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KLUBBTIDNING FOR JARLAORIENTERARNA

NP\% {970

I din hand ha# du Just nu &rets tredje upplaga av Jirlanytt. Redak-
tionen har tidigare efterlyst bidrag frén er kéra l#sare och visst
har det kommit bidrag mem vi vill ha MERA. Vi vill att Jjust DU skall
skriva nagot! Vad du skall skrive 0u? Ja skriv-om nédgon eller nigot
du tycker om eller om ndgon eller n8got du inte tycker am,
Nu vill jag t.ex. skriva am nagot som jag tycker extra myckst om. Jag hop-
pas verkligen stt alla har upptickt hur manga nya ungdomar som orlenterar
i Jﬁflas férgar numera. Det har fLru_,ﬂt varit hogtidsstunder i1 Jarla~
gﬁrdan varje tisdag och torsdag kvHll under sommarefns Och mitt i denns
hop av orienteringsvetgiripa ungdomar - Jdrlas ungdomspappa nummer 1 -
Ragge. Han maste verkligen beundras fir sitt firediimliga johb med vérs
ungdomar varvat med egna fina insstser vid arets tdvlingar. Tack fér
din insats Ragge och hela redaktionen hoppas verkligen att du vill fart-
sdtta med jobbet som ungdomsledsare i ml@nga &r &nnu.
Men vi andra d8? Ja vi m@ste komma ih8g att Ragge behiiver hjdlp béde
med banor, tiatagning och instruktion. Vi f8r helt enkelt inte dra ass
undan var del av ansvaret. S& niista ging du kénner behov av att gtira
nagon lvcklig - giir da Ragge lycklig genom att erbjuda din hjédlp. Jag
- vet att han blir det.
8% enkelt var det allts® =tt skriva om nagot man tycker om eller inte
tycker om. N&sta nummer av ]nrlanytt = som Fdr dvrigt blir ett hej-
 dundrande julnummer - heriknas géd 1 tryck den 15 decamber. Redaktionen
- véntar pa DITT bidrag.

lHarl-Bernt Gawelin
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MINNEN FREN 5-DAGARS

nedtecknade av Maud Gawelin

7 \

Femdagars har mer eller mindre blivit en insitution och 1 &r var det ett
drygt 10-tal Jérlaiter med famil jemedlemmar som styrt kosan mot sdder, Rinkaby i Skéne.
P4 det stora tdltligret hade Jirla funnit en egen liten trivsam vrd i en talldunge, d&r
bl.a, intensiva pllkastningstdvlingar utkimpades. Ddr var familjen Hanning, far och
stner sprang och mor Ulla hade fullt upp med att passa alla starttider och ta emot vid
mal med trostande ord. Dir fanns Gustav, som sov i det allra minsta 1i1lla tdltet och
ddr var forstds Birger, Sven Osterberg med son och Gunnar Ferngvist med Sonja. Detta
var da stommen i tdltldgret som dessutom mycket regelbundet vid kaffedagstid besBktes
av Maud och Kalle, S8 ska vi inte gl®mma Erik Higgebo som cyklade runt till de olika
tdvlingsplatserna och som (p.g.a. cykling?) forsta dagen gjorde en strilande insats
genom att vinna YOB och 1 pris f& en 31, Tht visade sig d& att &1, det hade familjen
Héggebo ingen stbrre forstielse for varfor denna 31, rokt var den, verkligen forgyllde
en kvill 1 tdltlagret,

De orienteringsmidssige insatserna var vil bade biattre och sdmre fdr Jirlas
del, #@ven om det som vanligt vid diskussionerna efterdt tydligt framgick att det
snarast var fel pa natur och banliggare, Kartorna var vidl ibland nagot forvirrande, att
utmdrka ogenomtrénglig l4g och hdg skog pd olika sitt, mirkte man var ganska onddigt,
var det ogenomtrénglikt si var det vare sig det var hdg eller lag skog, Birger hade
diverse problem med datamaskinen som envisades med att betrakta honom som felstdmplad
men till slut fick han i alla fall starta med nummerlapp sista dagen,

Arrangemangen savdl vid tdvlingarna som pd ligerplatsen fungerade utmirkt
nar man betdnker hur ménga deltagare det var. T.o.m. med dans p& bana ordnades nigra
kvdllar men d& fick Sven Osterberg tyvirr std trinande vid ricket, han hade skadat sig
i benet,

Mitt gladaste minne av femdagars dr i alla fall den trevliga avslutnings=-
festen som ordnades med beniget bistdnd av Bertil Karlsson frén Ravinen, Med ett plast-
skynke ordnades sa att det var mojligt for glidjen att stid hogt 1 tak sedan fick det
regna som det ville och det gjorde det. Det holls tal (ett sHtt att uttycka sig ndr man
inte vill tala om att man sjdlv har ett finger med i spelet), &ts och draeks och sjongs,

Nista dag vam det uppbrott, alla bilforare tycks ha kommit tillbaka men
Jag minns tydligt att det Inte var 1ldtt att kbra bil den dagen.



Vi ber hdr att f& presentera den aktuella poiingstdllningen inom klubben
enl. inkomna resultatlistor per den 29/9-70. Minga tdvlingsresultat
seknas #nmu /bl.a. 5-dagars/ varfsr en hel del #ndringar kommer att ske
pa den slutliga listan.

5 19 Ove Ndsholm 1064 28. Sven Usterberg 175
2. Ragge Andersson 1034 29, Anders Asplund 146
3, Kjell Halldén 878 30. Torbjsrn Yttergren 136
4, Don Danielsson 806 31. P.0. Bengtsson 124
5. Birger Johansson 735 32, Ensio Kedaréd 117
6. KB Gawelin 708 33, Nils Grandin 115
T Gustav Grandin 698 34, Lars Eriksson 105
i Eric Higgebo 677 35, Gunnar rFerngvist 102
9. Lennart Lindstrtm 461 36, Jonas Andersson 83
~.10. Lollo Hanning 446 37. Bjdrn Norrbom 69
11. Kjell Hemmyr - 417 38, Thomas Bengtsson 67
12, Jan Eskilsson 403 39. Gbte Thoren 61
13. Bernt Osterberg 400 40, Susanne du Rietz 57
14. HAkan Hanning 390 41, Lennart Hagstedt 46
15. Maud Gawelin 384 42, Ulla-Britt Hall 35
16. Sigvard Eriksson 349 43, Bbrje Rosengren =5
17. Matts Andree’ 227 44. Ove Eskilsson 30
18. 0lle Larsson 318 45, Nils Eskilsson 26
19. Ake Hall : 274 46. Lena Andersson 20
20. Sven “andberg 270 47, Rolf Berger 20
21. Anders Hall 254 48, Per-BErik Lindgren 17
22. Sven “anning 253 49, Jan-Erik Wiberg 12
23. Mats Bengtsson 238 50. Bengt Granskog 10
24. Kerstin Norrbom 224 51. Sven Nilsson 2
25, Peter Sandstrodm 221 52. Aino Olsson 2
26. Jan Lindgren 219 53. Norman Thulin g
27, Anders Magnusson 54. G8te Lundman 3
SEEEETEE800888888888

Manga goda resultat har uppndts av klubbmedlemmarna under den gingna
sisongen och midnga starter har gjorts pd tédvlingar runt om i virt land.
Att hdr delge samtliga klubbmedlemmars resultat, skulle bli ett allt
£8r tidsddande arbete f8r oss i red./vi #r ju fortfarande endast tre
man som jobbar i red./Vi nsjer oss ddrfdr med att hir delge dom friémsta
placeringar 1 de tdvlingar som resultat inkommit frén.

Svidrds j8trdffen 16/5 AP 115akt, AP 108st.

A0 95 st.
10. KB Gawelin
17, S._Eriksson

§
NAIS-trdffen 11/6
YO 72 at.

20 Ove.Nﬁsholm

§
Lidingslunken 23/5
SAZ2 45 st.

2. T. Yttergren
7. D. Danielsson
A0A 52 st.

. fmRpgpippea

8. Ragge Andersson
AOR 33 st.
1. Eric HEggebo

24, P Sandstrom
28. L Hanning

§
Ravintrdffen 25/5

SAl 89 st

5. G Grandin
22,D Danielsson
SB 82st.

18. S Sandberg
YOA 67st.

7. K Halldén
AQA T4st.

1. B Johansson
2. R Andersson
6. S Eriksson
1l. L Lindstrdm
AOB 58st.

1. E Higgebo
5. 0 Larsson

15. J Lindgren
23. L Hanning
MP 40st,

8. J Eskilsson
9. B Usterberg
DB 22st.

5. M Gawelin

§
Skogsl&parnasdl /5
SA 5lst.

1, K Hemmyr

Avaldgret 5-7/6
Lagermdsterskapet
AP 3. LarsC Hanning
YP 13 J Eskilsson
MP 2. H.Hanning

3. A Hall
4. B Osterberg



Mo 1k 7/6

SB 86st.

3. 3 Sandberg
YO 75 st.

11. O Ndsholm

§
0K Sfiéren 6/8
SAl 65 st.
16, D Danielsson
YO 54 st.
6. 0 Ndsholm

§
0K Osterdker 13/6
AOB 48 st.
5. 0 Larsson
8. PO Bengtsson
YOA 59st.
2. 0 Ndsholm
AOA 60st.
2. R Andersson
17.L Lindstrdm
AP 92st.
13. L Hanning
YP T7st.
10, M Bengtsson
MP. 49 st,
1. Jan Eskllsson
17. Bernt Osterberg

§
Sundsvallstrdffen 21/6
SB 34st.

18. S “anning
AP 42st.

4, L Hannlng

MP 21 st.

11. H Hanning

Tumbatriffen 28/6
YOA 50st.

4, K Halldén
A0A 68st.

l. R Andersson
2. KB Gawelln
A0OB. 5lst.

5. E Hdggebo

AP 51st.

6. J Lindgren
18. L Hanning
MP 37st.

4., H Hanning
12, B Osterberg
DR 20st. _
1. K Norrbom

Gotlaids 3-dag. 23/%9 -
25 /7

SE 40st.

15 G Grandin

YO 30st

2. K Hallden

L0 38sat.

2. B Johansson

10.L Lindstrdm

Vittjirvs 2-dag. 26/7
AQ 36st.
3. R Andersson

§
Njurunda OK 19/7
YO 38st. :
5. 0 Ndasholm

§
Klemmingekampen 2/8
YOA 66st.

5. 0 Nédsholm

AO 109st.

11. B Johansson
¥P 2. J bkskilsson

§
Nyhammars IF 8/8
AOA 54st. '
3. R Andersson

§
IF Thors 8/8
YO b5lat.
9. 0 Ndsholm

§
Malmiafe jden 9/8
ADA 37 st.
7. Hfagge Andersson

Kringeltrdéffen 9/8
L0 65st.

6. L Lindstrtm

DA 9. K Norrbom
MP 9. H Hanning

§
Sala OK 9/8
AOB 36st.
2. E gﬁggebo

Tdl je-natka 14/8
YO 5lst.

5. 0 Ndsholm

10. K Hallden

A0 52st.

3 R Andersson

§
IK Jarl 16/8
Ao 76st.
5. S Eriksson

§
IFK Enskede 16/8
NYP 20st.
2. J bgkilsson
MP 45st.
3. H. Hanning
5. B Osterberg
AOA 71 st.
1. R Andersson
4. B Johansson

§

0K Rdvarna 25/8
YOA 47st.
6 0 Ndasholm
AOA 55st.
1. R Andersson
14. S Eriksson
MP 45st.
l. B Osterberg
7. H Hanning
DA 9st.
1. K. Norrbom
DB 1l6st.
2. M Gawelin
NIt 8st.
5. S du Rietsz

§
Visby-natt R§st. 28/8
SB 738t.
7. M andreéd
YO 47st.

3. n Hallden

9. 0 Nisholm

s
0K Gisle 2u¢8
SE 4vust.
6. D “Yanielsson

Stigfinnarna 30/8
SB 103at.

10. 8 Sandberg
AQA 69st.

2. B Johansson
AOB 6lst.

3. E Hdggebo

DA 28Bst.

6. K Norrbom

DN 43st.

5. M Gawelin

PPF 13st.

3. L Andersson/S du Rietz

Turebergsloppet natt 11/9
SB 66st.

2. S ~andberg

YO 34st.

8. K ®allden

Parklass 27st.

1. P Sandstrém/L Hanning



HORNA ;%%

Host, gula 16v, vita dimslGjor Gver girden och kirr,

Dags att se tillbaka, reflektera Sver vad som varit

men #ven se framdt, planer M.

Hur har vi utnyttjat det &r som snart fSrunnit? Vad

har vi utrdttat? S& hir dagen efter valet kan man ta till
TV-reporterns stdende fréga: "vad ir det som "gitt snett"
eftersom vi inte haft stdrre framgéngar., Dirmed inte sagt
att vi saknat siadana, Emellertid miste vi 1 drlighetens
namn erkanna, att framgéngarna i de flesta fall kommit
frén de allra yngsta och de Hldsta drgangarna, I motsats
till valet har hir "mitten" diremot stitt still,
Tréningsprofessor "Kalle" fir vdl ligga upp en ny
traningsplan for kommande sdsong.

1 skall dock inte se dystert pd vare sig det som varit eller framtiden, Vira
ungdomar dr pd ratt vig och skall man ddma efter deras trénings-och tdvlings-
flit har vi ganska snart ett gédng som vi kan vinta och hoppas mycket av, Det
gdller nu att locka #nnu mer ungdomar till 0ss, ordna nya kurser och f&lja

upp de ungdomar som redan gitt kurs,

Ett stort glidjedimne har vederfarits oss under hosten. Vi har fitt ett damlag

1 klubben, Nér hade Jirla ett damlag i orientering sist? S4 vitt jag vet har det
alldrig funnits. Men jag kan ju ocksi ha fel ibland,

Till sist har jag en vddjan ti11 alla, Ldgg inte av med tridningen utan gbr som
de flesta ungdomarna, kombinera 16ptréaningen under vintern med skiddkning nir
snon kommer,

Jo, det var en sak till, Du har vil bokat in Jérlaorienterarnas avslutnings-
fest. Ungdomar sbtndagen den 1 november, ovriga lordagen den 7 november,

Plats Jdrlagirden, Ndrmare om dessa avslutningar kommer senare,

SIGVARD



"Solens och vindarnas 8", s& 154 texten 1 den reklambrochyr jag fitt i1 min hand.
Jag hade bdrjat planera min semester och dd jag girna fordriver denna med lite
skdrmletning, till min hustrus fortvivlan, fanns vidl inget bédttre val &n Gotlands
3.dagarsorientering tiénkte jag och bokade snabbt plats pd Gotlandsfiarjan,

Fér att riktigt hinna bekanta mig med raukar,vitor,bryor och andra egendomlig
kontrollpunkter, si reste Jag Over nagon vecka ftre sjdlva tédvlingen, Jag skulle
ju dven hinna med och bada och sola.

Solen, var fanns den, vindar fanns ddremot, vidggarna rimnade lite varstans i den
gamla girden som jag hade som inkvartering. Regnet Oste ned vareviga dag, men vad
gor vdl det , orientera gir ju bra #@ndd ténkte jag och stannade kvar pa ©on.
Torsdagen den 23 juli som var forsta tdvlingsdagen samlades vi tappra Jarlaiter
som vdgat oss Sver hit vid Vitvirs fiskeldge ddr forsta dagens mal var forlagt.

Dom som vigade var Kalle och Maud, Kjell och Inger med minstingen Stefan, Lennart
ftrstiss han #r ju halvt gottlinning. Gustav, Matts med sin Ulla samt Birger for att
skaffa mera poing till de sina frén 5-dagars.

Forsta dagen gav bdde bra och ddliga resultat, For dom bra stod Birger (forstéss),
han slutade som tvaa, Samma placering fick #ven Kjell., Lennart blev 9:e och

Gustav 1% pi elitbanan., Sdmre resultat av dom Svriga men alla var med forsta dagen,

Fredagens etapp var forlagd till Lickershamns idylliska fiskeldge och med Gotlands
storsta rauk som effektfull bakgrund. Men vad hjdlpte det. Vi Jérlaiter hade har
vidran ddliga dag och ingen av oss fick ndgon framskjuten placering. Vir trost var
att dnnu en etapp Aterstod,

Lordagen och sista etappen, nu &ter vid Vitvdrs, Nu skulle hédr krigas. Birger

var p& revanchhumtr efter girdagens misslyckande och hade nu att ta in 5 min pa
ledande man., Kjell hade 9 min till sin ledande, Kalle hade nu &ntligen lyckats
dvertyga ledningen om att han var en han, Han hade tidigare varit placerad 1
oldgirlsklassen, ddr han inte gjort ndgra lysande resultat, Matts hade att ta in,
nu miste hdir ridknas, det var en hel del men han skulle sidkert hinna med férjan
frén Kappelshamm 18,7%0,

Birger fick nu sin hett efterléngtade fulltréff och vann sista etappen overtygande
dock ej tillrdckligt for att beligga forsta platsen totalt. Men en hedrande andra
plats blev det, Kjell gjorde ocksd en mycket bra lopning och avancerade &ven han
$111 andra plats totalt, bra gjort. Lernart slutade som 10:a 1 KO och Gustav blev
15:e man 1 elitklassen dér undertecknad slutade som 30:e man men e] sist. Matts
brot sista etappen for att vara riktigt siker pd att hinna med sin farja., Kalle
och Maud kom bdde runt och kunde glada fortsdtta sin semesterresa mot Jugoslavien,

Ja si var d& detta sommardventyr Sver och man kunde dntra férjan i Visby for hemfard
t111 kira fastlandet igen, men ett Aterbestk till Gotlends 3-dagars &r ju Inte
alldeles omdjligt, det var fina tdvlingar med bra kartor och banor., Nista ar gar
tivlingen den 22-24 juli, vi kanske ses.

DANNE



SPECIELLT FOR S.K. LANGROTARE

Infir hiistens langlopp och vinterns skidorienteringar &r det vdl pd sin
plats att pdminna om mijligheterna till extra pafyllining av kroppens
br&nsledepder.

Fir enkelhetens skull jémfér vi minniskokroppens funktiomer vid en bil-
motors arbetssitt, En motor fungerar s& lé#nge det finns brénsle. 5& giir
ocksd ménniskans muskler. Fett och kolhydrater 8r muskelns brinsle. Si-
tuationen &r nu den att fett finns lagrat i rdtt stora mingder i kroppen.
Hos en normalbyggd individ bestdr 5-10 % av kroppsvikten av fett. Det ger
en energimingd pd 3-7 kg fett vilket skulle r#cka minst en vecka #ven om vi
arbetade hart varje dag. Problemet %r dock att under hirt arbete fungerar
muskeln b#st p& kolhydrater (socker) och dessa depder #r normalt relastivi
smé, Kolhydrater lagras som glvkogen i musklerna och lsvern. Normala inne-
héllet av glykagen i musklerna 3r vanligen 1,5 %, vilket ger en depd i
musklerna av 300-~350 gram. I levern finns ytierligare c:a 50 gram. Under
hért arbete, 18pning eller skid8kning, férbrukas c:a 3-4 gram glykoegen per
minut, vilket medfiir att ett normalt sockerinnehd&ll i muskeln récker i
higst 100 minuter. Om sockret i kroppen tar slut maste muskeln @& Bver till
fett som brinsle, vilket gar, men arbetsintensiteten (tempat) mdste s#nkas
betydligt. Dessutom kommer sockerhalten i blodet att sjunka, vilket ytter-
ligare 8kar tr#ttheten. Till detts kommer att visss vivnader t.ex. centra-
la nervsystemet endast kan utnyttjs socker som energikilla. Det #r s@ledes
inte uteslutet att Bven tankeskdrpan minskar i slutet av en tdvling som en
filjd av otillrdckliga sockerdepder.

Inftir $8vlingar som har en berZknad segrartid pa dver en timme, bBr man
dérfr se till att man Hter en sddan diet dygnen ndrmast fiire t&vlingen sa
att man startar med vélfyllda sockerdepder. Det sikraste sittet &r att fiil-
Jja nedanstdende schema fir tréning och diet de sista dagarna Fiére en tdv-
ling av "ldngkarakt#r®,

Torsdag: Mycket hérd trining som varar 60-90 minuter. Ddrefter en kol-
hydratrik mdltid (75 % av kalorierna fran kolhydrater)

Fredag: Ingen tréning - kolhydratrika maltider.

L8rdag: Ingen tréning - kolhydratrika maltider.

Stindag: Valfri men liten frukost minst 3 timmar fire td8viingen.

Filjer man detta schema har man 2-3 % socker i musklerna och en depd som
ricker f8r minst 2 timmars hért arbete.

Br t&vlingen av l&ngdistanskaraktsr (mer #n 2 timmars arbete) Hr det lamp-
ligt att fHrbersda sig genom att f& upp sockerinnehallet i muskelerna &nnu
higre (c:a 4 %). Detta gdr genom att gira ett tillHgg till tidigare schema.

Méndag: HArd trédning i1 minst 90 minuter. Direfter endast Hggvita och
fett 1 dieten, 0BS! Inga kolhydrater!

Tisdag: H&rd trining - endast Hggvita och fett i dieten.

Onsdag: H8rd tré&ning - endast Hggvita och fett i dieten.

Tarsdag: Ingen tréning = kolhydratrika maltider

Fredag: Ingen trining - kolhydratrika maltider

Lérdag: Ingen tréning - kolhydratrika maltider

Stndag: Valfri men liten frukost minst 3 timmar fire t8vlingen.

Fiir att vara helt siker pd att sockret i blodet inte sjunker under en léng-
varig t8vling, 8r det lampligt att under tdviingen regelbundet tillfira
lite socker, helst i form av sockervatten. Men kom ihdg! Det socker som
tillflres under tdvlingen kommer aldrig musklerna till del, "Muskelsockret!
maste tillfBras kroppen dagarna féire en tdvling.

Betriffande extra tillskott av olika fido8mnen fiir att hiija prestations-
fiirmégan kan 1 korthet s#gas att om man filljer annonskampanjernas rad och
regelbundet &ter tahletter som innehdller vitaminer, metaller vch &#gguita
88 8r det sdkert ofarligt, men s& gott som i samtlipa fall helt utan vérde,

k=8 Gawelin



SAXAT UR 1971 ﬁﬂq TAVLINGSPROGRAM

April 16 Gustavshergs natt
21 IFK Tumba natt
23 Tyrest SOK natt
25 Jarfilla OK
28 Haninge SGk natt
Ma j 1 Farsta 0K ungdomskavle "Lilla 10-mila" &
2 0« Usterdker , 2
7 0K Skogsrdnnarna natt s
g Tullinge SK =
15-16 Sthlms Godtemplares IF DM i budkavle o
27 Solna 0K Dam- och ungdomskavle S
22=23 10=-milas -
30 Sollerd IF ungdomskavle Qe
30 teksands IF 5iljanskavlen m:
Juni 20 (lstersunds SK Storsjtkavlen o>
26 Forsa IF H&lsingekavlen o m
=} oF
Julli 3« & Fradikshofs IF Z-dagars e
b= 9 LGéteborgs OF Kal och Adatridffen %38
18 Arboga OK Hao
11 IFK SHdertsl je 0 o @
12=17 S@dermanlands OF O-ringens S-dagars < R
22=24 Gotlands OF 3=dagars - M
2b=25 Vittjérve 1K Z2~dagars - o
27-29 Norrbottens OF 3-dagars ad 3
Aug iy 0K Klemmingen Ben e
7~ 8 Bby IF 2-dagars L
15 Turebergs IF s 0w
20 Bromma OK natt A g
21 Vdsteras OK ungdomskavle e
22 Bromma 0¥ _ =
29 Mdlarhiijdens IK DM dag @ o
Sept | Rotebre IS natt -
5 IF Goterna :
11 OK Tor Torsh&llas ungdomstdvling
1y THBY OK DM natt
19 - Urby IS
26 Stigfinnarna
Okt 9 0K Usterdker ungdomskavle
17 Sundbybergs IK
2L . Tunafors 5K

oom vanligt kommer datum fiir KM att Faststéllas med utgangspunkt fran
styrelsemedlemmarnas formkurva.

Avdelning DARPIPPI

Det egendomliga med en sadan Gissa vad Sigvard sa en sen natt
héar bokstavstriangel &r att ndr han kom hem och Anna stod
fastdn den egentligen in- med klockan i hand och stirrade
te 8&r det minsta lustig | pé& honom?

s8 kommer praktiskt
taget alla ménnis-
~kor att lésa

Han sa: ~-~ HKokar du #gg?

den till Vill du ha riv 1 baken - anvind
slutet Jérlanytt!
dnda

hit



