -i:!.
arlentering: 1) Poringe Nilssan
23,48, 1) Greger Ottosson 1,30,

3) Ulrika Rincstlg 42,07
—

by

vat vHl om att du kan ldna
kluhbens slipkirra f4r 10:=
Behdver du den lHngre tid

kostar det 10:-/

men

du mAste meddeln

Rune sd4 vi vet var den finns
och om den Hr ledig.

Telefon 14550

dygn

dig t1ll

CE-GE-PRISET

Slutresultat:
L, GAran 8, 605
2, Jan=-Erik
Nilmmon 557
3. Sten G. 537 |
4. Sonja S. 532
5. Arns K, 515
&, Olof H. 5147
T «G_J.__.'H.._Q._. me
B, Mikarl S.509
9, Eva H 504
10,Rune L. 496
11.Roland N.490)

UNODOMSKLASSEN .

Se Ul? R, 58
8 0la L. 53
1 Lana L., 4
“. Par P, 4
Patrik H.4
fi, VAige R. 4
H. Tomas L, 1
. hgla.nl.ﬁ R
m. Marie C. 2
0, Anniea G,

-for t,ex,

FYSIOLOGI daheo

"Faktorer som 'bestimmer individens uﬂauwmduobn&auahmm.

1. ZEnergigivande processer
2. Nerv- och muskelfunktion
3. Psykologiska funktioner
4. XosthaAllning

Energiomsittningen 1 kroppen:

Energl finns lagrad i kroppen i energirika
fosfatfdreningar, glykogen oom fett,

Fosfatfbreningarna finns lagrude 1 muskeln och
rHcker endast till 5-8 sek. hért arbete.

Ndr denna energi I8rtrukats och detv sker utan

att syre Hr niHrverande, bidrjar glykogenet att

omvendlas. Sker detta utan att syre hinner transporteras
till muskeln omvandlaes det ti1ll energi plus

restprodukten mjdlksyra. Blir koncemtrationen av
mjdlksyra 1 muskeln fiHir hdg ken den e] fungera u..:nn»md

Men arbetar muskeln under' god syretillfdrsel sd
anviids glykogenet uten blldning ev mjdlksyra.
Efter eg 1 tim, erbeta bdrjar kroppen Hven att
omvendle fett som komplemeny t1ill glykogenet i
energiomvandlingen.

Viktigt vid lHngre arbetsperioder Hr alltsd att
kroppen kan fdrse musklerna med tillridckligt med
syre. Syretransportien beror pA fdljande faktorer:

Lungornas och hjirtats funktin semt blodets mdjlighet
att uppta syre ur inandningsluften.

Lungventiletionen anses e} vura en begrinsande faktor
hos friska personer, Hjkrtats minutvolym(slagvolym x
hjértfrekvens) Hr dHremot en viktig faktor.

I
Nr“zuﬂ mun trinar 1 ungas Ar dkar hjdrtats storlek och
‘Hven dess vHgpar.

I vuxen Alder dkas hjHrtats kapacitet
endast beroende pd mtt vHggarna blir kraftigare,
Max slagvolym nds redan vid en puls pA 120-130 slag/min.

Hjdrtfrekvensen sjunker med stigande Alder frén

ca 220 elag/min fér ungdomar till ca 170 slag/min
60-aringen. Ett vHltrinat hjtirta her slltsed
en stor slagvolym,

Blodets fdarmfiga stt trunsportera syre beror péA
koncentrationen mv hemoglobin,
BHlodviArdet Er ett midtt pd koncenirationen av hemoglobin

i blodet. Vid jHrnbrist minskar hemoglobinhalten 1
blodet vilket medfor simre firmdgn ett iransportera syre.



Jenom tréning hdjs e] blodvidrdet.

Lsthllet 8kar blodvelymen.

Extremt hisga blodvHrdem medfdr Okad trdghet hos blodet och
diirmed en extra belastning for hjirtat. Blodvirdehdjande
medel dr jérn , protein och B 12 vitamin.

Te bor undvikas till frukost dédrfdr att det minskar
kroppens formAga ett uppta jHrn, som &r huvudbestAnds-
del i hemoglobin. Blodmedelvirde fdr min Hr 150g/1

och kvinnor 130g/1.

Max syreupptagning beror pA minutvolym,syrestttning av blodet
och att det pumpas dit det bHst behdvs dvs. hjlrta och
skelettmuskelaturen,' y

Nerv- och muskelfunktionen:

Vid tri#ning Hkar tHtheten av de smA Dblodkiirlen,
energiomvandlingsfunktionen fHrbdttras och upplagringen
av brinsle i nfusklerna dkar.

Genom att trina sA grennira som mdjligt aktiveras de

nritta" muskelfibrerna och koordinationen mallan de

olika muskelgrppperna blir bhttre.

N&r kroppen utfdr en ny rdrelse dr stora delar av musklerna
ovana vid arbeje, vilket medfdr att musklerns bars nyttjas
t111l viss del och samtidigt kopplas muskler ln som motverkar
den dnskade rdrelssn och muskler som inte fyller ndgon
funktion fdr rdrelsens genomfdrande, Detta medfdr dilig
precition och snabbhet, God ldpteknik ger batydligt mer
mwmmmmwwx 1ldpning. TRANA alltsd sd myoket wmom mijligt

Hur erhdlles bdsta triningseffekten:

1. Aktivt trdningsarbete
2. Vila ooh dterhdmtning

yA
3. Kosg - “N
4.Undvikande av det som bryter ned kroppen

sdvHl fysiskt som psykiskt.

Trining med hdg intensitet kriver 2-3 dagars Aterhimtning
f4re nista pass av liknande trining.
Lidgre intensitet: Kan genomfdras varje dag

I bdrjan av en tridningsperiod bdr dook vilodagar 1Hggas
in f3r att kroppen skall Junna tillgodogira wsig triningen.

5 Y-
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Triningsplaneringen:

Analys: Vilka faktorer pAverkar prestationsfirmAgan
i min idrottsgren?

Vilka av dessa kan jJag pdverka med tridning?

PA vilket sidtt skall triningen ske fdr att
bHata effekt skall uppnids?

Hur mycket tid ekall jag satsa pd warje faktor?

Koertsiktig och ldngsiktlg planering

_Aret-runt-tréning: (omfattar 3 delar)

1. Indelning 1 perioder. THvlingsaHdsdng,nedvarvning oech
avkoppling, uppbygsgnadstirining o.s.v.

L)
'

2. Stegring. TrHiningen stegras fdr att f4 en utvecklande
effekt.

3. Pulsering. Det dr fdrdelaktigt ati trdningsintensiteten
aller dess omfAng varierar inom en tidsperiod.
Detta f8r att kroppen skall ha m3jlighet att Aterhdmta
sig ooh bHttre kunna tillgodogdra sig trHningen.
T.ex. hArdare puss fél)s av ndgra lidttare pass.

Trining av fdrbrénningsprocesserna:
Faktorer med negatlv effekt pA den max. syreupptagningen
L.Tnaktivitet 2., Rokning 3. Snusning (1 viss min)

Andra faktorer som pAverkar max. syreupptagningsfdrméga
1. Milj3 2. Arv 3. Alder

HjHrtats pumpfdrmAga verkar vara den svagaste lénken 1
syretransportkedjan. i

Utan intensiv trining av de muskelgrupper som anvinds 1
i idrottsgrensn har man inte stor nytta av en gog
cenbral kapacitet.

Trining av fUrbrinningsprocesserna:

Intervall ( 15x15 (vila), 70x20 (vila) el. 4minx2min (vila)
Distans 20 min ~ flera timmar

Intervall kort: Syreupptagning och puls vid hig nivd
mindre Hn 2 min. ej ldng vila

Intervall —lAng: Vilotiden har mindre betydelse.
MAlet skall vara att tridningen genomfdrs
med an arbetsintansitet som ger max.
syreupptagning, ssmtidigt som ett minimum
av mjdlksyra bildas.

MHngd trdning: FKHnnetecknas av stor trdningsvolym
gamtliga fibrer ektiveras under ldng tid
med rel. lAg intensitet.

Handledning vid val av tempo : Intervall 10-15 slag

under max. puls, —--——-- Mingdtréning betydligt lidgre.

Trining av spjilkningsprocesserna:

MAl: att fdrlinga tiden fdr arbete, max. tempo.
Den aktive mAste ha ett gott allmint triningstillstédnd
for att ge ett gott resultat.

( Under 16 Ar) Yngre bsr inte Hgna sig 4t denna form
ay tridning, Trémingen skallfdregds av omsorgsfull

uppvdrmning och efter 5= 10 min. nedvarvningil
Tvinga muskeln att arbeta trots htg mjdlksyrehalt.

TvA typer av trdning: L. Max. trdning av spjHilkningsprocessern)
9. Taknik-inriktad midlksyratrining.

¢, vila upprepas 5-10 ggr.



Styrkertining : Uks muskelns styrkas oeh funktien

Varje program har specialstyrkeprogram,
Fdr en mw%ﬂ»aum utveckling av kropoen bdr Hven tid
dgnas 4t ellmin styrketrining.

Paktorer:
1. Typ av styrka .i--

2. Kreftinsats SO
3. Rirelsetempo —--

dynamisk el. statisk
maximal el uthdllig
snabbt el. lédngsam

All styrketrdning skall firegds av uppviarmning.
Skall utfiras regelbundet .och metodiskt
Tréninren skell stegras lAngsemt.

Firbjudet att utfsra rotersnde r&relser under
belestning. '

Smidigheystrining MM en firutsittning for att nA
ett stort rirelseomfdng, Vid ensidig trining fir-
kortas visse muskelgrupper, vilket mefsr minskad
rirlighet. Ar inte muskelatuy, senor ooh leder till-
rickligt smidiga kommer smntegonisterna att bromsa
rirelsen.

Smidighetstrining bir dirfdr ingd i alle trinings-
program.

Rorelserna skall tas ut mjukt , ings hérda knyck
och hdftiga tinjingar. Istdllet akmll kroppsdelen
hdllas kvar 1 sitt ytterlige 5 - 10 sek.

Smidighetstréining behiver ej trinas under l4 -15
Ars dlder.

KOST: :

Vid tHvlingstider upp t111 en timma behdve
ingen sneciell kostuppladdning., Minst 2-3 tim fére
en tiAvling Hter man ett 1Htt mAl f8r att man inte
skall kiinna sig hungrig.

THvlinestider som omfattar 1 - 3 tim. bor mAltid-
erna drgarna fire bestd av kolhydrentrik fdda.
Degerna fire bdr ingen léngvarig eller hard
trining genomfiras. Diremot kan léttare trining
el. gymnrstik genomfdras.

Vid sverldnga tdvlingstider (mer Hn 3 tim) Hr
kroppens glykogen inehAll av stop betydelse,
Extrs glykogen upnlagring kan ske genom filjande
program,

Husirrwnsdosd D

7 dugar fore tHvlingsdegen genomfdr man ett Kelhydradrik Loyt
ldngt pess up- emot 2 tim, imyen Frinag = O
Under de fdljande 3 dagarne trénar man. Aven Fett o prefeinik Leosd
dessa paess gires ganska ldnga om men orkar. ‘ “Aucet Aeilmin, =0

Under dessa degar undviker man att kta kolhyd- Fetoch probunil
rater, Nar 3 dagsr Aterstdr till thvlingen [kest ook +1H.:szu1

borjer uppleddningen. D& 8vergdAr man frén ett ha !
Ew« endast proteinrik mat ti11 kolhydrat rik 1300
fida. !
Aven extra yhitska tillfSs kroppen.
200 4 200
GLyKOGEN mmolfhy rniskel,”% [ oosces 1400
nuawi;..aﬂ

—re
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cpuxcmmmamvbaﬂna kommer att fédrdubblas eller tre-
dubblas mot normal nivd efter denna diet.

Fidr att kunna bibehdllas den fysiska arbetskapacitet
undar 1lHngre arbetstider dr det av st irsta vikt att
vitska tillfdrs kontinuerligt. Hela vitskefdrlusten
kan o] ersittas under tidvlingen ddrfdr Hr ett
rikligt vitskeintag dagarna fdre att firedra.

Det viktigaste Yr vatten men #ven férlusten
av gocker ska ersittas,

FODOAMNESTABELL ? padoamne, 100 gram Kalorier Xggvita Fett  Kolhydra- Jim  Vita
i { keal gram gram ter gram mg
Fruki, bar  * o .
Apelsin 49 09 0.2 11 0.3 AC
Banan 23 1,2 0,2 21 0.5 AB
Fikon (torkade) 266 40 1,2 58 24 B
Russin 300 34 03 7 2.1 A
Vindruvor 72 0.8 0,2 16 0.5 -
Apple 62 03 04 14 03 c
Ndtrer
Hasselndt 665 13 6l 11 1,1 -
Fodotimnestabellen  Mangel 629 19 54 12 4,2 8
kan vara till Kkl S5k
{ akan, Socker
WMMHWWQMW_.N zdr m:o_n_un. ljus uuw M as MN M_.H -
onung 33 4 - 2 i =
uwﬂ»m mmhwwwu Kakaopulver 482 18 27 9 1 B
8a ad o3 Socker 410 - - 100 - -
vid speciella
t1l1lf#llen, Grénsaker
t ex WOHE&H.D._.._I Banor (bruna) 347 19 1,7 61 7.0 B
uppladdning. Gurka 12 07 0,1l 2 03 2
. Morttter k] 1.0 03 8 0.6 A
Persilja 43 5.0 0,2 5 5,0 AC
Polatis | 65 1,6 0.1 14 0.6 Ch
Sallad 17 1,4 0,1 2 0.7 AC
Spenat 21 23 03 v 3. ABu
Krter (gula} 3o 215 04 53 5.0 B
Mol gryn, bréd
Cornflakes J68 1.9 0,7 RO 1.0 B
Smakakor 507 567 25,1 61 25 -
Knickebrd 371 8.0’ 3B 74 33 B
Ris 341 &.m“ (1] 16 0,7 B
: Havregryn 401 114, 93 65 34 B
Miolk, ost, smér s
Gradde, tunn 142 31 120 4 0.1 A
Mjdlk, standard 62 344 3.0 5 a1 A
Mjolk, 1t 39 34 [/ 5 0,1 A
Mesost 301 9.9 3.5 56 12,1 B
Ost 289 31,2 16,2 1 02 A
Margarin, Smér 167 0.2 822 - 0,2 A
Agg 156. 122 113 = 2.5 A
Flask i
i Bacon 640 © 12,2 634 - L8 B
Skinka 163 18,0 203 - 2,7 B
Ka, fisk, indlvor
Bilr 273 17,8 21,5 - 2,7 B
Blod pudding 104 10,7 17,2 24 15,0 -
Falukory 297 10.6 253 5 1.6 -
Katfirs 218 19,0 15,1 - 29 B
Lax 220 17,9 15,8 - 1,0 AR
. o Lever 132 - 203 45 2 10,0 ARt
‘ S 210 19,0 140 - 1,8 AR
Torsk 72 16,4 05 - 09 B
Alg 113 220 25 - 33 -



TAGSTM 4 Yildanregl,

Lérdagen den 16/9 arrangerade
vl linsmHstersakapen 1 dag-

srientering, med ca 450 deltagnre

In“nkad L tHvlingen var ooksd
en vanlig nationell tHvling.

Pfdrheredelserna kunde du lisa
om 1 fTH4rra numret av denns
erinenta tldskrift. .
Arranctmanget klarfade, som
4 man b4Jd att pAsth
11 heldtenhet.

hir passa ph t1ll-

-
ot
T

en fin arhetainsats,
aran Arne Hre] ¢ samt
ndantorn Lars-Eri¥ Johansson,
slorde denna tHvling

ot genont ira.

Hakan Johansson

— Hur mycket var det du sade, att vi
cadde genom att gdre bokhylloma

= QP e o

Garan Svenssor, SOK”

5 \ Yiljan? ; |
w0 Y Dir har ni Jden'stora |
o dverrasks .T_:.‘.H Breda- | _ |
mvids orfenlenngstivling, __ |

|

Coran vata Jen snabba- 3 '
aftli pd oem B

QAR W vac gl

ragkn slla funktionHrer

%ﬁox Kdpenhamn - Hony Kong -
Manllla - Tokyo - Nagoya - Tokyo-
Honelulu - Los Angeles - San Diego-
Mexlco City - New Yook och men Ater
Kdpenhamn,

I resan deltog 15 svenskar, 1 norr-
man och 2 danskar.

Sju tHvlingar och 2 triningativling-
ar hann man med. Kartor Hr det lite
8l oecl. sd med pA vissa platser. En
del av dom ritades av rasenirerna

pit hotellets brevpapper nir man

kom fram till respektive plats,

Renritning och benldgsning blev
nattarbtete, Ofta h73ll man till 1
parker och vigvalet liknade mycket
akidorintering.

NAgra kontrollpunkter Hr virda att
ndmnag: rutschkana,mellan skithusen,
fd. kanon, taket under, bambusndret,
kakospalmen, kakotridet,

Kartskerlorna verierade ocksd till
och med pA samma karta. Kertan 1
Chapullepee Park 1 Mexico Clty
nhade skalsn 1:7500 (lokalt ‘iven
1:9200) vilken del som hade
vilket framgick ej.

T Manilla pA Filipinerna ordnades
budkavle.

Den ena av tivlingarna var upplagd
som triningstdvling. Varje deltag-
are fick med slg tvA "askuggor”

som ldrde slg vdgvelsteknik.
Terriingen var snidrig och kuperad.
Efter tdvlingen visades S5-dagars
filmen och man bytte kartor.

I den andra tivlingen var terringen
dppen men stipgningen var 600 m vid
bHsta vigval nd denna 6,5 km

1Anga banan.

Ce 900 Jrpaner deltog. Efter thHvlipe
en tog men sig ett Ja—~anskt bad,

som inleddes med tvagning och

sedan filjde bassdngbad 1 40-gradigt
varmt vatten, En sk’n upplevelse.

Under besiket pA Hawaii kunde man
Hena sig At OLetrining i
Xapril-nl Park. XKartrn ritades

B smavwaecarncys Ao e

B

Wir trdningen Hgde rum var det
emellertid vackert vidder och
det vimlede av joggande
minniekor.

THvlingen 1 8an Diego 1 Califon-
ien glok helt 1 trddlos terring
barda buskar ooh kaktusar fanns.
Pavlingen som hille 1 Chapulte-
pec Park I Mexioco CLuy, uAge

av mycket folk och vilokte

stor uppmirkenmhet . P.g.n
publiken var man tvungen

att ge askHrmarnm &n unpoonill
placering t.ex dnne L en wbtoock
och 3 m Hver en dikeasf rgrening.
Dette var den slatn tiviingen
som genomf rled.

PA en sfdnn hir reos varierer
iu maten och matetillenn
mycket. I Hong-Kong &% man pA
Café Wiennesom hade imterrlllnk
stil pA betjéning ooh mat.

NyArsefton firpdes 1 Manilla ned
Fiesta Philivino, som var &n
tilstdllning endast f'r turdwb-
er. Olika folkdanser visaden
och vid tolvslaget fick mrn
dyka i hotellets hassling, wom
péd yten var tdckt med dawHo:xaﬂ
och leta champagneflaskom 60
stod pd hotten.

I Tokyo méste man ha tofflor
f6r att F& g4 in i restaurangen
man satt pad polvet vid etl

142t hord., Maten lagsdes dlirekt
vid bordet och naturligtvia
skulle den dtms med plunar.
Pran ndsta mAltid 1 Japen
kan nimnas att sju "ersoner
serverade de elva som At. Dr
finns =rott om jananer,

T Honolulu 4%t men pd en
restaurang som roterade mod
1 verv 1 timmen. The Ranch 1
Tos Angeles var ett vilda
Visternbetonat stille med
countrymusik omaka stolar och
man drack cirekt ur flaskan.

Tlera udda stidllen: PA
restaursng Andersson i Mexico
Oity var vidggarna och tak
prydde med fotografier fran
cekelskiftet. Ma*tsedeln beatod
av 9 Ad—sidor och 1 sida regler.

TiEr stod bl.a att orkestern inte
fick le och det gjorde den inte
heller. PA restaursng Arthurs i
New York diiremot showade server-
ingspersonalen fdr de 17 gdsterna
i lokalen, Mycket fir man se pé

gAdan hdr resa, I Hong-Kong

vesdgs badtstaden Aberdeen dir ca
10 000 manniskor bor vé& batar.

Mellan Tokyo och Nagoys, en stri.

cka md ca 40 mil, d&kte man tag.

Den ressn tog 2 timmsr och max-
hastigheten var 210 km/1im. Sem

kontrast kan nimnas att en buss-
resa pd en mil genom Tokyos
af firscentrum tog lika lé&ng tid

p ¢ o trafiken.

I Tokyo sfdg men det kejserlige
paletoet men bara utifrdn for
det Hr brre Appet 2 deger per ar.

Budoistiempel sdg man ocksd. Nir
mnn passerade detumgrinsen

{ Jinnde man en dag och det &r Ju
bra nidr man #r pd semester.

Mr ntt £fA se sig om pA dn Or-hu
Haenln huvudd hyrdes 2 bdter men

under den resan borjade den forudb
nlimnda stormen.

NHpy man kom 611l TLos Angeles veor
men Ju tvungen att besika Tisney-
1and, OmrAdet var inte =4 stort
men det fanne mycket att se

och det var vildight pdkostat.Bl.a
fanne en berg och dalbens i
mirker och det var s'm att ress

1 rymden,

1T Ban Diego bes ktes sjodjur-ark-
oen SBen World,

Sluhtoeeing 1 Mexico City var mere
Lagd plh det historiska och wultur-
olln. Netdionelpalertset ddr

18 000 minniskor arbetade besdgs.
D fanne vigemdlhingar som
akildrrde Mexicos historias. Hela
stnden sjunker och ketedralen
glunker fortnst. Dir omkring
fanne stora parkomrdden med
wkntyer ooh fontédner. En tuss—
resn L1111 Teotihuecdn gudarnas
atad firetogs, DHr fanns min-

och solpyramider. De Jvergavs

pd BOO-talet och tiickte da

24 km @ . Det mesta #Hr rekonst-
ruerat .

Bolayremiderna har 240 trannsteg
$111 toppen. Under bussresan

hes iktes ockad Guadeloupehrsilikan
som Hr Amerikes mest besiktza
helgedom.
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g 0 F VILJAN HFLSAR DIG
N I FLURBEN.

Mergareta Winberg
Cedstrdmsv 7

HAkan Gustafsson
Tidkroken 25

T Prt M- cken
Turlin Road
Ralbrigean
Irlend

Behover DU
orienteringsutrustning
som t.ex. kompass,
ol-byxor, trija eller
trianingsoverall,

Ring RUNE , tel 14550.

Evert Johansson
Seltvik

M=lin Nilsson
Brdllopsv 13

lapia Mileson
Brillonsv 13

= .;l -, /‘W

— En ssk #r siker, man se
direkten vem som &r ny hir, T pd

Ferts _._....: I Zade

Vid en henmgl ijdeaffir stannade
men till och tittade pd vidv-

ning och hur figurer ségndes

i onyx.

En vixt ur Agavosliktet kunde
snvindas $ill mycket bl.a

till sépa, nanver, fiber till
tréd och tyeg, taggsrna till ndlar
vatskan till vimn, sprit och 4l.

I YNew Yark gjordes utflykt hl.=z
sdgs FN-huset, Frihetssudinnan,
Menhattan och en natt 1 mﬁonsmw.m

I vinter ¥lir det troligen en
rsea igen 44 Aker Jog och Arne
¥erlsson till 1.2 Singapor,
Australien och Nys Zeeland,

Penet-fle T

Manus ti1ll KAMPEN
ldamnar du till

Bertil Kalén

Asvigen 8

H4gzsby

57900

Skriver du pa maskin
snviand dd en spaltbredd
pd 315 teeken annars kan
du bars skriva ditt
menus f4rhand och

l8mns in.

Senaste INLAMNINGSDAG
1 Februari - 81. H



