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LEDARE

Nytt ar och nya moijligheter

Nar detta skrivs har just ar 2009 gatt till historien. Snén ligger
"djup” och kylan har ett stadigt grepp om Ostergétland.
Orientering ar kanske inte det forsta man tanker pa da.

Som LOK:are kommer vi antagligen att minnas 2009 som det ar da vi
firade 75 ars jubileum, genomférde 43 kavlen i Prasttomta, vart vackraste
Varspring i Grytstorp, Einars bronsmedalj p4 USM, basta tredjelag pa 25-
manna, en vacker naturupplevelse eller hur vi lyckats genomféra ett bra
lopp eller I6sa en svar orienteringsstacka.

Framfor oss ligger ett nytt jungfruligt orienterings ar med nya utmaningar.
Bade for klubben och for dig som enskild orienterare.

For LOK ar det manga fragor/utmaningar som ska losas eller far sitt svar
under 2010:

- Lyckas vi vanda trenden av startande i 43-kavlen?

- Fortsatter vi att vaxa och bli fler som springer orienteringstavlingar?

- Hur manga lag kommer LOK att fa runt pa arets 10-mila?

- Ska LOK arrangera Tiomila 20127

- Kommer vara ungdomar/juniorer att fortsatta sin positiva utveckling?

- Kommer var ny-gamla Senior och juniorkommitté att finna sin roll?

- Far LOK garden vara i fred for vandaler?

- Om och i sa fall hur ska vi engagera oss i "Naturpasset™?

- Kommer Veterankommittén att genomféra sin 800:e traff?

- Blir vi den klubb som har flest startande pa O-ringen?

-mm

Klubbens arsmote narmar sig och jag hoppas att det blir minst lika manga
som kommer till detta som det var deltagare pa héstmotet. Det ar genom
att engagera sig i klubbarbetet som du ar med och paverkar féreningens
utveckling. Efter Sunes bana den 28 februari klockan 12.00 bérjar métet.
Vi har ett nytt och spannande orienterings ar framfor oss. Tillsammans gor
vi det framgangsrikt.

Trana pa infor tiomila eller vad du valjer att satsa pa 2010!

Pa Sparet nummer 1 | 2010

f\lya Medlemmar )

Vi vill halsa alla nya medlemmar
hjartligt valkomna till Linképings OK!

Mattias Granqvist
Lottie Granqvist
Simon Granqvist
Azmar Ismael
Magnus Johansson

Tips till medlemmar

Har Du svart att komma ihdg om
Du har betalat Din medlemsavgift ?
Har kommer ett litet tips:

Om Du ser ett P pa kuvertets
adresslapp da saknas Din avgift
och Du bér snarast géra Din
inbetalning till Bg.5487-3864.

Nar vi skickar ut "Pa sparet" via
post hander det alltfor ofta att
breven kommer i retur med texten
"Adressaten okand". Detta medfor
som Ni sakert forstar en onddig
kostnad for klubben. Darfér vadijar
jag till Dig som nyligen har flyttat,
kanske planerar att flytta eller Du
kanske t.o.m. vet med Dig att Du

glébmt att meddela den nya
adressen: GOR DET NU.
Thomas o
/Efterlysning av DM-plaketter i stafett )

2009

D12 Plac:2 Stina Gustas-Johanna Gustas-Frida
Johansson

D16 Plac:2 Josefine Almen-Julia Almen-Linnea Faxen

2000
D21 Plac:2 Cecilia Kleist-Fredrika Vangell-Helen Persson

2008 Waldenfjord
D120 Plac:3 Maria Olofsson-Pia Gustafsson-Kristina 1998
Ljunggren

D150 Plac:3 Ann-Sofie Svensson-Marie Svernestam-
Anne-Li Stenstrom

D16 Plac:1 Linnea Kjell-Josefine Lindstrom-Linda
Carlsson Johanna Ostlin

D21 Plac:3 Madeleine Olfvingsson-Mia Eliasson-Cecilia

D12 Plac:1 Linnea Ostlin-Josefine Svensson-Linnea Kjell
Emma Johansson-Fredrika Vangell .

H12 Plac:3 Erik Bachteman-Oscar Vangell-Anton Ostlin
Joakim Tosteberg

2006
H20 Plac:1 Oscar Vangell-Martin Axeen-Anton Ostlin 1997
D21 Plac:3 Nina Gunnarsson-Annica Andersson-Inger
2004 Berg
D21 Plac:1 Anna-Stina Paledal-Marie Svensk-Charlotta H170 Plac:1 Kjell Hagstrém-UIf Waldenfjord-Otto
Blom Holmdahl
D120 Plac:2 Ingrid Johansson-Karin Bachteman-IngalL.
2003 - _ , Petters.
H21 Plac:2 Anders Berg-Bjorn Widen-Fredrik Pettersson H145 Plac:3 Roger Danielsson-Stephan Svensson-
Ingemar Lofq.
2001 . , ] H195 Plac:3 Rune Karlsson-Karl Andersson-Gésta
H14 Plac:3 Anton Ostlin-Joakim Tosteberg-Christoffer Johansson
\Wahlander D160 Plac:3 Eva Lingren-Lotta Granholm-Kerstin Kempe )
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LUCIA

Lucia och Skinkloppet

Nar julen bérjar narma sig och
vitkladda manniskor med ljus i
haret sjunger sanger blir det
dags for Skinkloppet, en ater-
kommande tradition dar det
galler att forst gissa sin tid och
sedan springa banan. Den
som kommer narmast vinner
en julskinka. | ar var det nas-
tan 100 medlemmar som
sprang, alltsd nastan lika
manga som lang-KM!

En gammal tradition har varit att vin-
narna av skinkloppet ska hjalpa till
att arrangera nasta ars skinklopp.
Denna tradition har aterupptagits.
Forra aret vann Marit, min lillasyster,
darfor skulle vi hjalpa till. Det glom-
des bort och dok upp sent omsider,
men min pappa gjorde tva banor
och hjalpte till en hel del med lop-
pet.

Pa dagen for loppet var skogen
kladd i en tunn snoskrud da det
hade sndéat under natten. P4 LOK-
garden var det full rulle och man fick
trangas for att lasa PM, "Fyll i blan-
ketten dar man gissar sin tid, och
tom brickan, starten gar 10.00”. Nytt
for i ar var att det férutom kort och
lang bana aven fanns en gul bana.
Sorlet var hogt och det pagick

Luciataget lussade for alla LOKare i LOK-gérden.

manga diskussioner om vilken tid
man borde gissa. Nar alla témt sina
brickor och gissat fardigt bar det av
till start.

Full fart i skogen!

Starten lag pa fotbollsplanerna nara
motionscentrum. Korta och gula
banan startade forst och gav sig
snart ivag at olika hall dver planen.
Sedan startade langa med ett val-
digt samlat mal, nastan alla tog
samma vagval till ettan. Snart
fylldes skogen av springande
orienterare och mer eller mindre
tung andhamtning. Jag kande direkt
av gardagens squash i gluteus max-

Prispallen pa langa banan:

Ste@ﬁvensson 1:a, Erik Skold 2:a, Annika lvarsson 3:a.

Foto: Per Magnusson

Foto: Per Magnusson

imus och gjorde en notering om att
jag verkligen borde stretcha mer.
Det blev upptrampat och mycket
spar i skogen pa grund av snon.
Folk sprang pa langa led, det gallde
att ha nagorlunda koll pa kartan och
springa pa ordentligt. Det gick
undan i skogen och kandes harligt
att komma ut och springa. De flesta
gissade nog alldeles for langa tider.
Om man ska gissa riktigt bra beho-
ver man nog dra till med nagot som
later lite for bra, nar det ar masstart
blir det ett valdigt drag och man
springer ofta fortare an vad man
brukar.

God mat

Nar man (forhoppningsvis) glad och
néjd kom i mal pa LOK-garden
bjods det pa varm svartvinbarsaft,
russin och pepparkakor. Det var
underbart. En intressant detalj var
att pepparkakorna var formade som
sma lok.

Efter en varm dusch var det dags
for fika. Och inte vilket fika som
helst, det var risgrynsgrot, rejala

| mackor, lussebullar och pepparka-
k| kor. Julstamningen var pataglig.

Lucia

| Fér min del bar det av till den full-

proppade kallaren dar vart luciatag

|| gjorde sig iordning. Stora som sma
) deltog, glittret tackte golvet och vita
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LUCIA

Rekorddeltagande 13 dec

klanningar hangde o6ver stolar och
barn. Nar vi fick signal radade vi upp
och gjorde en sanar systematisk ord-
ning och en sista check pa nar de
skulle sjunga vilka sanger. Sedan
bar det av uppfér trappen och jag,
Hanna och Julia kunde inte géra an-
nat an beundra vart luciatag som
sakta skred fram Over golvet. De
gjorde ett underbart framtradande,
hela publiken tycktes sitta och sma-
le med nagot langtansfullt i blicken.
Ibland sviktade sangen, men det fan-
ns alltid nagra starkare roster de
andra kunde haka pa. Aven den lite
udda varianten pa Staffans visa, dar
Asman och Johan rappade fram
verserna blev uppskattad med leen-
den och sma skratt.

Vilka fick skinka?

Efter luciataget var det dags for pris-
utdelning. Vinnare pa den gula
banan blev Johanna Gustas, 44 se-
kunder ifran, som fick med sig en |a-
da skumtomtar hem. Alla vinnare
foérutom pa gula banan fick julskinka,
vi far se om det ar nagot som haller i
sig eller da det ar en nyhet med en
gul bana. Pa den korta banan vann
Lennart Svernestam som var 10 se-
kunder ifran sin gissade tid. Men det
mest imponerande var Stephan
Svensson som bara var en sekund
ifran.

Ar det nytt rekord manntro? Jag vill
minnas att Mats Backteman varit tva
sekunder ifran, men jag har aldrig
hort en sekund ifran forut. Notera att

hela topp tre pa langa banan alla
var 10 sekunder eller mindre ifran
sin gissade tid. En mycket in-
tressant aspekt pa Stephans tid var
att han sprang i samma klunga som
jag tills han ramlade vid tredje
kontrollen och tappade andan. Han
fick stanna och hamta sig och,
"Sedan kunde jag inte springa lika
fort” sa han. Om han inte ramlat sa
skulle han antagligen hangt med var
klunga och fatt en tid pa 34 minuter
ungefar. Och da hade det inte blivit
nagon skinka.

Linnea Faxén

Klubb Il Narke/Varmland )
i} -
Varens stora klubbresa ager rum torsdag till sbndag i .. - L
Kristihimmelfardshelgen (13-16 Maj). Vi aker i buss och inleder med att m #ﬁ
springa tva tavlingar i Orebrotrakten. Sedan fortsatter vi till Arvika och de :
tva Elitserie/Silva juniorcup tavlingar som gar av stapeln dar.
Forhoppningsvis bjuder de har tavlingarna pa riktigt spannande orientering.
Programmet i korthet:
Torsdag Loérdag
Avfard fran Linkdping. OK Josse, langdistans (Elitserien/Silva J-Cup).
KFUM Orebro, langdistans. Overnattning pa vandrarhemmet i Grasmarken.
Overnattning i stugby vid Gustavsviksbadet i Orebro. Gemensam grillkvall.
(Aventyrsbadet dér &r nagot alldeles extra.)
Soéndag
Fredag OK Josse, medeldistans (Elitserien/Silva J-Cup).
KFUM Orebro, medeldistans. Hemfard till Linkdping.
Overnattning pa vandrarhemmet i Grasmarken nagon Klubben star for bussresan. Logi i stugby/vandrarhem
mil norr om Arvika. betalar man sjalv.
Det finns kok for sjalvhushall bade vid Gustavsvik och
i Grasmarken.
Sista anmalan till resan ar 21 Februari pa LOK:s hemsida.
Till tavlingarna anmaler man sig via Eventor.
For de som springer Sprint-SM pa torsdagen finns det méjlighet att ansluta pa fredag kvall i
Grasmark.
Tavlingskommittén genom Per Gustas
o J
112010 5



NYFORVARV

Nya I0pare | LOK

Under senhdsten sa har ett antal orienterare valt att byta ut sitt gamla tavlingsstall mot LOK:s
fina drakt. Nagra av dem ar valbekanta medan nagra férmodligen ar helt nya for de flesta. Har
kommer en liten sammanstallning pa vilka de ar.

Maria Schmiterldw, Sanna Eriksson, Mattias Olofsson, Matilda Jonsson och Marita Molotkova ar
|6parna som vi alla kommer fa se mer av under kommande ar. Jag har stallt ungefar samma
fragor till samtliga utom Marita.

Maria

Snabbfakta

Fodelsear: 1987

Moderklubb: Hjobygdens OK

Sysselsattning: Studerande, Teknisk Fysik och Elektroteknik
Favoritkontrollpunkt: Hojden, uppe pa.

Orienteringsbakgrund
Blev meddragen av min mamma som 8-aring da hon tyckte att
fotboll inte uppfyllde hennes krav pa fritidsaktivitet.

Vad har du for forvantningar med bytet till LOK?

Mina férvantningar ar kunna springa stafettstrackor i lag som inte
behover starta i omstarten och att kunna bidra med nagot till de
stafetter som LOK valjer att stélla upp pa.

Vad ar ditt basta OL-minne?

Finns manga, aren med Vasergotlans USM-trupp, de manga 5-
dagars jag sprungit och stdamningen runt omkring och under
loppen m.m.

Mattias

Snabbfakta

Fodelsear: 1988

Moderklubb: OK Enen

Sysselsattning: Sveriges nya molekylexpert, pluggar kemisk
analysteknik, haller aven pa med lite andra idrotter vid tillfallen.
Favoritkontrollpunkt: Branter, for att dom syns bast.

Orienteringsbakgrund
Var med i barnvagn pa O-Ringen -89 om jag inte minns fel, sen
har jag tavlat till och fran sen jag var 9-10 ar.

Vad har du for forvantningar med bytet till LOK?
Utvecklas som orienterare och springa manga kavlar!

Vad ar ditt basta OL-minne?
Forsta DM-guldet har jag bra minnen fran och dven alla OL-lan

?ﬁ}

JUre————=—
ey T “T"l'— med OK Enen.

Mafttig Lo
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NYFORVARV

Matilda

Snabbfakta
Fodelsear: 1990
Moderklubb: FK Finn
Sysselsattning: Innebandy med Smalands nation, umgas med |
vanner och nagonstans langt ner pa listan nar det ar tenta |
kommer plugga.

Favoritkontrollpunkt: Hojd eller brant, nagot dar man tvingas
klattra lite antingen upp eller ned.

Orienteringsbakgrund

Borjade orientera nar jag var 12 ar. | klubben har jag varit enda
tiejen under 40 i princip hela tiden, det har inte varit sa manga
andra ungdomar heller darfor akte jag inte pa sa manga lager i
bdrjan. Men sen -06 har jag och kompisarna fran grannklubbarna
ordnat egna lager dar det kommer fler och fler folk.

Basta ursakt for att slippa tréna:

Sen jag kom till Linkdping har jag inte velat missa nagon traning
och har bara behévt gora det nar jag varit sjuk eller skadad. Men
innan har det val varit att det ar trakigt att tréana sjalv.

Viatilda

Vad ar ditt basta OL-minne?
Idrelagret -06 gjorde orienterandet sa mycket roligare eftersom
man traffade en massa nya underbara manniskor.

Sanna

Snabbfakta

Fodelsear: 1987

Moderklubb: OF Rigor

Sysselsattning: Pluggar VD-linjen (I) pa Linkdpings tekniska hogskola.
Favoritkontrollpunkt: Nasan, det ar kul att leta efter en nasa i skogen.

Orienteringsbakgrund
Knatteknatare som vaxt upp till hallandslagslépare, traningstok och i
ar aven herrseniorrav i Rigors 25-mannalag.

Vad har du for forvantningar med bytet till LOK?
Fa springa snabbt i manga stafetter.

Vad ar ditt basta OL-minne?
En mossrugbytackling jag fick till riktigt bra en gang i en match med
klubben.

Aven en utlandska i LOK:s drakt

Margarita har jag sjalv inte haft nagon kontakt med men via var duktiga UK sa har jag fatt lite information om henne.
UK skriver bl.a. sa — har: Margarita ar boende i Moskva och pluggar turism. Hon ar 2010 férstaarssenior och siktar
mot VM i Trondheim.

For den som vill veta mer om "Margo” eller vill veta vad de 6vriga svarade pa nagra ytterligare korta fragor
rekomenderar jag hemsidan. Och till er fyra jag skrivit om har, valkomna till LOK, jag ar évertygad om att vi kommer

ha kul tillsammans!
Peter Aronsson
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SENIOR-/JUNIORVERKSAMHETEN

Squash- KM och Elitfest

Aterigen var det dags for Elit-
fest. Det har blivit lite av en tra-
dition att inleda festen med ett
KM i en icke orienteringsrela-
terad sport. Forra aret avgjor-
des KM i friidrott och i ar var
det dags for KM i Squash.

Lérdagen den 12 december sam-
lades juniorerna och seniorerna for
att géra upp i den nagot annorlunda
sporten squash. De flesta av oss
var obekanta med denna sport, men
efter en regelgenomgang hade vi i
alla fall klart fér oss att det inte var
nagon gronsak vi gett oss in pa. Vi
fick istallet upptacka att det var en in-
tensiv och jobbig sport som bjod pa
intensiva kamper och traningsvark.

Extra langt gruppspel

For att bestdmma vilka som skulle vi-
dare till slutspel skulle alla spela fy-
ra matcher, en mot varje
motstandare i respektive grupp. For
min del gick det inte s varst bra. Ef-
ter tre jdmna matcher och en ut-
klassning stod jag med en seger
och tre forluster i bagaget. Da var
spelet over for min del tankte jag,
men eftersom vi hade gott om tid
kvar tills finalerna, spelades en hel
del matcher utanfér poangberak-
ningen. Nu fick alla chansen att ut-
mana vem man ville och kanske
hitta ndgon som man inte skulle bli
besegrad av.

Hjje jjuniorer pa _eIitfesten

e B ) AW B E P D

. E
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Rafflande

Efter en serie av kvarts- och semi-
finaler hade nu finalisterna i bade
herr- och damklass utsetts. Pa herr-
sidan stod Johan Goth mot John
Sjoqvist och pad damsidan Sarah Ti-
bell mot Julia Modig Tjarnstrém.
Som askadare bjods man pa tva fi-
na matcher. Sarah spelade 2-0 i set
och tog darmed hem segern i dam-
klassen. | herrklassen fick Johan det
svettigt da John spelar Squash aven
nar det inte nalkas KM for orientera-
re. Johan spelade dock bra men fick
se sig besegrad med 2-0 i set.
KM-segrarna blev alltsa
Sjoqvist och Sarah Tibell.

John

Bastu och god mat

Efter squashen bar det
av till LOK-garden for
dusch och bastubad. Ald-
rig hade jag trott att 25
orienterare skulle ga in i
herrarnas bastu. Nu ar
dock motsatsen bevisad
och det gick bra, om an li-
te trangt. Som nybliven
junior var detta min
forsta elitfest. En sak jag
inte hade tankt pa da var
att handduken blir en
aning motbjudande efter

EeiopPEeleATenSsSen

dryga en och en halv timmes bastu
(tips till er som vill vara med nasta
ar, ta med en extra). Men, da
endast en handduk var medtagen
fick det ga bra anda.

Sjalva festen hade i ar temat OL-
korridor. Festen inleddes med att
ens kunskaper om detta amne tes-
tades med en tipspromenad. Inte
heller har skérdade jag nagra fram-
gangar. Segrade har gjorde Julia
Tjarnstrdm igen tillsammans med
Marcus Lundagards. Festen fort-
satte med god italiensk buffé, sang-
er och utndmningar av arets
prestationer och misséden.

Ar du junior eller senior? Tve-
ka inte att vara med pa elitfes-
ten nasta ar. Det kommer att
bli kul!

Erik Skold

PA SPARET



SENIOR-/JUNIORVERKSAMHETEN

Siktar framat

Senior- och juniorverksamheten

Som ni sakert har noterat, sa
har vi bytt namn fran elitkom-
mittén till senior- och junior-
kommittén. Det beror nu inte
pa att vi saknar elitldpare utan
mer pa att var verksamhet de
facto vander sig till en stor
mangd klubbmedlemmar, mer
identifierande sig som vuxna
|6bpare an som elitldpare.
Syftet med denna kommitté ar
att tillgodose alla seniorer och
juniorers behov av tranings-
och tavlingsaktiviteter sa bra
vi kan och ytterligare stotta de
som vill nagot mer med sin
orientering.

Klubben har samtidigt stallt hdga tav-
lingsmal till 2015. Vi vill ta oss tillba-
ka till att vara en nordisk elitklubb
igen, med malsattningar som t.ex.
att bli bland de 10 basta pa 10-Mila.
For att vi ska na det, kravs en hel
del nya grepp och férandringar, vilka
vi nu borjar jobba fram.

Grunden till framgang tror vi ar en
trygg och val fungerande tranings-
miljo, dar I6parna ges mojligheter att
utvecklas. Vi tror inte att enbart mer
pengar kommer att ge oss detta.
Pengar kommer det att kosta, men
vi tror att vi kan bygga en bra grund
med hjalp av alla LOK-medlemmars
stdd. Vi kommer att behdéva manga
personers hjalp av olika slag, vi be-
hover ditt stod oavsett i vilken form,
bilchauffor, reseledare, omklappare,
matlagare.... Vi hoppas att alla vill
vara med i denna satsning mot top-
pen igen!

Flera traningsdagar

Nagra konkreta saker vi jobbar med
under 2010 ar att utdka antalet tra-
ningsdagar och lager. Vart forsta
lager &r i Aby, férmodligen har det
redan passerat nar du laser detta,
men da ska du lagga nasta tranings-
helg pa minnet. Det ar 16-s6 20-21

februari i Bergkulla. Vem som helst
ar valkommen att ta ett eller flera tra-
ningspass tilsammans med oss.
Bra férberedelse infér 10-Mila-utma-
ningen. Dessa med flera bra tra-
ningar, signerade AB, hoppas vi ska
locka manga att trana sig till battre
orienterare.

Vi tror inte att vi kommer att klara va-
ra hoga mal utan hjalp av internatio-
nella topplépare och vi har idag
diskussioner om hur vi kan ta hand
om utlandska inslag i verksamhe-
ten. Ni har redan traffat Olga och Ar-
tem fran Ukraina, vilka vi hoppas
kunna ta emot under tva perioder,
var och hést under nagra ar framo-
ver. Dessa bada l6pare satsar myc-
ket seridst och langsiktigt, arets mal
ar bl.a. VM i Trondheim och vi bidrar
till deras satsning och far hjalp i
klubbarbetet samt bra tavlings-
resultat. Ryska landslagsjunioren
Margarita kommer hit kortvarigt for
att delta i 10-Mila, men kommer att
fa kvala in i laget pa kavlarna fore.
Var policy ar att ingen utlandsk [6pa-
re bara kan komma och ta en plats
utan att forst visa var den star. Ska
ocksa tillaggas att dessa lopare har
soOkt sig till oss av sig sjalva. Vi bedri-

-"::: "|-I' T
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ver mte, eller har ingen avsikt att
"ragga” ihop |6pare till battre lag.

Juniorledare

Vara duktiga aldre ungdomar och
juniorer har fatt en egen junior-
ledargrupp. Det vet vi kommer att
Overbrygga den klyfta som funnits i
Overgangen fran ungdom till junior.
De 4 ledarna jobbar nu kontinuerligt
pa att halla kontakt och skapa
gruppkansla i ganget. Flera aktivite-
ter har redan genomférts sedan
starten i november och det ser ut
som att de har kul nar de ses, junio-
rerna.

Mer saker finns i framtidsplanen,
men vi tar lite i sander i den takt vi
orkar med och med en langsiktig fi-
losofi som férhoppningsvis ar hall-
bar. Nu ser vi fram emot varen som
snart kommer. Manga roliga ak-
tiviteter ar inplanerade. Hang med
oss och ha kul!

Marianne Nyman

112010



UNGDOMSVERKSAMHETEN

Vad gor ungdomsgrupperna pa vintern?

Under vintersdsongen haller vi
igang ungdomarna med |6ptraningar
tisdagar och torsdagar. Vi haller
ocksa en studiecirkel en gang i ma-
naden pa torsdagarna dar vi blandar
orienteringsteori med egna er-
farenheter fran sprugna tavlingar.

Vi blandar olika intervalltraningar
med distanslépning och ibland har
vi karta med oss for att inte "tappa
greppet”. Upplagget ar inriktat pa att
nar sdsongen bdrjar i var ska vi inte
bara ha underhallstranat utan ocksa
utvecklats och forbattrat oss, nagot
som fler har upptackt da det glad-
jande nog hander bade da och nu
att vi far sallskap av vuxna som del-
tar pa vara traningar.

Det ar fantastiskt roligt att se hur am-
bitidsa och traningsvilliga vara ung-
domar ar aven under
vintersasongen och det borgar gatt
for framtidens resultat.

Tranarna genom
Christer Lindell

LOK:s medaljorer 2009: Gunnar Engstrém
(2:a H10), Sven Engstrom (1:a H14), Klara
Ljunggren (3:a D12), Johanna Gustas (1:a
D10), Joakim Ericsson (3:a H12), Stina
Gustas (1:a D12)

Foto: Per Gustas

LOK:s ungdomsfond

Fondens avkastning anvands for extra uppmuntran
i ungdomsverksamheten. Syftet ar att fler barn och
ungdomar ska kanna gladje och upptacka tjusningen
med orienteringssporten.

Bidrag emotses tacksamt till klubbens
bankgiro 5487 - 4169
Mark "Ungdomsfonden”
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Vad hander pa ungdomssidan 20107

Under aret planerar Ungdoms-
kommittén ett antal aktiviteter.
Har foljer en kort presentation
av nagra aktiviteter vi vill lyfta
fram lite extra. Hall utkik pa
hemsidan efter mer informa-
tion!

Varje varvinter brukar seniorerna i
LOK springa ett brutalpass, da man
springer langre an man nagonsin
gjort tidigare. Det tankte vi ocksa go-
ra, men vi kallar det "Lilla Brutalpas-
set”. Lilla Brutalpasset kommer att
ga av stapeln I6rdagen 6 februari i
Ljungsbro, efterat blir det bad i
Ljungsbro simhall.

Nasta trAningsdag ska vi agna oss
at orienteringsteknik, det blir en hel-
dag med tva traningspass I6rdagen
den 13 mars. Vi far hoppas att snén
hunnit smalta tills dess...

Lager och kavlar

| var aker vi till OK Tors ungdomstav-
ling igen. FOr dem som vill springa
aven Torfejden pa sondagen
kommer det finnas mdjlighet att bo-
ka 6vernattning.

Nagra helger senare, 17-18 apiril,
har vi lager i samband med OK
Kolmardens tavlingar. Tavlingarna
gar vid Simonstorp straxt norr om
Norrkdping och vi kommer att bo i
narheten. Pa det har lagret kan
aven de som inte sprungit s& manga
tavlingar félja med. Ett bra tillfalle att
g6ra debut, for dem som inte har tav-
lat tidigare. Givetvis ar foraldrar val-
komna att félja med.

Sista helgen i maj aker 15-16
aringarna med OOF pa USM-lager.
Da aker vi andra till Eksjo och
springer Lammeltaget. LAmmeltaget
ar en ungdomskavle i stil med Ek-
orren Cup, dar alla kan vara med.
Det finns tre klasser med banor av li-
te olika svarighetsgrad.

| ar gar stora 10-mila i Finspang den
1 maj. P4 10-milas Ungdomskavle
kan de som &ar 12-16 ar delta, men
det ar ett riktigt kul arrangemang

aven for askadare. Sa ta
tillfallet att heja pa LOKs
lag pa 10-mila!

Stjarntavlingar

Att komma ut pa nationella
tavlingar ar en viktig del av
orienteringsverksamheten.
En stor del av tiden for
orientering tillbringar man

abhwdN -~

4 .
Ungdomsserien 2010
For ungdomar upp tom 14 ar.
Foljande deltavlingar ar planerade:

~N

Tors 20/5 Stjarnorps SK
Ons 26/5 IFK Linkdping
Tors 3/6 LOK

Tors 19/8 OKS Ljungsbro
Lor 4/9 Bjorkfors GolF

J

dar. Man far da springa pa
nya kartor, vara ute i naturen, se
nya trakter, fika, ha kul och traffa
kompisar. Alla nationella tavlingar
raknas i Stjarntavlings-ligan, men in-
te ungdomsserien och kavlar. Alla
ungdomar som deltar och fullféljer
en individuell nationell tavling
raknas, dven de som springer inskol-
ning, U-klass och O-klass. Vi
kommer att satta extra fokus pa nag-
ra tavlingar i naromradet. Dar
kommer vi att ge extra uppmark-
samhet till ungdomarna, hjalpa till
med anmalan och hjalpa till ute pa
tavlingen. | var galler det foljande
tavlingar:

17 april Kolmardsdubbeln, i sam-
band med tavlingslagret

24 april Varspringet, Linkopings OK
6 maj Cloettakampen, OKS
Ljungsbro, (torsdag)

5juni DM sprint, Skogspojkarnas
OK, Sdderkdping

Efter sommaren
Ett traningslager i

ska kunna félja med.

Vara traditionsenliga resor ska vi
forstds ocksa aka pa, forst gar bus-
sen till Ungdomens 10-mila den 6-7
augusti. Mats har lovat att kéra sa
allt blir nadstan som vanligt vad gal-
ler resan, men eftersom tavlingen i
ar gar i Mariestad, sa blir det att hit-
ta nya matstallen och rastplatser att
stanna pa. Vi siktar pa ett H18-lag,
tva D18-lag och tva HD12-lag, sa
boka in denna helg redan nu! Vec-
kan fére kommer det att bli en sam-
ling da vi traffas och tranar och
peppar infor tavlingen.

| slutet av oktober, narmare bestamt
16-17 oktober, styr sen bussen mot
Falun och Daladubbeln. Forra aret
hade vi 27 ungdomar i aldern 9-18
ar som deltog i denna patrulltavling.
| &r tror vi det blir &nnu fler!

Ungdomskommittén genom
Inger Gustas

Borensberg blir det 4

den 14-15 augusti,
det ar nytt for i ar. Dar
tranar vi orientering
och ser till att komma
igang igen efter som-
maren. Samma helg
som det har I|agret
gar GM i Vastergot-
land, varfor lagret
framst riktar sig fill
ungdomarna i de
yngre traningsgrup-
perna. Tanken ar att
aven de som gar
nyborjarkursen i var \

OOF akitviteter 2010

Féljande aktiviteter har OOF planerat i ar.

- Forsasongslager i Linkdping 6-7/3
USM-lager i Ornskéldsvik 28-30/5
Konfirmationslager i Finspang 14-26/6
Rikslager i Idre v.26
Distriktsmatch i Mjolby 10-11/8

- GM i Vastergotland 14-15/8
USM i Ornskéldsvik 27-29/8
Eftersasongslager i Borensberg

Hall utkik p& OOFs hemsida fér mer
information!

\
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| ar ska

55 ungdomar springa minst fyra tavlingar

Infér 2009 satte Ungdomskom-
mittén upp mal for versamhe-
ten som det nu ar pa sin plats
att summera. Vi ska ocksa
blicka lite framat och se vad vi
har for mal framfor oss.

Infér 2009 satte Ungdomskommittén
som mal att med 20% 6ka andelen
ungdomar som fullféljer fyra eller
fler nationella tavlingar i individuell
klass. Det ar manga ungdomar som
inte tar klivet 6ver fran Ungdomsseri-
en eller nagon enstaka nationell tav-
ling 6ver till att tavla regelbundet. Att
komma ut pa nationella tavlingar ar
en viktig del av orienteringsverk-
samheten. 2008 hade vi 46 ungdo-
mar som sprang fyra eller fler
nationella tavlingar, nu ville vi forsé-
ka komma upp i 55.

Stjarntavlingar

For att uppmuntra och tydliggéra ma-
let s satsade vi pa att kontinuerligt
félja upp resultaten. Alla ungdomar
som deltog pa en individuell natio-
nell tavling raknades, aven inskol-
ning, U-klass, O-klass, nattavlingar
likasa. Ungdomsserie och kavlar rak-
nades daremot inte. Vi satte extra fo-
kus pa tio tavlingar i naromradet
som vi kallade Stjarntavlingar. Dar
gavs extra uppmarksamhet och
hjalp med anmalan, alla som behov-
de fick hjalp med skjuts och det fan-
ns ungdomsledare som hjalpte till
pa tavlingarna. Nar man sprungit fy-
ra tavlingar fick man en stjarna val
synligt pa anslagstavlan. Tre delmal
sattes upp 35, 45 och 55 stjarnor
dar alla gemensamt skulle fira oav-
sett hur maéanga tavlingar man
sprungit.

Hur gick det da? 35 stjarnor uppnad-
des fére sommaren och da det blev
glass for alla pa LOK-garden, vid 45
stjarnor ordnade Violett grupp en
uppskattad filmkvall i oktober pa
LOK-garden. Vid 55 stjarnor skulle
det bli en hemlig &Over-raskning.
Tyvarr nadde vi inte andra fram, 51
stjarnor blev det. Den hemliga 6ver-

raskningen far forbli hemlig ett ar till.
Malet 55 ungdomar som sprang mer
an fyra tavlingar naddes alltsa inte.
Vi var inte langt ifran da vi hade 16
ungdomar som bara sprang tre tav-
lingar (jdmfért med 7 under 2008).
Manga av dessa sprang sina tre tav-
lingar under varen. 14 av de 16 var
flickor, och det skulle ha behdvts att
de aven sprungit nagon tavling efter
sommaren.

Tranings och tavlingsverksamhet
Omfattningen av 2009 tranings och
tavlingsverksamhet illustreras
nedan. Som vi ser har LOK okat
antal ungdomar i alla typer av ak-
tiviteter. Traning +11%, tavling na-
gon gang +11%, minst fyra
nationella tavlingar +11% och kavle
+8%. Vi har nastan 100 ungdomar
som sprungit for LOK nagon gang
under 2009! Okningen har framfé-
rallt skett i klasserna H10 (33%) och
HD12 (18%). Att vi har fler som tav-
lar @n vi har i tréningsgruppen beror
framforallt pa smasyskon och skogs-
leksbarn som sprungit ndgon ensta-
ka gang men inte deltagit i
regelbunden traning.
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Resultat tavlingar 2009
LOK har bade topp och bredd. Ett
matt pa toppen ar resultatet fran
USM dar LOK 2009 var den klubb i
Sverige som hade flest deltagare,

nio stycken. Resultatet illustreras i
figuren till héger, LOK tog sin forsta
USM medalj sedan 2001. Bredden
pa aktiviteten illustreras val av
resultatet fran O-ligan som visar att
LOK fortsatt haller sin stallning som
Ostergétlands stérsta klubb. LOK
hade flest antal starter (6kning med
12%), daremot gick slutsegern i
poang-sammanrakningen med
knapp marginal till OK Kolmarden
(1609 resp 1582 poang for LOK).
Tre klubbar starker sin stéllning i
Ostergétland dar LOK, Kolmarden
och Roxen tillsammans har ca 50%
av saval totala antalet starter som
totalpoang.

Mal och Stjarntavlingar 2010

Vi ser (aterigen) att det inte ar Iatt
att f& ut manga ungdomar pa tav-
lingar men vi har fatt mycket positiv
aterkoppling fran Stjarntavlingarna
och kommer att behalla det 6ver fle-
ra ar for att konceptet skall fa full
genomslagskraft. Darfor kommer vi
att infér 2010 att satsa pa ett lik-
nande mal som 2009, enda skill-
naden ar att vi infoér att man blir
uppmark-sammad inte bara efter fy-
ra tavlingar utan &ven efter
8/12/16/20 tavlingar genom att fa en
extra stjarna (som dock ej raknas i
slutmalet). Malet blir detsamma, det
vill sdga 55 ungdomar som springer
minst fyra tavlingar och i ar skall vi
na anda fram!

Mal 2015

LOK har som mal att till 2015 ha
minst sex ungdomar i varje alder
och kon i aldrarna 10-16 ar, dvs
minst 6*14=84 ungdomar som aktivt
tavlar och tranar med LOK. Som fi-
guren visar sa har vi idag en ganska
jdmn foérdelning av alder och koén
men det ar en bit kvar till det lang-
siktiga malet. Vi har manga aktiva i
aldrarna 8-9 ar sa det blir span-
nande att se vad utvecklingen blir
de kommande aren.

Torgny Faxén
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JUNIORAKTIVITET

Juniorer | Laserdome

Pa ett juniorméte den 26:e
november 2009 satt en gang glada
och entusiastiska juniorer (och
ledare) och funderade lite pa om
man kunde hitta pa& nagot, alla
juniorer tillsammans. Det behdvde
ndédvandigtvis inte betyda traning,
utan snarare nagon rolig aktivitet
dar man kunde umgas lite med
varandra och ha kul. Visserligen har
man kul nar man tranar ocksa, men
det har skulle bli nagot extra! Efter
en stunds funderande kom idén upp
att vi skulle spela laserdome. Jag
och Lovisa Wahlander tog pa oss
uppdraget att boka och samordna
det hela. Det visade sig vara en
knepig uppgift eftersom vi inte var
tillrackligt manga for ett nattspel
som vi hade tankt. For att gora en
lang historia kort, sa I6ste det sig till
slut, efter ett kort telefonsamtal till
Laserdome.

Sa till sjalva kvallen: Vi delade in
oss i tre lag. Blatt, rott och gult var
fargerna dar blatt var den helt klart
minst fordelaktiga fargen att bara,
eftersom den lyste upp en hel del
och var valdigt 1att att upptacka. |
forsta matchen var alla tre lagen
med och fightades. Efter forsta
matchen gick ett av lagen ut och
efter nasta match kom det laget in
igen, medan ett annat lag gick ut,

och séa rullade det vidare tills sista

rundan da alla lagen spelade
samtidigt en gang till. Det blev
ganska fullt inne i sjalva arenan nar
det var 20 personer som spelade pa
samma gang. Varmt var det ocksa.
Darfor var det uppfriskande att kdpa
en kall lask och svalka sig med
mellan varven.

Resultaten da? Joda, de hade man
bra koll pa med hjalp av en tv-skarm
som visade stéllning, tid kvar och
handelser i realtid. En fanns ute i
vantrummet och en fanns, till var

Fote: Jonas, Lundaren

stora fortjusning, inne i arenan.
Runt den sistnamnda samlades

man efter avslutat spel och
granskade noga resultaten. Det
fanns ocksd en topp-3-lista

publicerad efter varje spel dar man
kunde se vilka som hade varit bast
under omgangen och dar aterfanns
undertecknad flertalet ganger. Aven
en hel del andra fick se sitt namn
dar under kvéllen, och aven om
man inte fanns med pa topplistan sa
hade alla valdigt roligt, aven nar
man vantade. Da hade man tillgang
till spelrummet dar bade TV- och
airhockeyspel fanns att bruka fritt,
om man nu inte Vville folja
handelserna inne i arenan eller
diskutera taktik med lagkompisarna.

Aven den har kvallen fick sitt slut
och det var 20 utmattade och
slutkdrda krigare som vandrade
hemat i vinternatten. Ingen av dem
hade haft det s& har roligt pa valdigt
lange, men férhoppningsvis tar det
inte lang tid tills nasta slag star och
till dess har vi laddat batterierna och
atervander med repat mod och stor
revanschlusta!

Jonas Lundgren
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VETERANVERKSAMHETEN

LOK-garden beroendeframkallande!

Nar Pa sparet bad veteran-
ledaren Bertil Sodergren om
en rapport om veteranverk-
samheten |0pte associationer-
na ivag. Hall till godo!

Man hor ju talas om olika former av
beroenden, spelberoende och myc-
ket annat. For omkring 20 ar sedan
drabbades jag sjalv, blev forsknings-
beroende. Ja, det boérjade med en
trevande slaktforskning i lugnt
tempo. Efterhand breddades intres-
set, och forskningen blev allt intensi-
vare. Jag sparade ur, upptackte
spannande handelser i tiden, som in-
te alls hade anknytning till mina eg-
na anor.

En upptackt skulle efterhand bli min
stora karlek, "Trollkarringen Traska",
denna markliga kvinna, som levt i
Gardserums socken pa 1800-talet.
Hon sags ha varit trollkunnig, kun-
nat bota bade folk och fa, och hos
henne kunde man fa reda pa, var
forsvunna saker fanns.

Traska upptacktes i LOK-garden
Forsta tipset om Traska fick jag i
LOK-garden. Det var "LOK-Eric",
uppvuxen i Yxnerum, grannsocken
till Gardserum, som gav mej ett litet
hafte med berattelser om hur Traska
praktiserat sin férmaga, och vilken
respekt man haft i bygden fér hen-
nes trollska formaga. Det kan val
samtidigt ndmnas att LOK-Eric var
den, som tog initiativet, nar vara ons-
dagstraffar drogs igang 1988.

Jag fangades av berattelserna om
Traska och beslot mej ta reda pa,
vad arkiven kunde tillféra. Pusselbit
lades till pusselbit, och efterhand
vaxte ett markligt levhadsdde fram.
Jag fick ihop en dokumentering och
rakade samtidigt komma i kontakt
med "Teater Traska", en fbrening
som hade bildats i Atvidaberg ett
par ar tidigare. De forde da upp folk-
lustspelet "Tissel tassel & kar-

eérfdfg@ Luc:|a,‘ Siv/ Larsson.

leksprassel" men hade tankt sej att
senare skapa ett bygdespel om
Traska, som gett foreningen dess
namn.

Min forskning kom liksom pa bestall-
ning. Tillsammans med Carina
Evertsson och Britta Augander hade
jag nojet medverka vid uppbyg-
gandet, och det férde med sej ett in-
tensivt arbete med regelbundna
traffar under ett ars tid. Nar det bor-
jat ta form, uppstod fragan, var byg-
despelet skulle féras upp.

Bygdespel vid fattigstugan

Jag minns hur var ftrio satt dar i
skogen vid nagra grundstenar, dar
Traska haft en liten stuga. Da fram-
forde jag drdmmen, att bygdespelet
skulle féras upp pa planen framfor
Gardserums kyrka. Dar intill fanns
byggnaden, som tidigare varit
fattigstuga, dit en kvinna med
halvarsgammalt barn olovligt tagit
sin tillflykt och kort darefter vrakts
darifran. Barnet skulle i vuxen alder
komma att kallas Traska.

Mitt uppslag anammades av tjejer-
na. Vi tog kontakt med kyrkoradet.
De tande pa idén och gjorde sedan
allt for att den skulle forverkligas.
Manus fardigstalldes, rollerna forde-
lades, och repetitionerna drogs

Eote: Rune Fritz

igdng. En publiklaktare fordes upp
pa spelplatsen. Kyrkan och
fattigstugan blev naturliga inslag for
scenen.

Den 3 juni 1997 fanns 31 stycken
LOK-veteraner med vid generalre-
petitionen av bygdespelet "I Traskas
fotspar". Det fordes sedan upp
under tre somrar i rad infor totalt
narmare 10 000 personer. "Det
basta som hant i bygden" sa kyr-
koradets ordférande.

| det har |aget hade jag insett mitt
forskningsberoende, men efterhand
avtog det, och s& smaningom kande
jag mej fri fran symtomen.

Aterfall med Torv-Olle

Men sa flyttade Laila och jag till
Ljungsbro. Jag gick ut i naturen
med fritidskartan Vaxmossen i na-
ven, den karta vars tillkomst natur-
ligtvis Kalle Andersson medverkat
till. Jag fann tecken pa mansklig
averkan. En torvbrytningsepok med
"Torv-Olle" i fokus nystades upp.
Sparen ledde vidare till den som
dragit igang det hela, Conrad
Wilhelm Landelius, fédd 1840 och
dod 1911. Vid 11 ars alder hade han
satts i sockerbagareldara men blev
med aren bade brukspatron och

14

PA SPARET



VETERANVERKSAMHETEN

godsagare. Saledes har jag numera
aterfallit i forskningsberoendet och
haller som bast pa att utreda de
dramatiska handelserna kring
Landelius bortgang.

Betraffande min stora karlek Traska
kan ndmnas, att i augusti manad
kommer hon igen pa scenen. Pia
Oredsson Tember, som hade rollen
"den aldre Traska" i tidigare bygde-
spel, har skrivet manus med tonvikt
pa Traskas mor. — Ja, lite kontakt

har jag med Pia, och nagot kanske
jag tillfort.

Lar kdnna din bygd

| programmen fér LOK-veteranernas
onsdagstraffar star oftast "Lar kanna
din bygd - Grav dar du star". Det ar
en uppmaning till forskning med risk
for att bli beroende. Kanske det ar
smittosamt? Det skulle i sa fall glad-
ja mej!

Pa sedvanligt satt hade vi avslutning
pa hostterminen 2009 med tomteg-

I6gg, och sanggruppen LOKtetten
svarade for Luciatabla. Varterminen
2010 har inletts med den 778:e traf-
fen. | januariprogrammet finns bland
annat "I rymden fér Sverige", dar
Per Gustafsson star fér underhall-
ningen. Han verkar befinna sej ute |
det okanda, langt ifran det mer
jordnara "Grav dar du star". Anda
har jag kansla av att ha smittat ho-
nom.

Bertil S6dergren

Mycket diskussion pa hostmotet

P& hostmotet den 22 novem-
ber valdes sammanlagt ca 75
kommittéledamoter och andra
funktioner. Manga medlem-
mar var dar, och flera fragor
diskuterades, bl.a. serve-
ringen i LOK-garden pa torsda-
gar.

Foérutom val av kommittéer infor-
merades om arbetet med Tiomila
2012, dar LOK ar en av de arrange-
rande klubbarna. KM-tecken
delades ut och tre kommittéordfo-
randen som avgick tackades av ord-
forande Thomas Stenstrom med var
sin blombukett. Det var Markus Hen-
riksson, Arrangemangskommittén,
Carina Faxén, Ungdomskommittén
och Robert Vangell, Informations-
kommittén.

Information om Tiomila 2012 i
Kvarn

Huvudsponsor for 10-mila ar férsva-
ret, vilket gor Kvarn till ett bra al-
ternativ,berattade ordférande
RThomas Stenstrom. Moéten har hal-
lits med 10-milastyrelsen, chefen for
Kvarn, den tillforordnade landshov-
dingen och ansvariga for Tiomila

rangemangssynpunkt med tillgang
till lokaler, el och 6vrig infrastruktur.
Organisationskommittén foreslas
ledas av Kjell Holmstrom (som pri-
vatperson). TGOK som klubb
kommer att dra det tyngsta lasset.
Nasta steg ar att teckna avtal med
Forsvaret, med 10- milaféreningen,
ta kontakter med kommunen, hitta
sponsorer och bilda en férening "10-
mila 2012”. Beslut ska ocksa for-
mellt fattas om féreningen ska
genomféra 10-mila 2012. Interims-
styrelse har bildats med medlemmar
fran TGOK, LOK, IFK Linkoping,
MAIF och OK Motala.

Andrade kommittéanvisningar
Styrelsen har under det gangna aret
gjort en Qversyn av anvisningarna
for kommittérna och de redovisades
pa hostmotet.

Styrelsen har bedomt att organisatio-
nen ar val anpassad till den verk-
samhet som LOK har, men nagra
forandringar har genomférts, som:

* Namnbyte foreslas for “Elitkom-
mittén” till Junior- och seniorkom-
mittén for att anpassa och tydliggora
kommitténs verksamhet.

« Skidor och Skid-OL ar bortaget.

« Samordning av traningsverksamhe-

samhet pa annan karta varje vecka
under var och host samordnat mel-
lan de tre berérda kommittéerna
(Ungdom, Motion och Junior- och
seniorkommittén).

» Arrangemang av klubbresor, f6-
retagsaktiviteter samt nybdrjarkurs
for vuxna har tillkommit.

» LOK-nytt och banlaggarmarke ar
borttaget.

Fem klubbmasterskap 2010

Efter viss diskussion beslutades att
under 2010 ska KM arrangera i
Lang, Medel, Natt, Ultraldng och
Banlaggning. Samtidigt beslutades
att sprint-KM inte ska arrangeras.

LOK-garden

Pa grund av lag narvaro vid tra-
ningar pa torsdagar diskuterades
om serveringen dessa kvallar.
Resultatet blev att LOK-garden fort-
satt ska vara oppen pa torsdagarna.
Dessutom fick LOK-gardskommittén
i uppdrag ta fram anvisningar om
vad som ingar i fikat — en eller tva
smorgasar?

Lennart Sturesson

2010 i Finspang. Det finns bra ten petonas. Malet ar traningsverk-
forutsattningar i Kvarn  ur ar-
112010 15



STAFFETTPENNAN

Staffettpennan:

Maria Olofsson

"Vi var flera tjejer som
kampade om platserna i lagen
och manga ganger lyckades
vi med att sta oOverst pa
prispallen”

Tack Ulla fér de fina orden i férra
numret av "Pa sparet’. De varmde
och jag blev riktigt rérd. Jag hoppas
att du forstar hur glada vi ar att ha
dig som klubbkompis, med hur du
inspirerar manga av oss i LOK!

Jag ar nu med som ungdomsledare
eftersom vara barn, Frida och
Emma, ar med tranar och tavlar. Vi
var inte sa aktiva i klubben under
nagra ar nar barnen var sma, men
en dag nar 7-ariga Frida fragade
varfor vi inte akte ivag pa
orienteringstavlingar som alla andra
kompisar sa fick hon borja i
nyborjarkurs. Dar har det sedan
fortsatt och sjalvklart ar jag med
som ungdomsledare. Jag kanner att
jag vill ge nagot tillbaka till LOK,
eftersom klubben har gett mig sa
mycket positiva erfarenheter och
harliga upplevelser under den tiden
da jag sjalv satsade pa sporten.

Ur-LOK:are

Jag ar alltsa en "ur-LOK:are”, men
kanner mig anda ny i manga delar
av LOK. Tidigare hade jag ingen koll
pa ungdomsverksamheten, men det
haller nu pa att andras, sa jag ar
numera mindre insatt i vad som
hander inom elitverksamheten.
Forhoppningsvis tar det ett bra tag
till innan jag hamnar i
veterankommittén, aven om min
tavlingsklass tillhér den. Dock finns
det sd& manga harliga personer dar
som jag ka&nner stor varme och
trygghet av. Tank att alla LOK:s
barn och ungdomar far vara med
om detta som jag tycker ar unikt: Att
vi umgas Over granserna, gammal
som ung. Vad haftigt det ar (aven
om det ar sa mycket folk i LOK-
garden en tisdag under
tavlingssasong) att aldrarna varierar
sd mycket. Att manga kan trana
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Catharina Oberg, Maria Olofsson.

tilsammans, aldre “tiejer” i 40-50-
ars aldern springer intervaller med
10-aringar, och aldre herrar i
samma alder jagar 25-ariga tjejer i
skogen (uppfatta detta inte fel, jag
tror herrarna bara vill trana).

Det hela boérjade 1984 nar Inger
Gustas, hennes syster Kerstin och
jag blev “hit-lurad” av “Kjella” K:s
familj. De visste att vi taviade i
I6pning och langdskidor. Vi borjade i
nyborjarkurs som 13-15 aringar.
Snabbt fick vi vara med pa kavlar,
men snart insag bade vi och ledarna
att aven om man ar bra pa I6pning
sd maste man ocksd kunna
orientera. Resultaten varierade stort
mellan topp och dal, men vi hdngde
i och snart var vi med i junior-och
seniorverksamheten.

Vid den aldern tog
orientering och |16pning den
stérsta delen av min fritid.
Vi var ett harligt stort gang
som umgicks tillsammans.
Ett tag bodde flera av oss i

samma  hyreshus och
lagade mat, bakade,
planerade traningar,

studerade kartor, tvattade
klader m.m. tillsammans. |
Pa slutet innan Jesper och

jag fick barn satsade jag
lite till och fick flera ganger

springa kavlar tillsammans med
landslagstjejerna Catharina Oberg,
Cecilia Nilsson och Maria Jonsson.
Vi var flera tjejer som kampade om
platserna i lagen och manga ganger
lyckades vi med att sta Gverst pa
prispallen. Det var en jatterolig tid.

Vilket stéd bakom!

Jag har hela tiden under junior- och
seniortiden haft manga underbara
traningskompisar som  verkligen
sporrat mig och ah, vad mycket jag
har lart mig och fatt ut av
orienteringen i LOK. Ett stort socialt
umgange, resor till olika stader och
lander m.m. Jag inser nu i efterhand
hur mycket ideell tid som lades ner
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av manga medlemmar i LOK. Jag
tanker da bl.a. pa alla traningar,
lager, kavlar, coaching, sponsring
etc. etc. Nar jag tavlade som mest
flot allt mest bara pa, vi hade manga
bakom oss som fixade med allt at
oss aktiva. Allt bara fanns och
serverades at oss. Nu i efterhand
inser jag hur bra vi hade det och ar
mycket tacksam till alla som gjorde
ett fantastiskt jobb for mig och de
som satsade under den tiden.

Men, aven idag fortsatter detta jobb!
Det &r manga som fortsatter ar efter
ar att vara verksamma i LOK, och
samtidigt kommer det flera nya
medlemmar till klubben. Jag hoppas
att alla som staller upp och jobbar i
LOK far en klapp pa ryggen da och
da och kanner att man gor en
mycket viktig uppgift vad det an ar,
STORT som smatt. Om alla hjalper
till att dra sitt stra till stacken sa
kommer vi riktigt langt, men glém
inte bort att stanna upp och njuta
ibland och att aven ge varandra
positiv feedback. Det ar ocksa
viktigt att alla nya medlemmar i LOK
far  kadnna  sig  delaktiga i
verksamheten och kanske kan
hjalpa till med nagot. Det behdvs
nya idéer och foérandringar for att
klubben ska kunna fortsatta
utvecklas och na de mal som ar
satta.

Tankvart #1:

Min sista SM-kavle var pa Gotland
1999. Vid rumsindelningen fick jag
dela vaningssang med Pelle
Johansson. Han skakande i
overslafen och snarkade hogt. For
att inte Emma sju manader gammal
skulle vacka alla andra pa
vandrarhemmet blev det en hel del
ammande denna natt. Val pa plats
vid TC lamnade jag Over en aterigen
nyammad Emma femton minuter
fore start till Ullas trygga vard. Jag
tror det var min basta forstastracka
nagonsin. Jag vaxlade namligen
strax efter taten. Jag insag da, att
ofta fokuserar man sa mycket pa att

=
ar% %1 trott 41-aring:

allt ska ga bra och man ska visa alla
att man ar bast, och s& missar man
for att man vill s& mycket. Under
denna tavling hade jag nagot annat
att tdnka pa innan start, sa var jag
lugn och samlad. Trots den
tavlingsmanniska jag ar sa ar det
inte alltid viktigast att vinna utan att
istallet ha kul och ma bra.

Tankvart #2:

Klubben hade ocksa stora
foérvantningar under slutet av 1980-
talet dd LOK:s herrar toppade 10-
mila flera ar i rad. Nu satt jag sjalv i
herrarnas bastu, men som jag hort
sa sattes lagen ihop redan tidigt pa
vintern och mycket snack blev det
under traningarna. Veckan innan var
det stor samling i LOK-garden och
det var allvarligt snack och
fokuseringen var stor. Det var ocksa
da man fick info om var vi skulle bo.
Varje ar forbattrades boendet for
oss lopare. Det blev ndrmare och
narmare TC och det sjalvklara var

att alltid bo inomhus. Jag tror

man var ute och sbkte boende
nastan ett ar fore tavlingsdatum.
Vad galler arets 10-mila ar i alla fall
flera aldre tjejer igang med 10-mila
tugg i omkladningsrummet och det
ar viktigt att vi sporrar varandra.
Trana pa allihop for i Finspang ska
vi visa LOK:s topp och bredd, bade
bland ungdomar, juniorer, seniorer,
och vi som ar 6ver 35!

Sa slutligen, ett bra forslag fran
Frida ar att nu lamna over stafett-
pennan till "Bus”-Stephan. Du har
funnits med hela tiden som jag har
varit med i LOK och ar en av manga
personer som jag verkligen
uppskattar i LOK. Du ar sa bra,
omtanksam och lagger ner en stor
del av din sjal i LOK. Sedan att du
ar rolig med barnen ar ocksa en bra
egenskap hos dig. Stafettpennan ar
nu din, Stephan Svensson! Skriv,
bara skriv ...

Maria Olofsson
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LOK-garden, inte bara for tréaning

Som LOK-medlem &r du valkommen att hyra LOK-garden for kalas och festligheter av olika slag, till subventionerat
pris. P4 LOK-garden har det varit barndop, barnkalas, bréllop, begravning, fédelsedagskalas, mdhippa,
disputationsfest och mycket annat under arens lopp.

Du kan ocksa tipsa din arbetsgivare om att LOK-garden ar utmarkt att hyra for arbetsgrupper som i lugn och ro vill
konferera eller planera.

Lunch kan man ata pa Vidingsjoé Motionscentral.

Observera:

Du som anvander LOK-garden fér kommittémoten
eller klubbverksamhet utdver ordinarie
traningskvallar, se till att boka lokalen sa att du
inte riskerar dubbelbokning.

Det vore val trist (eller kanske kul) om ditt
sammantrade hamnar mitt i ett privat kalas, bara
for att du glomt boka LOK-garden. Bokar gor du
via hemsidan eller genom att Kkontakta
undertecknad.

Ulla Kjell, LOK-gardskommittén

LOK-gardsvardar 2010

Vecka Namn

1 Gitte Engstrom, Thomas Rimhagen

2 Markus Adolfsson, Henrik Pettersson, Magnus Johansson, Anna-Stina Paledal, Séren Nilsson Paledal
3 Bdrje Andersson, Lars-Erik Henriksson, Helén Persson, Jacob Westerberg

4 Marianne Nyman, Rolf Jungbark, Stephan Svensson, Lena Svensson

5 Annika lvarsson, Magnus Herberthson, Karin Gyulai, Niklas Gyulai

6 Inga-Lill Pettersson, Yngve Pettersson, Fredrik Pettersson, Josefine Lindstréom, Fredrik Wallin
7 Mikael Andersson, Erik Backteman, Johan Goth, Joakim Tosteberg, Lukas Gustavsson

8 Toije Hansson, Agneta Ruthstrom, Kjell Hagstréom, Inger Hagstrédm

9 Anne Bossfall, Yuka Kinnami, Lars Bohlin, Jan Nilsson, Hakan Bengtsson

10 Anna-Lena Karlsson, Frida Karlsson, Fam. Arnfelt

11 Johanna Lindeberg, Olle Jonsson, Urban Pettersson, Sara Elehed

12 Helena Wassberger, Robin Wassberger, Karl Olanders, Johan Olanders, Karin Olanders

13 Elisabeth Osterberg, Ulla Kjell

14 Rune Karlsson, Inger Karlsson, Lennart Sturesson, Solveig Sturesson

15 Torgny Faxén, Carina Faxén, Henrik Jonsson

16 Anders Forslund, Annika Forslund, Per Magnusson, Carolina Magnusson

17 Ann-Sofie Svensson, Jorgen Svensson, Henrik Lindstahl, Tatjana Lindstahl

18 Marie Svernestam, Lennart Svernestam, Sven Sverdrup, Ulrika Sverdrup

19 Lasse Almén, Camilla Almén, Roger Stigsson

20 Eva Lindgren, Lars-Ake Holm, Kerstin Kempe, Kerry Kempe
21 Kristina Ljunggren, Ake Ljunggren, Bertil Eronn, Mia Eronn

22 Nils-Magnus Nilsson, Ingmari Nilsson, Kicki Karlsson, Lasse Karlsson
23 Karin Backteman, Mats Backteman, Par Ericsson, Marie Eriksson

24 Lotta Granholm, Goéran Hektor, UIf Waldenfjord

25 Kerstin Lindstréom, Ragnar Lindstrdm, Rune Fritz, Viola Fritz

26 Elisabeth Osterberg, Ulla Kjell, Anders Kijell
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I\/I.edlems och termlaV|fter

\
Famll j, tva vuxna samt barn som ar 20 ar eller yngre: 500 kr
Medlemsavgift, enskild: 200 kr
Terminsavgift for ungdomar till och med 16 ar: 100/50 kr
(Den lagre avgiften galler syskon utover den forsta i en familj)

J

B k . k t é Pa Sparet h

a n g I ro O n O n Medlemstidning for Linképings OK
Huvudkonto 5487-4169 Kladforséljning 5487-4060 P& spiret t av Linkoi
Medlemsavgift, tavlingsavgift ~ Anmadlningsavg.  5487-3930 OaKspaLekti;esbu av fm OpIngs
och lotteri 5487-3864 Elitensegenavg. 5758-7966 och KIUDDENS 1N ormations-

kommitté.
Ansvarig utgivare:

O K g é rd e n Mikael Andersson

4 . ) . L ) E-post till kommittén:

Dag Oppetider |Servering [Bastu |Gemensam traning pasparet@lok.se

Tisdag [L7:00-20:30 |18:00 Ja 17:30

Torsdag (17:00-20:30 |18:00? Ja 17:30 Redigering och layout:

Sondag [09:30-13:002{10:30 Ja [10:00 Mikael Andersson
Medarbetare i detta nummer:

N | Linnea Faxén, Thomas Stenstrom,
Jonas Lundgren, Maria Olofsson,
. . Inger Gustas, Peter Aronsson,

Kontaktinformation Erik Skold, Bertil Sodergren,

/7 N | Marianne Nyman, Ulla Kjell,
Adress: Hemsida: Lennart Sturesson och manga fler
Linkopings Orienteringsklubb  http://www.lok.se LOK medlemmar.

Vidingsjo, LOK-garden
589 53 Linkdping E-post: Vill du vara med och bidra?
info@lok.se Kontakta redaktionen via e-post
Telefon: -pasparet@Ilok.se
013-15 74 26 (telefonsvarare)
- RN J
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