


energin av hjälpmotorn. Följden blir att 
mjölksyra samlas i musklerna som t vi ngas 
arbeta i detta sura bad. 

Ju mer arbetstiden överstiger en minut, 
desto större krav ställs på förbränniings­
motorn . 

Vid en ansträngning på en till tio mi­
nuter måste båda motorerna leverera stora 
mängder energi. 

Vid långvariga ansträngningar får förbrän­
ningsmotorn klara av nästan hela energi­
leveransen. 

Skall arbetet fortgå mer än tio minuter 
(upp till flera timmar), så har den ansam­
ling av mjölksyra som uppstår i början av 
arbetet ingen större betydelse. Dessutom 
är det vid dessa långa arbetstider omöjligt 
att hålla h årdare tempo än vad förbrän­
nin gsmotorn klarar av . Hjä,lpm otorn får en 
underordnad roll. Det avgörande är hur 
mycke·t kedjan för syr·etransport dvs. hjär­
ta, lungor, blod och blodkärl orkar med. 
Måttet på förbränningsmotorns kapacitet 
blir den män gd syre som kroppen maxi­
malt förm år uppta. Storleken av den maxi­
mala syreupptagningen varierar med anlag, 
åld er och kön, men kan förbättras genom 
träning. 

Undersökningar på GCI har klart visat 
att eliten i uthållighetsgrenar har de högs ta 
sy reu ppt agn ingsv ärden a. 

Vi behöver muskelstyrka och teknik utöver 
kondition. 

I vissa grenar är inte energileveransen 
det väsentliga, utan den muskulära styrkan 
t illsam mans med tekniken det avgörande. 
Men ingen idrott är en bart en teknik-, 
styrke- eller kondition sgren, utan i al la be­
hövs träning av kondition, styr ka och tek ­
nik. 

Detta vet vi om konditionsträning: 
Experiment visar att: 

1. Tempot i träningen betyder mer än trä­
n ingstiden . 

2. Minst två minuters hårt arbete krävs 
för att helt ta syretransportorganen i 
anspråk. 

Frisk slör vid Hayling Island. 
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3. Det är en fördel med hård ansträngning 
under upprepade perioder på omkring tre 
mmuter. 

Detta vet vi om styrketräning: 
Experiment visa r att: 

1. Muskelsty rka bäst nås genom tranmg 
som har samma rörelsemön ster som täv­
lingen. 

2. Träningen bör si kta på just den form 
av muskelstyrka som användes i täv­
lingen. 

3. Tekniken vid utförandet från början 
måste vara den rätta. Det är svårt att 
lära om. 

ALLMXNT PROGRAM FÖR 
KONDITIONSTRXNING. 

Ryckträning ger ökad muskelstyrka och 
förmåga att tåla mjölksyra. 

H ård intensitet 
10-30 sekunders perioder 
Lämpligen i uppförsbackar 
Vila i 1-3 mmuter 
Ju kortare vila, desto bättre mjölksyra­
träning 

lntervallträningen övar upp andning, hjärta 
och blodomlopp. 

Hårt tempo 
Arbetstid 2-3 upptill 10-12 mmuter 
Det viktigaste är att man håller högt 
tempo under arbetspassen 
Antalet intervaller ökar med formen 

Distansträningen ger uthållighet. 
Det gäller att få tranmgen att så myc­
det som möjligt efte rlik na tävlingsför­
hållandena 

GRUNDEN FÖR EFFEKTIV TRANING 
MED AVSEENDE PÅ SEGELSPOR T. 
Konditionskravet är väl kanske inte så 

starkt uttal at i seg ling som i ex .-vis skid­
åknin g och långdis tanslöpning, men det 
råder ingen tvekan om att ett visst m ått 
av grundkondition är en föru.tsättning fö r 
ett gott resultat. Sporten kräver hela ti ­

den en klar hjärna och det är därför av 
mycket stor vi'k t att vi skaffat oss en 
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god ·kond itionsmarginal så att vi slipper 
tömma vå ra sista reserver. Tröttheten för­
sämrar direkt koordinationsförmågan och 

även omdömet. 
Segelsporten kräver desto mera när d 

blir frågan om teknik och taktik vi lket 
naturligtvis också måst·e tränas ingående. 
Det är därför av betydelse att man lär sig 
effektivisera den tid som står till förfogande 
för konditionsträning. Jag r-ekommenrlerar 
därför tränin gss lingan som den bästa t rä­

nin gsformen . 

Träningsslingan. 

Välj ut en 4-5 kilometer lång bana i 
kuperad terräng! 
Börja med kort uppvärmning under nå­

gon n1 inu t ! 
Kö r sedan 3-4 3-minutersintervall! 
D ärefter 3-5 korta snabba ryck för­
slagsv is i en backe! 
Lägg in ett gy mnastikprogram på 5-
minuter ! 
Vila någon minut! 
Spurta sedan hemåt (4-5 mm. modifi­
erad distansträning). 
Duscha! Om möjligt bastu . 

H ela slin gan bör int.e ta mer än 30-
minuter. Löper du denna slinga regelbun­
det, räcker det med 2-3 ggr i veckan. 
Men träna då ve·rkligen regelbundet. 

Denna sl inga kan du använda hela året, 
och under vintern går det bra att avverka 
den på skidor. Glöm inte träna under den 
egentl iga tävlingssäsongen, för då dalar kon­
ditionskurvan snabbt. 

Kontrollera då och då formen genom 
ergometertest ! 

För seglaren och speciellt då jollesegla­
ren, är den absoluta muskelstyrkan och den 
muskulära uth ålligheten av stor betydelse. 

När det gäller styrketräningen så vet 
man numera att det är i lika hög grad 
det centrala nervsystemets uppgift som 
muskelfiberns. För att nå effektiv styrka 
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måste man därför träna i det rörelsemöns­
ter som är aktuellt i tävlin gsmomentet . 
Muskelsytrkan består i väsentlig del av 
samspelet mellan hjärta, nerver och musk­
ler. Dvs. koordination. 

För att nå effektiv styrketräning så är 
det liksom v-id uppträningen av konditio­
nen intensiteten som är det avgörande. Den 
kan åstadkommas antingen genom att man 
arbetar med en mycket tung belastning som 
man lyfter en eller två gånger. Eller ge­
nom att man arbetar med en lättare be­
lastning men då istället upprepar rörelsen 
tt stort antal gånger i snabb takt. Vilken 

'orm skall man nu välja? Ja, det beror på 
vad grenen man sysslar med 1kräver. 

En analys bör ske även . här och kan 
goras enligt följande mönster. 

Muskeln kan arbeta dels dynamiskt: 
Den sammandrager sig och det blir en 
rörelse. 

2. Den kan arbeat statiskt: Muskeln spänns, 
men sammandrages inte. 

Om jag ex.-vis lyft.er ett föremå l, så ar­
betar muskeln dynamiskt under själva lyf­
~t. Men om jag sedan när föremålet är 

uppe, håller det still - då arbetar mus­
keln statiskt. 

Det dynamiska arbnet kan sedan 1 sin 
, tur antingen vara maximalt eller av ut­
hållighetstyp. 

Starthoppet i simning är ett exempel på 
maximalt dynamiskt arbete, medan löpning 
betecknar dynamisk uthållighet. 

Så det statiska arbetet: 
Tyngdlyftaren som står med skivstången 

ver huvudet utför ett maximalt statiskt 
arbete, medan segling får exemplifiera be­
greppet långvarigt stat·iskt arbete av uthål­
lighetskaraktär. 

Det ständiga växlandet av läge i häng­
·ingen ställer mycket stora krav på buk-, 

qgg- och benmuskiler. Många gånger kan 
st hängningen få karaktären av maximalt 

statiskt ·arbete, då det gäller att under en 
längre tid hänga upp båten för att hålla 
den på rätt köl. Muskelfibrerna är hela 
tiden spända vi lket innebär att blodcir­
'·ulationen avsevärt försämras. Blodkärlen 

ommer hel t enkelt i kläm. Avfallspro­
dukterna kan inte fraktas fr ån muskeln, 
och mjölksyrekoncentrat ionen ökar. Mus­
keln blir stel och öm. 

Det är därför av mycket stor betydelse 
att man försöker arbeta dynamiskt i så stor 
utsträckning som möjligt, eftersom musk­
lerna här så att säga får en chans att an­
das. Förmågan att uthärda muskeltrötthet 
av den här arten, är många gånger avgö­
rande för en god placering. 

Hur ökar jag då min förmåga att tåla 
mjölksyra? 

Endast genom tranmg och åter träning. 
Det finns inga genvägar. 

Vi vet sedan tidigare att om tranmgen 
skall bli effektiv måste träningsförhållan-

dena likn.a de autentiska tävlingsförhållan­
dena i så stor grad som möjligt . 

Upprepade träningss·eglingar i så hård 
vind som möjligt är det absolut effek­
tivaste, men vårt bistra klimat gör ju att 
seglingssäsongen är ganska begränsad. 

Vad gör jag under senhöst.en, vintern 
och förvåren? 

"SWEA TY" är en lösning. 
Gymn.-dir. Berti•l "Klippan" Larson, väl­

känd seglarprofil, har konstruerat en jolle­
si mulator i ett gediget utförande och fram­
förallt oill ett överkomligt pris. Denna som 
alltså fått det signifikanta namnet "Sweaty" 
är enligt min uppfattning den slutgiltiga 
lösningen på jolleseglarens vinterproblem. 
Jag har haft tillfäl le att testa den grund­
ligt under hösten och vintern och fann 
den vara ett utmärkt substitut för den rik­
tiga jollen. Dessutom har den många möj­
ligheter till egentlig styrketrän ing, dvs av 
allmän karaktär. 

Som parallell till träningsslingan ger jag 
här ett förslag till styrketräning av circel­
training-typ . 

Principen går ut på att man vid ett an­
tal stationer utför ett visst bestämt arbete. 

Station 1. Bänklyft. 
En bänk är fästad i en ribbsto l i huvud­

höjd. Den fria bänkänden lyfts från bröstet 
till helt ·sträckta armar. 

Benen deltar ej i lyftet. 
I stället för bän k kan en skivstå ng an­

vändas. 

Station 2. Steptest. 
Fdn stående på golve t, st iger man upp 

på en c a SO cm hög avsats (ex. 3 plint­
delar). 

Station 3. Vippsitt. 
Från helliggande på golvet med armarna 

st räckta över hu vudet vilande på golvet, 
gör man en uppreming så att händerna rör 
fötterna så högt över golvet som möjligt 
när benen är absolut sträckta. 

Station 4. Hävhäng. 
Från hän gande i en bom eller en dörr, 

häver man upp kroppen så att hakan kom­
mer över bommen elle r dö rrkanten. 

Station 5. Parallellhopp. 
Jämfotahopp från sida till sida över ett 

c :a 30 cm högt före mål (vänd bänk). 

Station 6. Ryggtänj. 
(Ovning utmärkt lämpli g för "Sweaty".) 

Sittande med fot~pjärn göres en djup rygg­
böjnirig bakå t max•imalt mot golve t . Där­
efter uppresnin g tills bröstet rör vid knäna. 

Vid första träningstillfället göres en s. k. 
maxtest. Dvs. man bestämmer hur många 
gå nger man kan utföra övningarna på de 
olika stationerna under en minut. Det gäl­
ler då att inte maska. Man •lurar ingen an­
nan än sig själv. Man vilar i en minut 
mellan varje station vid maxtesten. 

Vid nästa träningstillfäU.e börjar den 
egentliga träningen. Jag kör då saimma 

övningar. Jag gör bara hälften så många 
på varje station, men i gengäld kör jag tre 
varv, dvs. varje station tre gånger utan 
uppehåll vare sig mellan stationer eller 
varv. 

Genom att ta tiden på dessa varv, får 
jag en direkt koll på det utförda arbetet . 
Jag försöker naturligtvis pressa tiden för 
varje gång. 

Jag kan intensifiera min träning på två 
sät t . 

Antingen göra en ny maxtest efter ex.­
vis 10 gånger, och i fortsättningen köra 
SO 0/o av de nya värdena. Eller efter 10 
gånger köra 7S 0/o av mina för~ta utgå ngs­
värden. 

I vi lket fall som helst så bör jag köra 
en maxtest med jämna mellanrum. Skill­
naden mellan de nya och de gamla vär­
dena (som naturligtvis skall vara positiv) 
är ju ett direkt mått på den ökade styrkan. 

Med detta kompendium, har jag velat ge 
dig en fysiologisk bakgrund för din träning. 
Det mesta materialet härrör sig från skrif­
ter av fysiologerna Bengt Saltin och Per­
Olof Ästrand. Om du är intresserad så 
finn s det en rad utmärkta böcker och skrif­
ter av dessa författare bland andra. 

Jag hoppas att du kommer att ha nytta 
av de rön som har serverats här i din kom­
mande träning och önskar dig lycka till i 
kommande duster såväl till sjöss ·som lands. 

TEDDY LINDEN 
Gymnastikdirek tör 

THÖRNS 
BÅTBYGGERI 
HUDIKSVALL 

Snabba OK-JOLLAR i elegant 
utförande. 

Många uppmärksammade 
framgångar under 1967. 
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KOMPOSIT 
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BOMMAR 

TILLBEHÖR 

Tel. 0650-143 00 
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Från kansliet 
Styrelsens planer på ett träningsläger vå­

ren 1968 har stött på oväntade svårig­
heter. Då detta skrives vet vi inte om det 
kan ordnas något läger, men hoppas fort­
farande att frågan skall lösas . Uttagningen 
till lägret kommer i så fall att ske en!. 
den aktuella rankinglistan efter Pater Nos­
ter-seglcrngen, varefter lägerd eltagarna kom­
mer att få skriftlig inbjudan. Vid ett ev. 
läger kommer Svenska OK-jolleförbundet 
att bestrida kostnaderna för vivre för del­
tagarna. 

::-

Styrelsen har på begäran av berörda DSF 
beslutat ändra distriktsindelningen för DM 
i OK-klass·en på så sätt att följande distrikt 
...::.. ''tidigare sammanslagna - skall uppdelas 
enligt följande: 

Medelpad 
Jämtland och Härjedalen 
Ångermanland 

Vidare har i samband med detta SM­
bestämmelsernas punkt 2 ändrats så att 
dessa dist rik t erhåller en kvalpla ts vardera 
- innebärande 

k valplats för Medelpad 
Jämtland-Härjedalen till­
sam·mans och 
Ångermanland 

::-

Årets OK-SM går under tiden 21-25 
aug. med SS Westgötarne, Lidköping, som 
arrangör. Svens•ka OK-joll eförbundets ordf. 
o~h sekr. har i Lidköping sammanträtt med 
representanter för SSW, varvid man fast­
ställt mätningsförfarande m. m. Förbundets 
funktionärer rapporterar bl. a. att ssw· di­
sponerar över sm ås tugor med plats för c:a 
150 bäddar i närheten av tävlin gsområdet, 
vilket avsevärt förenk lar förläggningsfrå­
ga n. 

Svenska OK-jolleförbundet skall den 10 
juli t.illställa SSW en förtecknin g över dem 
m m kvalificerat sig till deltagande i SM 
1968, varefter SSW utsänder inbjudan. Sista 
anmäln ingsdag är den 10 au g. 1968. Korres­
pondens ang. SM kan ställas till Rune 
Pettersson, Ekebladsvägen 9, Lidköping. 

:;-

Sver.iges kvot för deltagande i VM 1968, 
wm går 2- 9 aug. i Tönsberg, har fast­
ställts till 10. TiH ledare för det svenska 
VM-laget har styreJ.sen utsett Sten Mark­
iund med biträde av Arnt Meyer-Lie. Det 
svenska lagets kostnader för logi och vivre 
kommer a.tt best r idas av förbundet. 

Stig Caap har uts·etts att representera 
Sverige såsom delegat vid OKDIA:s gene­
ral meetin g 1968. 

SMABATSSEGLARE: 
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Denna - vår andra säsong , ligger vi på startlinjen med ett ännu 
större sortiment av beslag och tillbehör för småbåtsseglaren. 
För att plocka några exempel: 

Ermat skotlås i svart delrin 50 X 80 mm 
Pris 9 : 45. 

Holt-Allen bomnedhalarrulle kompl. 
med wire, lina och schackel. Pris 45: -. 

Barton roderbeslag sats om 4 delar 
i nylon och rostfritt. Pris 33: - . 

Hängremsbeslag av egen tillverkning 
för 40 mm eller 50 mm rem. Pris 6: 50. 

Marksway 77 jolleflytväst utan krage. 
Pri s från 32 : - . 

Ermat ledvagnstravare med rullar inv. 
26 mm. Pris 28 : -. 

Marlow försträckt terylenelina för trim­
linor och fall 4-6 mm. Pri s fr. 1: 15. 

Egen riggarverkstad. 

OBS! Omsättningsskatten ingår i ovanstående priser. Snabba leveranser. 

Ring, skriv eller gör oss ett besök - det lönar sig. 

Ostermalmsgatan 96, Stockholm 0 , T-station Karlaplan 
Tel. 08-60 57 81 

Minisegel till 01( 
I Marstrand har man prövat denna form 

av minirigg. Göran Andersson sk river: 
"Vi rekom menderar Dig som är nybör­

jare i OK-klassen (vik t omkr. 50 kg) att 
av en kompis inköpa ett begagnat OKc 
segel (kostnad c:a 200-250 kr), som Du 
själv ändrar till min isegel på fö ljande sätt. 

Börja med att plana ut seglet helt .ge.- ·· 
nom att stifta fast det i golve t. Rita ut 
den blyertslinje som är streckad på skissen. 
Klipp akter om hörnförstärkningen (A) mer 
fastsatta kau se r. Sprätta därefter upp de 
band S0'11 like t är fastsatt på upp till topp­
skäddan. Klipp bort duken efter den strec­
kade linjen och sy sedan fast likbandet 
(med vanl ig hemsy maskin). Ytan blir c:a 
6,5-7 m2

, och resultatet med ett dylik 
minisegel bl ir förvånansvärt bra. Den sorr 
in te själv vågar sig på ändringen kan na 
turligtvis låta ett segelmakeri utföra den." 

Skissen är inte skalenlig. Ar man flera 
i en klubb eller på en ort som går in för 
minis·egel en!. ovanstående modell är det 
vä l bäst att fö rsöka få måtten så lika so~ 
möjligt, åtmins tone om man vi ll kappsegla 
mot varandra (och det vill man ju!) Vi 
tycker iden är väl värd att pröva, i syn­
nerhet som den är billig. Den använder ju 
ordinarie mas t och bom 
och ger en förnuftig an-
vändning för begagnade 
segel, som de t nu bör 
finnas gott om. 
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Rankinglista 

inför SM -68 
1. de 30 bästa vid 1967 års OK-SM. 

I Arnesson, Björn, Marstrand L/ 

'L Fromel'I, Erik, Sundsvall '--

;, Dahlström, Göran, Mar<strand t...--

Gusravsson, Lennart, Gävfo 

,, Olin , Magn us, Danderyd 

Anderss'On, Göran, Marsrrand L-

Enarsson, Leif, Marsrrand L--

Liljegren, Guy, Marsrrand 

Bkman, Bert, V,ä,stervik 

9 w.~srlund, .Per, Norrköping ~ 
Boije af Gennäs, Cl'aes, Swckholm -.. 

Båysen, Ben gt, Marsrrand 

i Johansson, K•arl-Bertil, Mön sterås 
/D Båysen, Sti-g, Marstrand 

Rinde, Lars, Uppsala 
Hägglund, Paul, Sundsvall 
Lundgren, O ve, Lidköping L../ 

Lindq vist, Kenneth, Virstervik V­

Erneborn, H åkan, Marstrand d' 
_ Stålvant, Karl-Åke, Nynäshamn ....-

Lauren r, Claes, Norrköping i.--'-,- 0 
Llndq vist , H åkan, Stockholm L-

t ~ Raab ,. Yn gv e, Sw ckholm 
Marklund, O la, Luleå 

lohansson, Jan , Vänersborg V 
Jalkner, Bert -Olof, Stockholm // 
MagnusS'O n, Bernt, Marsrrand /I 

Gilbo rn e, Ulf, Kungälv I 

Wessman, Jan, Åmål 
Dahl löf, Stig, Vänersborg 9 30 st. 

2. 45 pla tse r från 1968 års DM en-
ligt •k vo rui lln . 45 

3. 30 9t med l·edn1ng av kvalsegl. 30 
Ror·~m an skall ha de'lragit i minst 
2 seg!. och ej tidigare vara kvali-
ficerad en lig t ova n 

105 st. 

Rankinglista 
inför VM -68 
samt NM -68 
VM -68 10 deltagare 
1. 30 °/o ( = 3 st) från VM -67 

Arnesson, Björn 
Fromell , Er~k 

Andersson, Göran 
2. 30 °/o ( = 3 st) från SM -67 

Daihilsrröm, Göran 
Gust<l!vsson, Lennart 
Ol•in, Magnus 

3. 30 °/o ( = 3 st) från kva l. 

4. 10 °/o (1 = st) enl. styrelsens bestäm­
man de 

NM -68 25 ·de lragar-e. 

30 °/o ( = 8 st) från VM - 67 
Arnes·son, Björn 
Frome!.l, Erik 

Andersson, Göran 
Fromell, Anders 
Båysen, Stig 
Olin, Ma.gnus 
Enarsson, Leif 
Wesrlund, Per 
30 °/o ( = 8 st) från SM -67 
Dahlström, G örnn 
Gustavsson, Lennart 
Liljegren, Gu y 
Ekman, Ben 
Boije af G ennäs, Claes 
Båys·en, Bengt 
Johansson, K.-B. 
Rinde, Lars 

30 °/o ( = 7 st) från kval.seglingarna 
10 °/o ( = 2 st) enl. styrelsens bestäm­
mande 

Denna fö rtecknin g är aktuell till s samt-

1iga resu!rarli stor fr ån DM -68 samt kval­

seglingarn a -68 in fl ut it, vi1'ker beräknas ske 
shMer av juni -6 8. 

Glöm ej 
När Du säljer Din OK-jolle meddela 
förbund s1kansliet namn och adress på 
den nye ägaren. 

Om Du ej önskar kvar·stå som med­
lem i förbundet, var vänlig meddela 
detta! 

TRAILER-
~-,RÅG AN 

SSF: s aktion i den brännande trailerfrå­
ban, energiskt ledd av Åke Sätre, har gett 
resultat vad gä ller säsongen 1968. Trafik­
säkerhersverket har ställ t sig välvilligt till 
att lämna indiv iduella dispen ser, så att bil 
+ sådan obromsad ·släpvagn, som klarar 1/3-
gränsen, får hålla 70 km!tim. Detta gäller 
i varje fall sådan trailer som är inköpt 
före 1968 . 

Särskilda ansökningsblanketter har tryckts 
c ch medföljer detta nr av OK-bladet. Blan­
ketter kan även beställas direkt hos Statens 
trafiksäkerhetsverk, Fack, Solna 1. 

Varje trai lerägare får själv söka sin di­
spen s hos TSV med bifogande av kopior 
av besiktningsinstrumenten för bil och trai­

ler. Kön av dispenssökande kommer att b li 
lång. Sök därför dispens så snart som möj­
ligt ! 

Och ännu viktigare. Om vi skall ha den 

minsta cqans att sl,ippa ifrån bromskraver 
resp. krypfarten 40 km/ rim. efter 1968, så 

m åste v i se till att köra uran olyckor och 

utan fartöverträdelser den här säson gen. 
In gen får spricka på den uppgiften! 

"TB: fallet-" 
ink l. w iretafs - 10 m 4 mm nylonlina, INSPLITSAD 
i tafsens öga - 1 st. RACE-LITE rfr. avlastare - 1 st. 
RWO mastknap. Provdraget ! Vikt 150 gr. 
2 års garanti! Komplett : 29: - + oms. 
I övrigt utför vi al la wi rearbeten. 

' 'Jolle-specialisten" 

TB:s Sjösport 
Box 292 UPPSALA 1. Tel. 018-1019 33 (dygnet runt) 
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ÄNDRADE BESrf AMMELSER 
för uttagning till VM, NM o. SM 1969 

Vid styrdsesammanträden den 14/10 1967 
och den 2/3 1968 fastställde sty relsen ne­
danstående k valificeringsbes tämmels·er för 
VM, NM och SM 1969 . 

Ti ll grund för uttagningarna t ill VM, 
NM och SM l1igger en rankinglista fram­
råiknad p å fö ljande sätt: 

Svensika OK-jo lleförbundets st yre lse u t­
ser och publicerar i god t id fö re kapp­
seglingssäsong·ens bör jan 7 st. seglingar, v ar­

av SM skall vara en . Av 7 seg'lingar skall 

v arje rorsmans 4 bästa seglingar räknas. 
Poängtalen löper från 1-60 och utgö res 

av p la·tss iffran . R orsman som kommit säm­
re än 60: e plats får 60 poäng, ro rsman som 

ej de ltag it får 61 poäng (för att det snabb t 
skall framgå att man ej delugit). 

Svenska OK-jo lleförbundets st y re lse be­
stämmer v i1lka 7 kvalsegl1ingar, som skatH 

gä lla for resp. mästerskaipssegling, principen 
hä rför skall vara att de 7 seglingarna som 
i riden ligger nä r mast för e r esp . mäster­

skapssegling ska ll gälla. 

Fö r uoragning till VM och NM gäiller 
rankiin gJ!istan ti ll 90 % , de övriga 10 O/o 
u~s es av Svenska OK-jolleförbundets sty­

relse, dock lägs t 1 man om särskilda skäl 

härför fö.relrgger . 

För uttagning till SM gäller - förutom 

3 FALDIGA 

01( VM MERITER 
och 60-talet internationella och nationella mästerskap 
erövrade med Marinex-artiklar på 6 år. 

Ja .. . vi har mycket goda och intressanta saker att fö rtälja och sälja och fö r 
Dig som planerar ett inköp, rekommenderar vi , att omgående ta kontakt .. . 
Då får Ni bästa riggen och vi bästa t iden att konst ruera och ti llverka riggen . 

BEGÄR 
PROSPEKT 

MASTER 

BOMMAR 

SEGEL 

Ändring till minisegel 
c :a 65 : - +oms. och frakt 

Svenska VM-laget i Kanada 
var 100 % -igt rustat med 
MARINEXSEGEL li ksom 
de 12 första i årets SM. 

standardutförande (2 lim) , 
specialutförande (5 lim) 

med standardbes lag eller 
komplett med rulle 

specialutförande 

MARINEX 
GÖRAN ANDERSSON 
Box 13, Marstrand 
Tel. 0303-600 55 

NYHET: NYKONSTRUERAT OCH TESTAT OK-SKROV. Färdig 
OK ej putsad eller målad. Pris : 1.830 : - + oms. 
Ytbehandl ing offereras. Beställ di rekt av 

PLYWOODBATAR 
F. Johansson, Marstrand - Tel. 0303-605 56 
OBS! Vårserien 1968 slutsåld. Beställ i lid för leverans 1969. 

rank inglist ans 60 bästa följande k vo t-
t illdelning efter DM : 

Sk åne plats( er) 
Blekinge 2 

Småland 3 
Göteborg inkl. Marst rand 5 
Bohuslän-Dalsland 3 
Västergötland 4 
O stergötland 4 
Södermanland 2 
Närk e 2 
Värm land 2 
Vä·stmanland 1 

Uppland 2 
Stockhol m 3 
Gästrnkland 
Dahrna 
Hälsingland 
Medelpad 
Ångerman land 

Jämtland -Härjedalen 

Väs terbotten-Norrbot ten-
Lappland 

Halland 

Marinen 

2 

2 

45 

Dess utom äger Svensk·a OK-jo lleförbu n­
dett st yre lse utse 10 °/o. Kva.lseglingarna _ 
skall hålla god standard vad gäl.ler seglings 
för hålla,nde och övrigt. 

Kvalseglingar för år 1969. 

Segling 
I . Arkösunds JK-NSS 
2. SM 1968 Lidköping 
3. Tjuvkil KK 
4. Pater Noster 
5. N ynäshamns SS 
6. - Kr ist in eh amns SS 

7. Sundsvalls SS 

::-

Tid 
13- 14/7 1968 
21-25/ 8 1968 
7-8/9 1968 
omkr. 1/5 1969 
medio maj 1969 
P1ings t 1969 
10/6 1969 

Till mätningsmän fö r OK-jolleklassen ha r 

utsetts Leif Fjorde, G åsegränd 7, Y stad, och 
K arl -Gunnar Mattsson, Sandv iksga tan 73 B, 

Luled , tel. 0920/259 40. 
::· 

4 Svenska OK-jo lleförbundet håller si tt års-
mö te i huvudbyggnaden vid Sjölunda, L id­
köping, torsdagen den 22 august i 1968 kl. 
19.30. 

Mätbrevet skall vara utfärdat på nuvarande ägaren och försett med Svenska OK-jolleförbundets stämpel. 
Detta gäller även det 4-sidiga mätbrevet, som vid ägandeskifte skall insändas ti ll Svenska OK-jolleför­
bundet för stämpling. 
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Kappseglingssäsongen 1968 
"I kappsegling deltagande båt &ka.H inneha sådant gilitigt mätbrev, som den na­

tionella myndigheten, annan erkänd instans, klacssreglerna, inbjudningen till kapp­
seglingen eller seglingsföreskrifterna kan fordra. Båten skall överensstämma med 
mätbrevet." 

(Internati'Onail Yacht Racing Union's kappseglingsre~ler, § 19.) 

Trots ovanstående regel förekommer det att kappseglingsarrangörer låter båtar 
utan eller med ogiltigt mätbrev start<i. Då resuhadistor inkommer till Svenska 
OK-jolleförbundet stryks båtar s'Om ej har giltigt mä,tbrev. Det är alkså oerhört 
viktigt för Dig att ha "khra papper" innan Du startar, i synnerhet om det gäHer 
DM och kvalseglingar. Se därför till att Du i god t'id före kappseglingssäsongen 
har giltigt mätbrev. Mäobrevet s1kall vara utfärdat på nuvarande ägaren och försett 

- med Svenska OK-jolleförbundets stämpel. Detta gäller även det 4-·si,diiga mätbr·evet, 
som vid ägandeskifte skall insändas till Svenska OK-jolleförbundet för stämpling. 

UR ARETS REGATTAPROGRAM 
")K-VM 

K-NM 
OK-SM 

Tönsberg, Norge, 2-9 aug. 
Ej fastställt 
Lidköping, 21-25 aug. K valseg­
ling till SM, NM och VM 1969 

Internationella regattor 

Juli 
1-4 Danska Mäster~kapet 

1-5 Pol.ska Juni·ormästerskapen, 

Cizycko, Polen/ 
8-11 Norska Mäs.rerskapet 

Sept. 
1-8 Internationella Medelhavsveckan, 

Marseille, Frankrike 

OK-DM 
Skåne 2-3/6, Ystads SS 
Göteborg 8-9/6, Tjuvkils KSK 

1 
Bohuslän-Dal 15-16/6, SS Gullmar, 

Lysekil 
' Västergötland 25-26/5, Alingsås SS 

Västmanland 8-9/6, SS Aras, Västerås 
Dalarna 2-3/6, Mora SS 

Hälsingland 27/7, Hudiksvalls SS 
Ångermanland 15-16/6, Härnösands SS 

JOLLE­
kalalogen '&8 

15-sidig katalog med nyheter från 
alla "utställningarna" RWO, FICO, 
LEWMAR, HEY m. fl. 
SE ROGERS OK-jolle -68, som en­
samförsäljes av oss. Pris 3.650: -. 

TB:s Sjösport 
Box 292 Uppsala 1 

översändes mot 45 öre i frimärken. 

Norrbotten-Västerbotten 12-14/7, 
Piteå SS 

Skol-DM 

Göteborg 7-8/9, GKSS 
Ångermanland 14/9, Härnösand s SS 

Övriga seglingar 

211- 28 "Pa.ter N oster", Marstrands SS 
Ky, )segling till NM och VM 1968 

April - Maj 
30/4-1/5 "Tjällossnin gen", WSSW, Väs ter­

vik 

Maj 
1 Islossningsrace, Oxelösunds SS 
4-5 Frosrseglingar, VSS och SkBK, 

Stockholm 

11 Småbåtsregaitta, Lidingö SS 
11-12 Jolleseglingar, Tjuvkils KSK 
18-19 De la Garie Cup, SSW, Lidköping 
18-19 Ostkustcupen, Mönsterås SS 
18-19 J olles·eglingar, Wikens BS 
18- 19 
23 

"Vårköret", Nynäshamns SS 
Kappseghngar på' Riddarfjärden, 
Mälarhöjdens KS 

25-26 Vidösternregattan, ASS, Värnamo 
25-26 Jollesegl ingar, Långedrag, KGSS 

Juni 
1-2 Pingst Cup, SS Åmålsviken, Åmål 

1-3 Rastaholmsregattan, Srockholms SS. 
Kvalsegling till NM och VM 1968 

8-9 Oscar Cup, O skarshamns SS 
8-9 J ol'leregatta, Marstrands SS 
8- 9 Juniregatta, Sundsvalls SS. Kval­

$egling till NM och VM 1968 
8-9 Oppna kappseglingar, Sandvikens SS 

15-16 "Bjurströms Minne", WSS och 
WSSW, Västervik 

15-16 Srnåbå•tsregatta, SS Hjälmaren, 
Orebro 

16 Hovåsdagen, Hovås BK 
22-23 Midsommarregana, Mora SS 

Juli 
6-7 
7 

7 

13-14 

Bolmenregattan, SSA, Ljungby 
Tjuvkilsdag.en, Tjuvkils KSK 
Svegöregattan, SS Åmålsviken, 
Åmål 

Jolleseglingar, AI'kösunds JK-NSS. 
Kvalsegling till SM, NM och VM 
1969 

18-21 Marstrandsregattan, GKSS 
27-28 Luleregattan, Luleå SS 

Aug. 
3-4 

3-4 
10 

10-11 
10-11 
24-25 
24-25 

Snipe- och OK-seglingar, SSV, 
Kalmar 
Jubileumsregat·ta, Härnösands SS 
Hjuvi.ksdagen, Hjuviks BK 

Vindhemsregattan, Sundsvalls SS 
Årskappseglingar, U rsvikens SS 
Småbåtsregatta, Barens SK, Mota•la 
"Ostkustens Pärla", WSSW, Väs-
tervik 

31 Höstsegling, Härnösands SS 

Aug.-Sept. 

31 /8-1 /9 Knalleregattan, Visaredssjöns SS, 
Borås 

Sept. 

1 

7-8 

7-8 

7-8 
Nov . 

Hösnräffen, Kristinehamns SS 
Jolleseglingar, Tjuvkils SS. Kval­
segling till SM, NM och VM 1969 
Septemberseglingen, Sundsvails SS 

OK-pokalen, Lidingö SS 

2-3 Frostbiten, WSSW, Västervik 

ENI(ÄTEN 
Den till medl·emmarna med förra numre·t 

av OK-bladet utsända enkäten har resul­
terat i att endast 66 svar inkommit, för­
delade på--- följande sätt: 

Antal som önskar uppdeln . av OK-klassen 52 
,, eJ ,, 14 

Bland dem som önskade klassuppdelning 
fanns följande fördelning: 
Uppdelning i en junior- o. en seniorklass 23 

i en A- o. en B-klass 29 

De 66 svaren (från omkr. 1.300 medlem­
mar!) har styrelsen funnit vara otillräckliga 
som kriterium på förbund~medlemmarnas 

åsikt. Något beslut om uppdelning har där­
för icke fattats. 

Kvalseglingen i Arkösund 13-14 juli, 
gällande till SM, NM och VM 1968: an­
mälan senast den 1 juli till Kid-Åke Ang­
land, Granvägen 3, Norrköping 1, tel. 011/ 
203 95 . 

Vidösternr·egattan i Vänamo 25-26 maj: 
anmälan senast den 17 /5 till ApladaJ.ens 
Segelsällskap, Värnamo, tel. v. ordf. 0370/ 
107 26, sekr. 0370/ 108 42. 
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Segla i våtdräkt! 

Succi! 

nccccccccccccccc c c C Våtdräkterna tillverkas nu även C 
C i orange, blå och silverfärger. C c c 
aaaaaaaaaaaaacac1 

* Högsta kvalite! 

* Ny!ondragkedjor! j 

* Garanti! 

* Smidig! 

* Varm! 

Ji*· 

Begär vår NYA broschyr! 
Du får den gratis. 

Generalagent: TB:s Sjösport 
Box 292, UPPSALA - Tel. 018-10 19 33 

Representanter: 

VÄSTKUSTEN : Sjögrens Båtutrustning , Terassgatan 7, 
Göteborg - Tel. 031-20 82 83 

STOCKHOLM : Ekens Dykeri, Lindva ll splan 10, Stockholm 
Sv - Tel. 08-68 24 08 

DANMARK : Henriksens Jo ll ev<Erft , Bredballe 7100, Vejle 
Tel. 05-85 53 21 

I-Tryck AB, Luleå 1968 

Till salu 
OKS 1024 

Ma.-inex -64. Pris kr 2.000: - . 
Jerker Strid, Hagastensgatan 16, Hus­

kvarna. Tel 036-13 39 44. 

OK S 1261 
Byggd - 65, nytt Elvströmsegel -66, kapp­
segli ngsutrustad och i mycket gott skick. 

Karl-Erik Sdihl, Solvallavägen 39, Sund­
byberg. Tel 08-29 76 70. 

OK S 1331 
T hörn - 65, E lvströmsegel, fullst . kappseg­
lingsutrustad. Pris kr 2.000: - . 

Anders Belfrage. Tel 0370-107 26. 

OK S 1384 
Henriksen -65, Elvströmsegel, seglad endast 
15 ggr. Toppskick ,trai ler, kapell för mas 
bom och däck. Nypris 4.800: -, nu endast 
3.300: -. 

Bengt-Göran Johansson. Tel 031-20 48 66. 

OK S 1547 
SM-5 :a - 67, VM-8 :a - 67, Marinexsege 
- 67, mast -67. Pris kr 3.000: - . 

Magnus Olin . Tel 08-755 93 96. 

TVÅ TOPPJOLLAR 
Marinexbyggen - 66 och -67, kappseglings­
utrustade. 

Karl-Bertil Johansson. Tel 0499-113 97. 

OK S 1578 
" Gonken", Marinexbåt - 66, rigg - 67, SM-
9 :a - 67. 

Bert Ekman. Tel 0490-192 35. 

OK S 1715 
H enriksen, plast, Elvströmsegel -67, rak­
stä llnin g, jollevagn, kapel l. 

Verkmästare Bo Svensson, Södra vägen -
Halmstad. Tel 035 -12 23 11. 

MARINEXSEGEL 
Segel - 66, mast och bom -66, samtrimmat, 
endast kr 500: - . 

Magnus Olin. Te l 08-755 93 96. 

AL VARMAST 

Pris kr 200: -. 
Bertil Sundin, Prinsgeorgsgatan 2 C, HäL­

singborg. 

VATDRAKT 
175-1 80 cm, jacka, byxor och sockor. P~i s 
kr 210: - . 

Göran Berghagen, Täppan 3, Göteborg SV . 
Tel 031-410907. 

Önskas köpa 
BRA MARINEXSEGEL köpes • 

Ingemar A rvid sson, Sjömansgatan 7, Göte­

borg SV. Tel 03 1-12 92 18. 


