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Hjarnstark!

Har last en bok skriven av Anders Hansen som var
en riktig tankestéallare, aterkommer till den.

Vintern blev valdigt kort och intensiv, men dom snabba han med bade skridskor och skidor.

Klubbens medlemmar har varit aktiva under sdsongen med bade Varstafett, Oland kyrkstafett och
det som kommer framéver &ar besok pa Oringen Norrkoping, Vatternrundan, halv ironman Jonko-
ping och till hosten ordnar I0parna en gemensam resa till Liding6loppet.

Vad ska da hittas pa i sommar, “haffa dig en dagstur” kanske? Vi har s mycket fint i vart nirom-
rade som vi kan bli mycket battre pa att upptacka. Sag pa lokalsidan i tidningen att vi behéver bli
mycket battre pa att informera om vad som finns i vart naromrade, dels for var egen del och aven
for att visa andra som inte bor i Monsteras kommun hur fint det ar har och vilket fantastiskt fore-
ningsliv med manga eldsjalar det finns.

Men det géller att fa ut budskapet ocksa och dar har kommun, féreningar, turism, kulturnamnd
tillsammans ett viktigt jobb som vi verkligen behover ta tag i.

Léste en insdndare fran en dldre kdnd Blomstermala bo att hen tyckte vi blivit lite for ’sloa”, och
att vi maste borja samarbeta med varandra och inte sitta och tro att nadgon annan fixar.

Nar ni varit ute pa ga, lopar , cykel runda pa vara hérliga stigar eller kanske med kajak, kanot i de
vackra darna Alsteran och Eman (glémt inte att ta med fikakorgen), den béasta fikan som gar att fa
ar nar man gjort nagot aktivt och satter sig ner en sund och tittar pa molnen, nér ni sen kommer
hem kommer era hjérnor att vara i topptrim enligt boken Hjarnstark som var en riktig tankestalla-
re i alla fall for mig, man ror sig inte bara for motionen utan pa kopet far man en battre fungeran-
de hjarna, kénns helt OK

Ha nu en riktig trevlig sommar och njut av var vackra kommun och hittar ni nagot smultronstélle,
ta garna en bild och formedla den pd AOK,s Facebook sida s& kanske nagon annan blir inspirerad.

Var radda om er och andra sa ses Vi
AOK / Peter Joelsson



Stug och sparsektionen
En superfrasch anlaggning, container pa plats och det senaste tillskottet, nya dusch-munstycken i
omkladningsrum.

Loparna kér pa, tisdagstrianingar och pé torsdagarna triffas man dven vid elljusspéret i Alem.

Loparna har deltagit i Varstafetten i Mallila och Olands Kyrkstafetten dar nr 9 forsvarades till
nasta ar. Nu ser vi fram emot bla Malkars 21 km, Blomsterloppet den 31 augusti, sen har vi Li-
dingoloppet i host dar det aven finns mojlighet for gemensam anmalan. Anmélningskod hittar ni
pa hemsidan eller sa fragar ni nagon av medlemmarna sa loser det sig.

Magnus Andersson har varit och sprungit terrang DM 4000 m i Oskarshamn dér han var forst
over mallinjen i M60 klassen.

Orienterarna ir aktiva i dagledig orienteringen som arrangeras varannan onsdag av klubbar i
naromréadet. AOK hade sin tavling vid Kevershall den har géngen vilket var valdigt uppskattat
och banlaggaren(na) fick mycket berom. | samband med det sa tackade Henry for sig och lamna-
de dver ansvaret till dom inskolade larjungarna, men vi far hoppas att han inte slapper oss vind
for vag utan haller ett vakande 6ga sa ska det sékert bli bra. Den sista for sasongen blir Nybro Ok
som arrangerar den 12 juni.

MTB-OL

AOK &r ocksa med som arrangor i Kalmarsundscupen dar Alems tavling holls i Langehalls om-
radet. Aven Kalmar OK,s tavling ar klar och i augusti blir det SOK Viljan och Nybro OK som
star som arrangorer

AOK har dven varit med och hjalpt till vid Blomstermala, Alem och Ménsteras skolornas orien-
teringsaktiviteter i maj

Vad som ar pa gang ar O Ringen Norrkoping dar dven Oskarshamns O Ringen 2022 kommer att
ha en monter som vi hoppas ni gor ett besok i.

Skidor Slutet januari, borjan februari var det bade skridskois pa Norregol och spararna ordnade

skidspar i Langehall och Timmernabben sa dom snabba skidakarna han med att testa sina skidor
innan regnet kom V2 februari. Till Vasaloppet hade vi 22 st anmélda (9 st) AOK.are i dom olika
Vasaloppstavlingarna,

Cykel dir ar klubbens medlemmar pa géng med tréning infor bla. Vitternrundan och dom olika
Olandsrundorna.

Triathlon, det narmaste pa gang ar halvironman i Jonkoping och jag tror det aven pagar traning
infor lronman Kalmar, far aterkomma till det.

Funktionarsaktiviteter
Klubben har arrangerat deltavlingar i Vintercupen, veteranorientering, MTB orientering, Bloms-
terloppet och stafetten ”AV-loppet” som ni dven kan se film ifran pa Youtube .

G& aven med i Alems Ok,s Facebook grupp sa ser ni om nagon medlem har négot extra tranings-
pass eller 6nskar samakning



Kop dina klubbklader i var Webb-shop!

Har du sett vara klubbklader?

Klubben éppnar sin webb-shop med klubbklader 1 - 2 ganger om aret. | webb-shopen kan du
kdpa klubben tavlings- och traningsklader for 16pning, orientering och cykel i market Kalas. For
skidor &r det Swix som galler.

Information om nar webb-shopen ar 6ppen far du via mejl, klubbens hem- och Facebooksida samt
pa tisdagstraningarna. Sa hall 6gon och éron éppna och datorn igang!

¥ X

AOK / Anna Nystrém

Alems OK 1938—2018, 80 ars jubileum

Den firades i klubbstugan I6rdagen den 2 februari 2019.

Det togs fram ett programblad med Alems OKs historik frén 1938 fram till dagens datum som &r
val 1asvért, vilken imponerande historia féreningen har, lasning rekommenderas verkligen
Programbladet finns pa hemsidan eller for avhamtning i klubbstugan

Tips pa intressant lasning / personer

Anders Hansen, bdcker, Hjarnstark och Skarmhjarnan

Bjorn Sunesson, 71 aringen som precis kommit hem fran sitt7 Cost to Cost USA,
http://suneson.se/

Fredrika Ek, som skrivit boken Jorden runt pa 1000 dagar” om sin jorden runt cykling som tog
3 &r, ni hitta henne dven pa ”https://www.fredrikaek.se/

Soren Kjelkvist, &r dventyraren som tar stallning

Han har paddlat runt hela Norges kust utan medhavd mat och pengar med avsikten att belysa fore-
komsten av tungmetaller och miljogifter som finns i fisken i Ostersjon, http://sorenkjellkvist.se/

Johan Renstrém, https://runnersworld.se/blogg/hjarnan-vill-springa/



https://www.fredrikaek.se/

”Din livsstil styr hur din hjirna fungerar”

Ett suverant skydd mot stress, depressioner och minnesproblem — det ar fysisk aktivitet.

Det ar dags att vi pratar mer om hur livsstilen paverkar hjarnan. Det ar inte bara din hjarna
som styr dig — det ar i hog grad du som styr hur din hjarna fungerar, menar psykiatern An-
ders Hansen.

Intellektuella évningar i all dra, men den som vill fa ut det mesta av sin hjarnas funktion ska réra
pa sig och allra helst svettas rejalt tre ganger i veckan. Effekterna ar sa patagliga att delar av hjar-
nan faktiskt kan véxa sig storre. Detta visade en av de manga vetenskapliga studier som fick psyki-
atern Anders Hansen att skriva boken “Hjérnstark™.

Bland all forskning han pldjt igenom var det sarskilt en studie, publicerad i tidskriften Frontiers in
ageing neuroscience” ar 2010, som faktiskt fordndrade hans sétt att se pa livet. Studien innebar att
60-aringar lottades till tva grupper, den ena skulle promenera sé att de fick upp pulsen ett par gang-
er i veckan och den andra skulle ses for att géra lugna stretchovningar lika ofta. Forsdkspersonerna
undersoktes i magnetkamera och fick gora diverse psykologiska tester fore och efter.

Det mest spektakulara resultatet var den forhallandevis stora skillnaden mellan de tva grupperna.
De som fatt battre kondis hade ocksa fatt en mer effektiv hjarna, sager Anders Hansen som till var-
dags dr psykiater pd Sophiahemmet.”Fysisk aktivitet kopplar ihop hjidrnans delar och far hela orga-
net att fungera battre. Ténk dig en tablett som fick din eller ditt barns hjarna att véxa till, en chans
att bli battre 1 plugget. Vem skulle inte betala for det?”, sdger psykiatern Anders Hansen som skri-
vit boken “Hjarnstark”.

60-aringarna som hade fatt battre flas fick battre resultat pa bade minnes-, besluts- och kreativi-
tetstester. Promenaderna hade gjort hjarnans kopplingsmonster battre, inte minst mellan pannlob
och tinninglob vilket ar ett omrade som paverkas allra mest nar vi aldras. Hjarnan krymper efter 25
-arsaldern, men med traning kan man bromsa utvecklingen eller faktiskt till och med véanda den,
séger psykiatern Anders Hansen.

Man kan séga att man nar sin hjarnas fulla potential genom att vara fysiskt aktiv. Loser du sudoku
eller korsord blir du bra pa just det, men inte nagot annat. F& andra aktiviteter har sa goda sprid-
ningseffekt som fysisk aktivitet, menar Anders Hansen.

Aven om vara hjarnor ar som storst nar vi ar 25 och att bade antalet hjarnceller och kopplingar
spelar stor roll sa ar det de sa kallade funktionella natverken som ar allra viktigast. Det ar hjarnans
“program” for vad den har lért sig att gora och i dem &r hjdrnceller frén olika omrdden aktiva. Fy-
sisk aktivitet kan ge béattre koppling mellan olika delar.

Om du har god kondition efter att ha tranat bade ofta och regelbundet &r du troligen battre rustad
att ta sansade beslut, avsta fran alltfor mycket alkohol, att behalla lugnet dven i stark stress och att
kunna koncentrera dig nar sa kravs. Ditt minne ar béattre och din formaga till kreativitet likasa.
Frontalloben, ibland kallad hjarnans beslutsfattarcentrum, ar ett av de omraden som starks allra
mest nar vi ror pa oss. Hos den som motionerar regelbundet sa skapas battre kopplingar darifran
till andra delar av hjarnan, vilket till exempel gor det lattare for eftertdnksamhet att balansera de
signaler som bearbetar starka kéanslor i andra delar av hjarnan. Det langsammare systemet i hjarnan
kan fa chansen att se till att det snabba, intuitiva och kanslostyrda inte vinner i varje lage, vilket
ofta ar fallet.

Det viktigaste budskapet &r att hjarnan &r plastisk. Den kan utvecklas i en positiv riktning hos oss
alla, oavsett om vi &r barn eller gamla, om vi har neuropsykiatriska funktionshinder eller om vi har
drabbats av en depression. Huvudsaken &r att var och en borjar pa sin individuella niva och sedan
stravar vidare utan att ge upp. Helst varje dag, garna pa formiddagen. Den omedelbara effekten,
sarskilt vad galler minnet, sitter i nagra timmar.

Vi behdver ocksa andra synen pa fysisk aktivitet. En del plagas av minnen fran trist skolgympa,
andra av hysterin i fitnessindustrin, menar Anders Hansen som ar noga med att halla fram att varje
steg raknas, inte bara I6prundor som ger blodsmak i munnen.

Kélla: SVD 20161023-Maria Carling


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20890449

Darfor kan du inte ata som en elitidrottare

Publicerad 16 oktober 2018

Det finns mycket som skiljer en motionar och en elitidrottare at. Bland annat hur man ska ata. Kost
- och idrottsforskaren Filip Larsen reder ut varfor du inte kan ata som en elitidrottare.
Motionaren kan inte vréaka i sig fett och socker

Mangden fett och socker som en elitidrottare behdver &ta for att tacka energibehovet, &r mycket
storre an for gemene man. En elitidrottare kan ofta behdva dta 5000 kalorier per dygn jamfort med
ca 2000 kalorier for en person som inte tranar, for att gora det maste de néstan ata sota och feta
produkter. Att ata fiberberikade eller lightprodukter tar helt enkelt for mycket plats i magen. Man
har mycket storre marginaler som elitidrottare. Man kan saga att elitidrottarna &r en av fa grupper
som inte som behover folja kostraden, utan de ar riktade till gemene man.

Motionaren behdver inte kolhydratladda

Ibland kan man se motionérer som kolhydratladdar infor ett femkilometerslopp. Det behdvs inte,
muskelns forrad av kolhydrater racker anda. Tranar man t.ex. medelintensiv aerobics 1 timme tre
ganger i veckan, 6kar energiomsattningen bara ca 10% sett ver hela veckan jamfort med nagon
som inte tranar alls. Det ar forst nar man kommer upp pa elitidrottsniva som man markbart beho-
ver &ta storre portioner eller fler mal.

Motionéren behdver séllan kosttillskott

De som elitidrottar kan ha ett storre behov av att ta ett kosttillskott pa grund av sin harda traning.
Till exempel jarn, d-vitamin och magnesium gar at i storre mangder hos elitidrottare. Ett sadant
behov finns i stort sett inte hos en frisk person som inte tranar sa mycket.

Motionaren behdver inte salttillskott

Aven om du far kramp under ett lopp eller pa natten efter ett hart traningspass, ar det ytterst
osannolikt att det ar saltbrist. Risken for saltbrist ar bara fornéjd under Ianga, harda traningar pa
hog niva, nar man svettas flera liter. For motionarer har kramp oftast inget med saltbrist att gora,
utan beror oftare pa att muskeln ar ovan vid att jobba sa hart helt enkelt.

Filip Larsen forskar pa kost och traning pa gymnastik- och idrottshogskolan, GIH

Kalla: https://www.svt.se/sport/den-vinnande-maten/lista-darfor-kan-du-inte-ata-som-en-
elitidrottare

P& det 79:e rsmotet den 20/11 2018 Klubbinfo
valdes foljande : . . .
Ordférande - L ars-Olof Johansson Som komplement till hemsidan skickas ofta

klubbmail med info om tex nysparat i Langehall,

Kassor: Anna N}/"strbm anmadlan till tavling och annat intressant och vik-
Sekr. Johan Sjogren tigt. For det behévs er mailadress.
Ledamot Annie Skaret

Ange garna fler mailadresser tex till jobbet om

Magnus Andersson v ¢l
ni vill. Maila till sekr@alemsok.se

Charlotte Lorentzon

Peter Joelsson Numera finns vi &ven pa facebook, Alems OK
Suppleanter Mattias Johansson LopSkidOL

Hakan Strémberg

Halsningar Johan Sjogren


mailto:stefan.ols@telia.com

Stugvéardar och information

Januari Roland A / Janne, Kristina Bruhn
Februari K-G Nilsson / Kenneth / Hakan S
Mars A. Boman / Kari / Kristoffer Nilsén
April Magnus A/ Torbjorn / Gitt

Maj Leif N/ Ake N/ Anna N

Juni Stefan O / Jérgen S / Hakan E

Juli Semester

Augusti Tomas H / Mattias J / Charlott L
September | UIf R/ Henry G / Offe

Oktober Annie / Karl-Erik A / Peter Lundgyvist.
November Christer B / P. Joelsson Johan Sjogren
December Roland A / Janne, Kristina Bruhn

Spéarskotsel 2019

Elljuset
Tomas Holmstrom Traktorklipp 070-6342027

Alvesparet (gul)

0.5 — 2 km Magnus Andersson 070-2711234 (Sly
se nedan)

2 — 3 km Hakan Ekstrom 070-7905786

3 —4 km Kjell Gustavsson 070-3202391

4 —5 km K-G Nilsson 073-0450932

5 km — sparcentral (Rosenstromsvagen) Kenneth
Olausson 070-5950455

Naset-Jarnvagen (gron) dvs vagrundan
Végen forbéattrad, behover inte ses Gver .
Norregol (svart)

Fran sparen vid Dalsberg till Norregol. Tomas
Holmstrom Traktorklipp 070-634 20 27

Slingor

K1, K2 och K5 Christer Brehmer 070-6286886
K4 (Bortom jarnvagen) Leif Sandebéck 072-
5165879

K3 (fran Korpekarr till sparcentralen) Hakan
Stromberg 070-6415235 (Sly, se nedan)

Langehall korta (gul-vit)

0 — 1 km Stefan Olsson 070-2182110 (Sly, se
nedan)

1 -2 km UlIf Rindstig 070-6056931

2 — 3 km Karl-Erik Andersson 070-5387727

3 km — sparcentralen Leif Nystrom 076-8185071

Langehall langa (gron-vit)

2,5—5,5 km Cykelklubben

**Info av Christer. R6jsag 1 gamla skooter-
forradet. Karta pa dorr i klubbstugan.

*Lamplig rojtid for framst 16pspéren ér efter
midsommar, da haller sig sparen fina under
sommar och hdst nar manga springer.
*Skidsparen (gron och gul, dvs Alve- och Na-
setspar med slingor) bor klippas brett med tanke
pa sndsamlaren.

*Skidspéren kan behdva en dversyn pd senhds-
ten for nedhdngande grenar och annat.
*Elljusets grés klipps av Tomas. Troligen far vi
hjalp med maskinrensning av sly pa elljuset
men blir inte det gjort fore vintern far Stefan,
Magnus och Hakan S se till sa det inte blir kvar
nedhangande sly.

* Att halla koll pa nedhéngande sly géller forstés
alla andra avsnitt ocksa.

*Cykelklubben tar storre delen av Langehill
langa, gron-vit. For info sa tar de aven gamla
4:an som inte ar pa gul-vita (Oster om végen).
De haller dven efter de delar pa tex bla sparet
som de cyklar pa.

Bastuavgift

100 kr per ar. Betalas till bankgiro eller med
Swish. Syftet ar att tdcka for bastustrommen,
sa utnyttjar ni bastun minst nagra ganger per ar
rekommenderas att ni betalar

Styrelsen.

Sektionernas kontaktpersoner
OL-sektionen Torbjorn Sandeback

Skid— lopsekt. Kenneth Olausson
Stug/spar sekt. Christer Brehmer
Kart/marksekt. Stefan Olsson
Triathlon Ake Nystrom

Medlemsavaqifter for 2019

Ungdomar 75 kronor (tom 20 ar)
Vuxna 150 kronor
Familj 300 kronor

Bankgiro 5757 - 6274
Swish 123 388 00 85, mark medlem-
savg / bastu



Program fér 2019.

Ar 2019 | dat Juli dat Augusti dat September
Stugvard Semester [Tomas H / Mattias J / Charlott L UIf R/ Henry G / Offe
Séndag 1 Olandsrundan
Mandag | 1 2

Tisdag 2 Tjust 2-dagars Traning i klubbstugan 3 Traning i klubbstugan
Onsdag | 3 Tjust 2-dagars 1 4

Torsdag | 4 Oskarshamns stadslopp 1 5

Fredag | 5 2 6

Lérdag 6 Tjoget 3 7

Soéndag | 7 Tjoget 4 8

Mandag | 8 5 9

Tisdag | 9 6 Traning i klubbstugan 10 Traning i klubbstugan
Onsdag | 10 7 11

Torsdag | 11 8 12

Fredag | 12 9 13

Lérdag | 13 10 14

Soéndag | 14 11 15

Mandag | 15 Victorialoppet 12 16

Tisdag | 16 13 Traning i klubbstugan 17 Traning i klubbstugan
Onsdag | 17 14 Kalmarsundscupen MTB-OL | 18

Torsdag | 18 15 19

Fredag | 19 16 20

Lérdag | 20 17 Kalmar Iron Man 21

Soéndag | 21 18 22

Mandag | 22 O-ringen Kolmarden 19 23

Tisdag | 23 O-ringen Kolmarden 20 Traning i klubbstugan 24 Traning i klubbstugan
Onsdag | 24 O-ringen Kolmarden 21 Kalmarsundscupen MTB-OL 25

Torsdag | 25 O-ringen Kolmarden 22 26

Fredag | 26 O-ringen Kolméarden 23 27

Lérdag | 27 O-ringen Kolmarden 24 28 Lidingdloppet
Séndag | 28 25 29

Mandag | 29 26 30

Tisdag | 30 27 Traning i klubbstugan

Onsdag | 31 Kalmarmilen 28

Torsdag 29

Fredag 30

Lordag 31| Blomsterloppet Alems OK




Program for 2019.

Ar 2019 | dat Oktober dat November dat December
Stugvard Annie / Karl-Erik A / Peter L Christer B / P. Joelsson J Sjégren Roland A / Janne, Kristina Bruhn
Fredag 1

Lérdag 2

Soéndag 3 1

Mandag | 1 4 2

Tisdag 1 Traning i klubbstugan 5 Traning i klubbstugan 3 Traning i klubbstugan
Onsdag | 2 6 4

Torsdag | 3 7 5

Fredag | 4 8 6

Lérdag | 5 9 7

Séndag | 6 10 8

Mandag | 7 1" 9

Tisdag 8 Traning i klubbstugan 12 Traning i klubbstugan 10 Julgrét i klubbstugan
Onsdag | 9 13 11

Torsdag | 10 14 12

Fredag | 11 15 13

Lordag | 12 Ekerums loppet 16 14

Sondag | 13 17 15

Méndag | 14 18 16

Tisdag | 15 |  Traningikiubbstugan |19 |  ''angIKIUBESGAN, 47 | Traning i kiubbstugan
Onsdag | 16 20 18

Torsdag | 17 21 19

Fredag | 18 22 20

Lérdag | 19 23 21

Séndag | 20 24 22

Méndag | 21 25 23

Tisdag | 22 Traning i klubbstugan 26 24 Traning i klubbstugan
Onsdag | 23 27 25

Torsdag | 24 28 26

Fredag | 25 29 27

Lérdag | 26 30 28

Sondag | 27 29

Mandag | 28 30

Tisdag | 29 Traning i klubbstugan Traning i klubbstugan 31 Sylvesterloppet
Onsdag | 30

Torsdag | 31

Alems Orienteringsklubb
Héradsvagen 34
384 92 ALEM

GPS-koordinater N56 58.574,E016 18.383 eller N56.97624, E16.30639.

Klubbstugan
Langehall

Blomstermala

org.nr. 832800-7235

www.alemsok.se
info@alemsok.se

bg 5757-6274  Swish. 123 388 00 85




