Jonas Lundgren, 5:a pa sprint-SM. Foto: Per Gustas
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Ordforanderuta 2-201 |

Var-sasongen 2011 gar mot sitt slut. Ett antal av LOK-arna aker
pa turne till Dalarna som avslutning. Vi har haft nagra riktigt ro-
liga OL upplevelser under varen. Damernas insats pa 10-mila
fick hjartat att ga pa hogvarv av spanning. Jonas Lundgrens 5:e
plats pa sprint SM var en positiv éverraskning. En annan harlig
upplevelse ar nar 80 st LOK-ungdomar springer ungdomsseri-
en.

Det har varit en annorlunda var pa sa satt att Varspringet varit installt. Vi gar
nu in i en hektisk period med flera arrangemang. Det bérjade i veckan med
Blodomloppet. Linkdpings storsta idrottsevenemang dar LOK drar ett otroligt
stort lass. Om nagon vecka drar SOL skolan igang. | augusti spurtar vi med
Lidingd on Tour seedningslopp den 3 augusti, 43-kavle 6-7 augusti och av-
slutar med DM medel/DM stafett 3-4 september. Daremellan ska vi sjalva
hinna springa manga roliga orienteringstavlingar och traningar. For att lyckas
med alla dessa evenemang och ge alla méjlighet att trana och tavla sa beho-
ver vi alla hjalpa till. Har du inte fatt nagon uppgift vid dessa arrangemang
hor av dig till de kontaktpersoner som finns pa hemsidan. Det finns arbets-
uppgifter till alla och det ar ett bra satt att komma in i klubben.

Vi ses i skogen
Thomas

Pa Sparet nummer 2 | 2011

/Védjan fran medlemsregistret A
Nar vi skickar ut "Pa sparet" via
post hander det alltfér ofta att bre-
ven kommer i retur med texten
"Adressaten okand". Detta med-
for som Ni sakert forstar en ono-
dig kostnad fér klubben. Darfor
vadjar jag till Dig som nyligen har
flyttat, kanske planerar att flytta
eller Du kanske t.o.m. vet med
Dig att Du glémt att meddela den
nya adressen: GOR DET NU.

Resultat i Resultatbors

Tanker Du springa tavlingar som
inte finns i LOK:s tavlingsprogram
och vill att resultaten ska
redovisas i klubbens Resultatbors
? Meddela da Curt Tillman om var
\och nar tavlingen har agt rum.

Nya Medlemmar

Vi vill halsa alla nya medlemmar hjartligt valkomna till Link6pings OK!

Johan Andersson Jessica Kvist
Jonathan Backman Malin  Kvist
Ola Berglund Marcus Kvist
Edwin Bohlin Per-Ola Kvist

Hjalmar Bohlin

Josefine Brotzen
Tove Dalbark
Hanna Elnegard
Henrik Elnegard
Lova Elnegard
Vilgot Elnegard
Andreas Hartl

Tyra  Hjortmarker

Stina  Hultegard
Tiffany Jakobsson
Eva Jylltorp
Johan Jylltorp
Jonathan Jylltorp
Josefine Jylltorp
Alex  Karlsson
Elin Kjellman
Daniel Kvist

Hampus Larsson
Helena Larsson
Josefine Larsson
Tomas Larsson

Karin Lidholt
Melker Lidholt
Vilma Lidholt

Jenni  Lindkvist
Nils Lindkvist
Olle Lindkvist
Anton Munsin
Ebba Munsin
Camilla Moller
Hannele Moller
Henrietta Moller
Ove Moller
lvan Nikitin
Elis Nilsson

Emil Nilsson
Inez Nilsson
Otto Nilsson

Patrik Nilsson

Josef Nordlund

Felicia Peolsson

Katja Popovich

Carl Henric Prestor

Sofia Ramstrom

Aron  Reithe

Veronica Svard-Nilsson
Jonathan Thune

Christel Ullhamre

Louise Utterstrom
Alexander Zhang
Thomas Arnfelt

Hektor Arnfelt-Ramstrém
Jonathan Arnfelt-Ramstrém
Edvin Atting

Julia  Atting

Malva Osterberg
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STAFETT

Stafett, stafett, stafett, det ar det enda som ar ratt!

(forutom socker a fett)

Varen ar som vanligt full av
manga harliga stafetter i 6stgo-
taregionen. Forst kommer den
fina  Masenstafetten, sen
Svartnatta, darefter
Kolmardskavlen och sist men
inte minst Stigtomta. Nar des-
sa stafetter ar avklarade ar
det bara samla de roliga
minnena, utnyttia all er-
farenhet som byggts upp och
ge sig in i Tiomilanatten. Mer
om den sistnamnda far ni lasa
i en annan artikel. Har far ni
félja H/D17 genom stafetterna
fore tiomila.

For att vanda pa det hela sa borjar
jag med den sista, Stigtomtakav-
len. Damerna, som till den har sta-
fetten saknade Amy Rankka och
Fredrika Vangell hade istéllet fatt
forstarkning av saval Katja Popovit-
ch (andra) som Olga Rieznychen-
ko(sista) och slutade pa en fin 11:e
plats efter segrande Leksands OK.
Cissi Kleist 6ppnade som vanligt
den har sdasongen mycket stabilt pa
forsta och skickade ut Katja pa 10:e
plats, Katja sprang mycket bra och
kunde efter fjarde basta stracktid
vaxla ut Olga som 4:a. Olga hade
manga bra I6pare runt sig och
kunde ta in laget pa en finfin 11:e
plats. Ytterligare tva damlag stod pa
startlinjen, placeringarna blev 45:a
och 62:a. For herrarnas del bdrjade
det daligt redan fore start, ett stort
antal aterbud pga pinne i fot, “mo-
sad” hal och sjukdomar gjorde att
det pa startlinjen endast stod 2%
lag. Det fortsatte med ytterligare en
pinne i en fot da Peter “Putte” Eriks-
son i borjan av banan rakade ut for
detta otyg. Efter att till slut ha lyc-
kats ta sig i mal var laget langt efter
och det fick istéllet bli att forsdka
komma ikapp lag tva. Slutresultaten
blev lag 2 pa plats 34 och lag 1 pa
plats 37.

Kolmardskavlen sprangs tva vec-
kor tidigare i ett soligt Arkdsund.
Cissi gjorde sasongsdebut och som
hon gjorde det! Amy fick ge sig ut pa
den andra strackan som lag num-
mer tva, en sekund efter OK Hallen.
Amy gjorde inte heller denna gang
nagon besviken utan sprang otroligt
bra. Fred fick namligen aven hon ga
ut pa plats tva, 28 sekunder efter
ledande OK Hallen (som skickade
ut landslagsloparen Linnea Gustafs-
son). Fred sprang aven hon riktigt
bra och héll sin andraplats och tog
laget i mal pa just en andraplats. Rik-
tigt bra sprunget tjejer! Ett andralag
fanns det saklart ocksa, systrarna
Tjarnstréom och Frida Karlsson blev
14:e, mycket bra av tre juniorer!
Herrstafetten? Joda, det blir lite om
den ocksa. Efter att undertecknad
slarvat lite mot slutet av banan sa
fick Erik Martinsson ga ut med en Ii-
ten lucka fram till tatklungan (plats
18). Det visade sig tyvarr vara en

Foto: Per Magnusson

ucka som var for stor for att tatas,
men en plats plockades. Fredrik
“Figge” Pettersson fick ta sig an
stracka tre. Det gjorde han mycket
bra och Mikael “Mike” Andersson
fick ge sig ut pa plats 10. Mike och
Putte (sistastrackan) hade inte nag-
ra av sina basta dagar, men tog
anda in laget som 18:e. Ytterligare
tva herrlag fanns pa startlinjen
(skulle ha varit totalt fyra, men
alldeles for manga sjukdomar och
skador gjorde att ett lag fick stry-
kas). Det ena var ett renodlat
gubbalag som trodde att de skulle
kunna vara med och utmana forsta-
laget, nagot som saklart(!) inte gick.
Trots all rutin i laget sa skickade de
ut en “comebackande” Bertil Eronn
pa forsta. Bertil utnyttjade inte riktigt
sin rutin utan sprang mer som en
junior, “férstakontrollen sitter sakert
framfor fotterna pa mig om jag
springer framat en stund”. Naval, en
hard kamp utspelades mellan lag

PA SPARET



STAFETT

tva (med juniorer och nagra yngre
seniorer) samt lag tre (gubbalaget)
dar gubbarna kunde avgora pa sista
nar AB sprang om AB junior och de
fick platserna 24 och 28.

Svartnatta ar en av arets roligaste
stafetter, tva strackor, natt, Vingaker,
tidigt pa sasongen, manga osakra
kort, vem har tagit kliv framat under
vintern och vem bdrjar bli avdan-
kad? Kan det bli battre? Tyvarr ar
det inte manga LOK:are som sett
tjusningen med den har stafetten.
Endast tva herrlag hade vi pa start,
varav det ena bara var “halvt” ef-
tersom Julia MT fick hoppa in som
reserv pa stracka tva. Det andra la-
get, dar undertecknad tog hand om
forstastrackan och hade lite att leva
upp till fran fiolaret, boérjade skapligt.

Erik fick ge sig ut pa andrastrackan
som tionde lag, 44 sekunder efter.
Han var ett tag pa banan uppe och
snuddade pa taten och kunde till
slut féra in laget pa en fin sjatte-
plats. Redan har visade damerna att
de skulle visa framfétterna under va-
ren genom att Sarah Tibell och Han-
na MT placerade sig som tvaa i
damstafetten. Grymt!

Arets forsta stafett (av rang) var M-
senstafetten. Tre herrlag hade
monstrats och manga undrade om
UK lyckats folja I6parnas vintertra-
ning sa att ratt Idpare sprang ratt
stracka. Naval, pa startlinjen stod ett
stort antal lag taggade for att ta sig
an en terrdng som skulle visa sig in-
nehalla vissa delar med sné. Under-
tecknad hade fatt den mest

[ &g

Cissi, Fridrika och Any presterar bra pa varens stafetter.

atravarda strackan i hela stafetten,
den forsta! Efter ett skapligt lopp sa
fick Mr Martinsson bege sig ut pa
14:e plats, gora ett okej lopp och
slanga ivag Figge pa tolfte plats.
Putte som fick den arofyllda fjarde,
och sista, strackan fick dven han ge
sig ut som tolva och kunde ta in la-
get pa en bra elfte plats. Ovriga
LOK-lag slutade 27:a och 36:a (rent
junislag). Damerna med Amy, JMT
och HMT gjorde aven de en stabil
insats och slutade pa 14:e plats, val
att marka ar att de alla ar juniorer.
For den som varit grym sa hade det
redan dar gatt att se att damerna
skulle skota sig resten av varen
(men det vet ni ju redan nu).

Tack for mig
Peter Aronsson

Foto: Per Gustas
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10MILA

LOK-damerna gladde pa |0Mila

Att vara LOK-ledare for vara
tiejer ar hur kul som helst.
Forutom att det ar ett harligt
och glatt gang tas det just nu
stadiga kliv uppat pa utveck-
lingsstegen for flera av dem
och det ar otroligt fint och in-
spirerande att fdlja. 10Mila
blev en klar fingervisare fram-
at och en riktig hoéjdpunkt for
denna var.

1:a lagets tjejer gladde naturligtvis
extra mycket med sin 26:e place-
ring, vilket ar en placering som det
var lange sedan vi var uppe pa. Tje-
jerna kampade oftroligt bra och
astadkom det allra basta de kunde
trots en viss nervositet, att springa
med GPS ar ganska stressande i
sig kan man tanka sig t.ex. De vi-

sade prov pa att nar man bestam-
mer sig for att ge allt da kan och
orkar man faktiskt mer an man sjalv
tror.

Att Cissi ar en hejdlést bra I6pare,
det vet vi men att ocksa lyckas halla
huvudet kallt och vara med i topp pa
10Mila, da kravs det annu mer, vil-
ket hon klarade galant genom att
vaxla in som 15:e lag, 1:19 efter.
Cissi tyckte forstas att hon hade kun-
nat vara med taten in, hon hade ju
kontakt med dem bara nagon
kontroll fran mal men gick lite fel vil-
ket kostade den minut hon var efter.
Vi LOK:are som tittade jublade
forstds anda. 2:a strackans Amy vi-
sade aterigen sina harliga fightere-
genskaper och slet upp laget till en
8:e plats, nu 4:19 efter. Darefter skic-
kades var ryska l6pare Katja ut och

hon visade sig vara en snabb kvin-
na, tappade knappt en halvminut
och rusade in till vaxeln pa en 11:e
plats till en nagot nervdst vantande
Fredrika som skulle ut pa 4:e. De
sista tva strackorna ar tuffa och gar
man ut i topp 30 ar det mycket bra
I6pare man méter, manga ar lands-
lagsmassiga. Nar det bara var des-
sa strackor kvar hade vi bara att
hoppas péa att tjejerna skulle halla
ihop orienteringen och springa sa
fort de vagade, for da skulle det rac-
ka till atminstone topp 30 trodde vi.
Att halla landslagsléparnas tempo
kunde vi inte begara. Fred och Olga
gjorde precis det de skulle och
kunde, fightades storartat och holl
sitt fokus. Placering 20, bara 10 min
efter vid vaxel 4 och sa slutligen
placering 26. Kunde inte bli battre!
...justi ar ska jag val tillagga.

/

LOK:s forstalag pa 10mila. Katja Popovitch, Olga Rieznychenko, Amy Rankka, Fredrika

Vangell och Cecilia Kleist.

Foto: Marianne Nyman
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Maste ocksa fa ge er mina skdnaste
minnesbilder, de med Amy och Fred-
dan mellan malgang och véaxel-
plank. Tjejerna sag verkligen helt
sega ut men i en gammal tavlingso-
rienterares 6gon var det verkligen
hdgsta beviset pa att de gett allt och
verkligen allt. Harligt!

Vi har fler tjejer pa gang och 2:a la-
gets tjejer ar klart "coming”. Visst,
dar fanns tva rutinerade, Nina och
Annika som stabiliserade laget, men
de far nog tuffare att ta sig in nasta
ar tror jag. Laget startade med pig-
ga Josefina som gillar forstastrac-
kor, vilket ar den goda
grundinstallning, som vi behdver.
Trots att hon var bra med ut fran
startgardet blev det stokigt i skogen
och nagra for stora misstag i borjan,

vilket gjorde att laget bdérjade med
placering nagot 6ver 200:e. Darefter
plockade tjejerna stabilt pa varje
strdcka, Hanna (161:a), Nina
(148:a), Annika (129:a) och slutligen
Julia M-T i mal som 117:e lag. Ef-
tersom de flesta strackplaceringar
de hade lag under 100, och jag vet
att de unga damerna har hdgre for-
vantningar pa sig sjalva infér fram-
tiden, tror jag pa slutplacering helt
klart en bra bit under 100 nasta ar.

Vi har fler tjejer, ett 3:e lag med 100
lag efter sig i slutresultatet. | detta
lag finns hogre fart att hamta om de
bestammer sig for det. De jobbade
nu anda pa bra hela laget, som be-
stod av Terese, Maria "Bautaschmit-
tan”, Frida, Stina och Matilda. De
startade med en 250:e plats efter

1:a, for att sen pendla runt 200-
strecket och slutligen ga i mal som
223:a.

Summerat kan jag bara saga att det
blev jattebra! Lagg dartill att flera av
ovan namnda tjejer ocksa sprang
strackor i herrkavlen, vilket tyder pa
en viss traningsgladje, tuffhet och
entusiasm som férhoppningsvis ger
mer kul i framtiden. Ett rent LOK-
damlag i herrkavlen ligger inte sa
langt borta och efter denna 10Mila
natt och morgon kan vi férstad mer
av vad som kravs for att uppna det.
Boys, beware of the Girls!

Marianne Nyman

Det var full fart il LOKs talt under hela 10mila.
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SM pa Gotland

- Soligt och snabbsprunget

Arets SM-tavlingar i natt och sprint
gick denna gang pa Gotland. Ett
antal LOK:are, bade juniorer och elit
valde att stalla upp, de flesta dock
pa sprinten. Natten holls pa Tofta
militarévningsomrade, strax soder
om Visby. Det var ganska kallt, nas-
tan minusgrader nar jag startade
sent pa kvallen men terrangen sag
ut att vara fin och ganska flack.
Forsta delen av banan gick i 6ppen,
lite 6kenliknande terrdng med en del
buskar och stenpartier med skrevor.
Andra delen var lite annorlunda, den
gick i ett mer kuperat omrade med
mycket stigar vilket gjorde att man
fick lasa kartan extra noga. Jag lyc-
kades bomma atskilliga minuter ba-
de dar och tidigare pa banan bland
buskar och snar sa jag var inte sar-
skilt néjd med mitt lopp. Daremot
sprang Micke A ganska bra i H21
och var en kvart efter segraren och i
D21 knep Olga 34:e platsen 18 mi-
nuter efter segraren. Fredrika kom
39:a, Sarah 57:a och Therese 63:a i
samma klass. Hanna och Frida kom
65:a respektive 67:a i D20E. Na-
ttens disciplin var alltsa ganska tuff,
langa banor och hard konkurrens,
men om man var missndjd kunde
man ju alltid ta revansch i sprintkva-
let dagen efter.

Sprintkvalet foljde det senaste kon-
ceptet; A-E-heat och alla som ar
med gar vidare till final. Tavlingen
gick pa Iérdagen dagen efter natten
med TC precis vid Visby ringmur.
Banorna var ganska enkla, det var
inte s& mycket vagval till kontroller-
na utan mest rakt pa som gallde.
"Terrangen” var mestadels stads-
miljoé blandat med 6ppna grasytor in-
till ingmuren. Kartskalan gjorde att
man fick stalla om tankandet lite
grann, i boérjan var det Iatt att man
susade ivag alldeles for langt ocksa
med tanke pa att det var sa lattiopt.
| kvalet var det alltsa viktigt att I6pfor-
men var bra och att man sa mycket
som mojligt lag i linjen till kontroller-

Ir.'. - x 3 -
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Jonas Lundgren spurtar mot en 5:e plats pa sprint-SM.

Foto: Marianne Nyman

n
a. Flera LOK:are utmarkte sig den-
na dag, bl.a. Artem som kom 7:a i
H21A och darmed fick springa A-
final. Aven Olga sprang bra i D21C
och tog en A-finalplats. Pa juniorsi-
dan sprang Einar och Jonas mycket
bra i sina kvalheat, badda pa 3:e
plats och darmed varsin finalbiljett.
Aven Hanna och Julia Tjarnstrém vi-
sade att formen var pa topp och tog
bada varsin plats i A-finalen. Ovriga
LOK:ares insatser varierade, en del
sprang hyfsat men fick vika for den
harda konkurrensen och andra
kanske inte hade den basta
orienteringsdagen. Men som tur var
sa gick man ju inte helt lottlés aven
om man inte kom till A-final.

Sprintfinalen var roligare an kvalet, i
all fall i mitt tycke. Den gick innanfor
Visby ringmur bland gator och hus
vilket gjorde att det blev lite mer
orientering och inte bara I6pning.

—

Det var lite som att springa i en la-
byrint ibland, men inte riktigt lika
svart. Det rackte for att man inte
skulle se sina konkurrenter pa
banan om man inte l&g nara dem.
Man var tvungen att pa de flesta
strackor forsdka avgora vilket vag-
val som var snabbast, ofta antingen
"hoger” eller “vanster”. Banan
varvades med nagra enklare partier,
ett parkomrade nagra kontroller in
pa banan och sa slutet dar man
sprang utanfor ringmuren pa 6ppna
ytor dar det verkligen gallde att kdra
pa jarnet. Jag sprang D-final och
startade darfor tidigt pa morgonen
med alla andra som kérde B-final
och nerat. Mitt lopp gick ganska
okej, jag bommade inte sarskilt
mycket och kom &ven ihop med
Rasmus Elmelid som startade en
minut fore sa det blev lite kamp mel-
lan oss pa banan. Josefina Almén
vann B-finalen i D18 med en hel mi-
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nut och Petter Johansson tog
revansch fran gardagen och sprang
in pa en 7:e plats i H18C. Detta for
att namna nagra av LOK:s insatser i
B, C och D-finalerna.

A-finalen gick senare pa dagen och
dem som sprang dar hade ramp-
start i anslutning till TC vilket gjorde
att det blev publikvanligt. Efter att de
startat pa rampen sprang de direkt
in genom porten till ingmuren in i la-
byrinten, darefter avslutades banor-
na utanfdr ringmuren sa att man
med spanning kunde folja l6parna
pa vag in mot mal. Flera av vara I6-
pare som sprang i finalen sag coola
men lite nervosa ut nar de stod pa
rampen och Per Forsberg ropade
upp deras namn, men nar de val fatt
kartan i handen och det bar ivag
mot startpunkten var det inga tvivel
langre om vad det handlade om, ut-
an full fokusering. Aven i finalen gjor-
de vara ukrainska stjarnskott bra
lopp, nagra placeringar efter taten
men helt godkant med tanke péa att
de slogs med Sverigetoppen. Artem
kom pa 38:e och Olga pa 19:e plats.
Julia slog syrran i finalen i D18 och
kom pa en fin 13:e plats, Hanna pa
21:a plats. Men den som impone-

Artem chkades kva]a .3|g till final i H21 klassen.
Foto: Marianne Nyman

Laddade D20 tjejer infor SM-kval.

rade mest i finalen och aven under
varsasongen visat att formen ar pa
topp, inte minst pa Martins bana och

andra tra-
ningar med
LOK, var Jo-

I nas Lundgren
som lyckades
ta hem en 5:e
plats i H18,
1|40 sekunder
efter segraren
och 13 se-
M kunder fran

1 valdigt bra i
_ |samma klass
{och kom pa
+| 14:e plats ba-
~ |ra 23 se-
efter

Foto: Marianne Nyman

Summerat sprang LOK ganska bra
pa detta SM, framfor allt i sprinten
med flera fina resultat. Jonas femte-
plats var en riktig triumf och de and-
ra LOK:arna visade att aven om inte
kapaciteten rackte sa fanns viljan
och till nasta ars sprint hoppas vi pa
annu battre resultat. Pa natten var
vi inte riktigt lika framgangsrika men
den var ju ocksa valdigt tuff och det
var manga bra namn med i resultat-
listorna. Dessutom kraver tavlingen
ganska mycket mer, man ska vara i
bra form bade I6pmassigt och
orienteringsmassigt och sa kravs
det ocksa en del mod och vilja att
ge sig ut pa en langdistansbana i
mdrker och kyla.

Andreas Berg
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GYNNAER

Gynna Skogssportens Gynnare

| nr 4 av Pa Sparet 2010 kunde vi lasa om Johan Goths resa till Japan och vistelsen pa
universitetet i Tohoku, fram till augusti 2011. Efter jordbavningarna, tsunamin och
dversvamningarna 11 mars blev det for svart med naturkatastrofer och han tvingades resa hem
17 mars.

Resebidrag hade Johan erhallit fran Skogssportens Gynnare. Vad ar da "Gynnarna” for nagot och var kommer
pengarna ifran?

For att bli tilldelad ett Gynnar-stipendium krévs att en (Om nagon funderar p att bli medlem och bidra )
ansdkan fran férening eller enskild inldmnas, med |Med arsavgift gar det bra att hora av sig till

beskrivning av andamalet. Det skall vara nagot som undertecknad.
gynnar orienteringssporten. Nuvarande arsavgift:
Langt tillbaka i tiden, narmare bestamt 1961-62, bildades | personlig medlem 250 kr
stiftelseln Skogssportens gynnare . Antalet bidragsgivare Pensionar 200 kr
har varierat under aren som gatt, ca 2 400 ar 1992 och .

Familj 400 kr

darefter farre. Fér narvarande ar det nere i ca 1 700 i hela
landet, darav drygt 100 i Ostergétland. Féreningen
upphorde som stiftelse 1996 men lever kvar som ideell \Féretag 2000 kr )
férening.
Det ar medlemmarnas arsbidrag som ar stommen i ekonomin. | ovrigt bidrar donatorer, foretag, klubbar och
distriktsférbund.

De olika stipendierna finns i arligen aterkommande former, men specialformer férekommer i stort antal. Summan av
stipendierna brukar varje ar uppga till ca 300 000 kr.

Forening eller forbund 400 kr

Manga LOK-stipendier

Hur manga vi ar i LOK som bidragit mer eller mindre ar oklart, men det rér sig om minst 38 personer. Av dessa har
sex avlidit, sex ar standiga medlemmar och 26 har valt arligt bidrag, ingen ndmnd och ingen glémd. LOK ar med
som forening.

Tre medlemmar ska dnda namnas:

— Rolf Skarby som var med fran 1962.

— Hans Gustavsson som varvade manga "Gynnare”.

— Lars-Inge Hansson som var ledamot i Gynnarnas styrelse 1975-94.

Ar 1983 erhéll LOK stipendiet Silverkotten med 20 000 kr. Ovriga stipendier aren 1983-92 till LOK har jag férgaves
forsokt hitta. Telefonkontakt med Gynnarnas nuvarande ordférande Marianne Sdéderberg, Lidingd, gav ej 6nskat
resultat. Det borde finnas en komplett lista pa alla stipendiater, kanske kommer den fram nagon gang.

Fran 1992 och framat har, enligt medlemsskriften Aktuellt for Gynnare, LOK och dess
medlemmar tilldelats foljande stipendier:

1992 Silverkotten Linkdpings OK 10 000 kr
1992 Arets Kartritare Karl Andersson 5000 kr
2004 Nya idéer UIf Bergqvist 5000 kr

2005 Boken OrienteringslivPer-Johan Persson5 000 kr
2007 Dvd Ekorren Cup Thomas Rimhagen 5 000 kr

2008 Unga ledare Joakim Tosteberg 3 000 kr
2010 Silverkotten Linkdpings OK 10 000 kr
2010 Silva JK fond Johan Goth 10 000 kr

Karl Andersson

10 PA SPARET



BILDOAS

En bild sager mer an tusen ord
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UNGDOMSVERKSAMHETEN

Ungdomslager i Blekinge

Dag |

(Emma L, Frida och Johan Sk)

Klockan var 07:50 nar vi samlades i Ryd. Pa natten hade det kommit 10 cm sné sa vi var valdigt oroliga for om det
verkligen var barmark i Jamjo dar vi skulle bo och tréana. Vi trangde in oss i minibussen och bérjade var resa
sdderut. Aven om vi bara &kte i 70 km/h pa motorvagen kom vi snart fram till Vetlanda da det var dags fér fika. Vi
stannade till vid godishuset och nar vi kom darifran hade alla kdpt godis for 20-50 kr. Nar vi kom fram till OK Orions
stuga packade vi in vara saker och at var medhavda matsack. Vid 15-tiden stack vi ut och trdnade en bit fran
stugan. Terrangen var fin men ganska snarig. Nar vi kom tillbaka till stugan at vi mat och korde till Lasergame
(samma sak som Laserdome i Linkdping). Vi hade bestamt innan att vi skulle kéra tvd omgéangar och en gang
tiejerna mot killarna. Johan Skoéld och Sven var valdigt kaxiga éver att de hade vunnit sa mycket, men nar vi laste in
poangen vid omgangens slut sa visade det sig att Stina hade fatt hogst poang!!! och TIEJERNA VANN!!! Det
betydde att killarna skulle diska efter I6rdagens frukost. Omgang #2 lottade vi ut 2 st lag och kampen bérjade igen.
Det var till och med sa att Gittes fot Iakte och hon sprang omkring och skét andra. Med glada miner akte vi tillbaka
till JAmjoé och nar klockan narmade sig 23 var det sovdags.

Segerlaget pa laserdome, Emma Lindell, Stina Gustas, Frida Johansson, Maria Olofsson,
Johanna Gustas och Gitte Engstrom.

Dag 2

(Stina, Sven och Johanna)

Pa morgonen blev det uppstigning lite for tidigt for de flestas smak, med undantag av ledarna. Efter frukost blev det
dags for det formiddagstraning lite sdder om dar vi sprang igar. Terrangen dar var inte lika snarig, dessutom plattare
och med tydligare kontrollpunkter. Efter traningen var alla éverens om att dagens traning gatt battre bade I6par- och
orienteringsmassigt.

Dag 3

(Johan St och Gunnar)

Vi vaknade 06.45 och gick upp och at frukost bestaende av grét, fil eller yoghurt med musli och mackor. Efter
frukosten packade vi vara grejer och stddade stugan. Vid nio-tiden begav vi oss till TC s6der om Jamjé GOIF’s
klubbstuga. Terrangen varierade mellan bokskog, ekskog, tallskog och tata enpartier. Det var inte s& mycket
kupering. Basta LOK:are blev Johanna Gustas som blev tvaa i klassen D12.

Vid 13-tiden begav vi oss till bilen for att aka hem till Linkdping. Vi stannade pa Kalmar Rasta och at mat. Vid 18-
tiden var vi antligen hemma i Linkdping.
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UNGDOMSVERKSAMHETEN

Mer ungdomslager under varen

| mitten av maj nar det var en tavlingsfri helg passade ungdomarna att ha ett trédningslager i Tradgardstorp,
Borensberg. Det var ca. 20 tjejer och killar samt ledarna Petter och Einar Johansson. De fick i sin tur hjalp av
ytterligare nagra ledare. Forsta passet bestod av kladnype-OL, sedan dusch, start pa 5-kamp, lunch och sa traning
igen - ledstangs-OL. Ytterligare nagra grenar i 5-kampen avverkades (grod-spottning, kdka godissnore, sakletar lek.
Efter middagen och kortspel blev det fotboll och sedan korv- och marshmallowsgrillning. Jattemysigt! | sdng att sova
vid kl. 23 och uppvaknande till hog volym av en Magnus Uggla lat fran ledarna. Frukost, "Rock-gympa" som
uppvarmning och sedan langdistansOL. Nagra gjorde badpremiar i en narliggande stdrre gél. Sedan lunch och sa
tipspromenad. Lagret avslutades med prisutdelning da man i alla grenar fick poang till lager-cupen.

Alla var riktigt ndjda och trétta efter helgens traningslager.

Maria Olofsson

LOK ungdomarnalyssnar noga nar Tilda Johansson, OK Orion (f.d. LOK:are Martin
Johanssons dotter) gick igenom sitt vinnarlopp i D16.

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
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KLUBBRESA

Full fart i Dalarna

Under paskledigheterna pas-
sade manga LOK:are pa att
hanga med pa klubbresan
upp tilll den fina och
snhabbsprungna terrangen i
Bonas utanfor Mora. Det blev
aven ett historiskt besok vid
Falu gruva och en segrare ka-
rades i inofficiella kanot-
orienterings-KM.

Resan i Dalarna borjade under tors-
dagen med rejal langdistans, alla
klasser hade betydligt langre banor
an normalt och H21Elitserien klas-
sen toppade med 19,2km. Dar del-
tog undertecknad. Bast presterande
i elitklassen var dock Markus Adolfs-
son som tillsammans med Erik
Martinsson kvalificerade sig till [6rda-
gens elitserieklass. Marcus hade
aven den snabbaste km-tiden
5.26min/km pa den 15km langa
banan. Det var manga fler som lag
pa betydligt lagre km-tider an vad
de brukar trots de langa banorna,
mycket beroende pa den fina och
|attlépta terrangen. Tavlingen seger
stod den otrolige H35 I6paren Per
Magnusson for som aven tog en se-
ger vid l6rdagens medeldistans.

Under fredagen, da arrangdren
hade tankt att det skulle vara vilo-
dag, passade LOK:arna pa att
springa traningsrejs samt anordna
ett inofficiellt kanotorienterings-KM
dar Jorgen Skold och Per Magnus-
son gick segrande ur striden. Det
gallde inte bara att paddla snabbast,
utan aven vara taktiskt smart, ef-
tersom man fick springa mellan
kontrollerna. Genom att planera
kontrolltagningen tillsammans med
paddlingen mellan déarna sa gick det
att hitta stallen att tjana tid pa. Eller
sa kunde man gbra som ett visst
juniorteam och sldpa kanoten mel-
lan kontroller, om man tjanade tid pa
det later vi vara osagt. De flesta tyck-
te i alla fall att det var riktigt roligt,

e R,

Per Magnusson spurtar mot en seger i H35 klassen.

och jag kan tanka mig att flertalet
garna ser att detta KM aterkommer
aven nasta ar.

Helgen avslutades med tva sprint i
Falun. Den férsta var en ny variant,
namligen 2-manna sprintstafett dar
man sprang tva strackor vardera.
En riktig rolig och spannande tillstall-
ning som bdrjade med slingor pa
den norra sidan i gruvan for att
sedan avslutas med de slingor runt
"stora stoten” ett jattelikt hal som
uppkom 1687 pa grund av ett ras pa
midsommardagen.

Foto: Per Gustas

Helgen gick fort, bade i skogen och
vistelsen uppe i Dalarna. Och det
var en riktigt bra férsmak pa nasta
ars EM som arrangeras av samma
arrangorer. Jag hoppas att manga
tanker som jag att forsoka aka upp
och folja tavlingarna pa plats och
aven springa publiktavlingarna som
erbjuds. Jag tror det kan bli lika kul
som den vari ar.

Mikael Andersson
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KLUBBRESA

Harliga bilder fran Bonas
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STAFFETTPENNAN

Erik Martinsson med stafettpennan:

|drottens med och motgangar

Jaha, d& var det min tur att
fatta pennan och formedla
nagra visdomsord. Unge herr
Skold ldamnade over
stafettpennan till mig
inspirerad av Vasaloppet, som
jag deltagit i de senaste aren.
Jag kommer dock ej att
skildra hur det ar att skida de
nio milen mellan Salen och
Mora (vilket faktiskt ar ganska
trevligt, i alla fall efterat) utan
jag kommer fokusera pa de
med- och motgangar som
elitidrott frambringar.

Vid Natt-SM i Borensberg foérra aret
lyckades jag go6ra ett helt ok
nattlopp och tog ledningen nér jag
kom i mal. Tyvarr fick jag dock
beskedet vid utstamplingen att jag
stamplat fel med ungefar 30 m
(hade blivit 19:onde man i H21).
Anda sedan denna tavling har arets
Natt-SM pa Gotland varit ett av
mina huvudmal. Da skulle jag fa min
revansch. Da skulle jag bevisa for
mig sjalv att jag har verkligen
besitter kapaciteten att komma topp
20 pa SM. Men jag fick aldrig
chansen...

Onsdagen den 13 April gav jag mig
ivdg pa det sista traningspasset
innan avresan till Gotland. Sprang
till Rydsskogen for att deltaga i
LiTHe Vilses varcup. Tanken var att
fa ett bra fartpass i skog och
verkligen kanna hur |att det gick att
springa. Formen var helt ok. Hade
problem med en halsena under
vintern men den var nu battre och

lbpformen  kaéndes bra. Aven
nattorienteringen kandes bra,
framforallt efter ett bra lopp pa

Svartnatta sa sjalvfértroendet var
fint och jag hade stora
forhoppningar pa arets Natt-SM.

Men tillbaka till den dar 6desdigra
traningen i Rydsskogen. Jag sprang
ivag i tamligen bra fart direkt fran

start. Kandes latt. Jag kom dock inte
sa langt, for redan strax innan 1:an
satter jag foten pa ett ytterst
olampligt stdlle. Jag trampar
namligen rakt pa en sylvass pinne
som gar ratt igenom skosulan och in
nagon cm i halfoten. Kanner
omedelbart att detta inte var bra.
Satter mig ner pa en stubbe, tar av
mig skon och strumpan och kan
blicka ner pa ett tdmligen ofrascht
kottsar. Drar ur en avbruten trabit pa
ca: 1 cm ur saret och borjar sedan
linka tillbaka till starten. Inser att det
inte blir nagon resa till Gotland for
min del, men trodde inte da att det
skulle bli langvarigt eftersom det
inte kdndes sa farligt (fascinerande
vad adrenalinpaslaget gor).
Smartan tilltog dock efter nagon
timme och det hela slutade med att
jag blev inlagd pa sjukhuset for
undersdkning om nagot gatt sénder
inne i foten. Sa istallet for att aka
med resten av LOK:arna till Gotland
sa lag jag i en sjukhussang pa
avdelning 31B. Ibland blir det inte

som man tankt sig...

Vad ska man da dra for lardom av
detta? Ar det kanske att man aldrig
ska kora det dar "sista passet” eller
kanske att man bor ha kevlarsulor i
skorna? Nej, sadana otursamma
skador, som den jag rékade ut for,
gar inte att forebygga och skador av
denna sort drabbas nastan alla av
nagon gang under den aktiva
orienteringskarriaren. Det  man
maste lara sig ar dock att tackla en
sadan skada pa det mentala planet.
Inom elitidrott utsatts man standigt
for olikka med- och motgéangar.
Sjukdom och skador uppkommer,
formen pendlar, motivationen sviktar
etc. Manga saker som kan vara
valdigt psykiskt pafrestande
speciellt vid standiga motgangar.
Hur ska man da gora for att lara sig
tackla dessa
framgangsfluktuationer?

Till vardags spenderar jag mina
dagar pa Linkopings Universitet
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STAFFETTPENNAN

Erik Martinsson i full fart pa arets Kalmardskavel.

som doktorand i Molekylar fysik och
likheterna mellan forskning och
idrott ar manga. Som forskare sa
pendlar man konstant mellan gladje
och fortvivian, dar det senare klart
dominerar over det forstnamnda.
Standiga misslyckanden kan tara pa
aven de hardaste av psyken och det
galler hela tiden att tanka positivt
och ta tillvara pa alla positiva svar
som erhalls. Samma installning
galler det aven att ha inom idrotten.
Vid stédndiga motgangar sa galler
det att inte lata sig brytas samman
utan snarare tanka att denna
motgang kommer starka mig. En
bra sak foér motivationen i tunga
tider ar tanka tillbaka pa nagon
tavling eller traning da allt kandes
kanon, da du fullstandigt flég fram
och da kontrollerna satt precis dar
som skulle. Att tanka tillbaka pa
dessa tillfallen och strava efter den
kanslan igen ar nagot som i alla fall
driver mig att kora den sa oftast
trakiga rehabtraningen.

Det kan vara farligt att satta upp ett
konkret mal da du ska vara tillbaka
fran till exempel en langvarig skada,
da besvikelsen ofta blir stor da detta

mal inte uppnas. Istallet ar det
battre att satta upp sma delmal som
ska uppnas pa vagen tillbaka. Ett
sadant mal kan till exempel vara att
genomféra det forsta |I0ppasset utan
smarta, nagot som kan ge en otrolig
eufori om du varit borta en langre
tid.

Aven om det &r jobbigt med skador,
sjukdomar och andra motgangar sa
tycker jag faktiskt det ar en del av
charmen med elitidrott. Att standigt
befinna sig i den kanslomassiga
berg- och dalbana som idrotten
frambringar, med ideliga formtoppar
och formsvackor goér att den
kénslomassiga spannvidden blir
tamligen stor. Dessa fluktuationer
g6r att man lever livet fullt ut, for
arligt talat hur roligt ar det att glida
fram i livet utan dessa ytterligheter.
For utan motgangar tror inte jag att
vi uppskattar vara framgangar lika
mycket. Tank pa detta nasta gang
du hamnar i en svacka.

Jag ar nu i alla fall igang igen efter
min skada och ser fram emot flera
roliga tavlingar framéver, med storre
motivation och entusiasm an nagon

N

Foto: Peter Holgersson
gang tidigare och med ett forstarkt
psyke med vetskapen om att jag
klarat att hantera ytterligare en
motgang.

”Motgangar far vissa
att bryta samman,
andra att overtraffa

sig sjalva.”
Kalla: Okand tankare

Jag har haft férmanen att inte haft
nagon langre, allvarlig skada utan
det har bara handlat om mindre
saker som gatt O6ver pa nagon
manad eller nagra veckor. En som
dock kampat lange med stora
skadeproblem ar Fredrik Peterson.
Tycker darfor det vore intressant att
héra om hur du har bearbetat din
skada, bade fysiskt och psykiskt
under den har perioden. Sa
"lilifigge”, stafettpennan ar din.

Vid pennan,
Erik Martinsson

22011

17



MEDLEMSLOTTERI

LOK medlemslotteri

Dragning april 201 |

1:a pris Presentkort 300kr Nr 41 Stephan Svensson
2:a pris Presentkort 100kr Nr 16 Gunvor Fridh
3:dje pris Presentkort 100kr Nr 49 Vakant

Dragning maj 201 |

1:a pris Presentkort 300kr Nr 31 Thomas Stenstrom
2:a pris Presentkort 100kr Nr 13 Peter Aronsson
3:dje pris Presentkort 100kr Nr 46 Vakant

Fortfarande mojligheter for dig

Det finns fortfarande lediga lotthnummer for dig som vill vara med i medlemslotteriet. Man
tecknar sig for ett ar, fr.o.m. den manad man betalat, och lottpriset ar 120kr/ar. Kontakta
Pedro om du vill vara med (Telefon/SMS: 0734 371595 Email: pedro.lundquist@telia.com).

Efterlysning

Du som ar intresserad av att jobba med marknadsféring och sponsorer for Tiomila och
Tiomila sprinten 2012. Du kommer att jobba i ett team med representanter fran évriga
arrangorsklubbar. Hor av dig till Thomas Stenstrom 013-299221

TWFFT «- TEKINISKT « UTIViAaNANDE
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I\/Iedlems och termlnsavmfter

Famllj, 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 géller syskon utover den forsta i en familj) )
. N

Pa Spéret

B a n kg i ro ko n to n Medlemstidning for Linkdpings OK

Huvudkonto 5487-4169  Kladforséljning 5487-4060 P spd Linkéoi

Medlemsavgift, tivlingsavgift =~ Anmaélningsavg.  5487-3930 Oz;{spaﬁe‘;(igesbut av fm OpINgS

och lotteri 5487-3864  Elitensegenavg. ~ 5758-7966 | | - Oc,tt, ubbens informations-
ommitté.

Ansvarig utgivare:

- O K—g é rd e n Mikael Andersson

4 Y\ | E-post till kommittén:
infokom@lok.se
LOK-garden har stingt mellan v.27-32.
Den 9onde augusti drar verksamheten igang igen. Medarbetare i detta nummer:
Kontakta LOK-gardskommittén om du har behov av att Thomas  Stenstrom,  Mikael
komma in d& LOK-géarden ér stingd. Andersson, Maria Olofsson, Peter
Jakobsson, Peter  Aronsson,
L ) Andreas Berg, Curt Tillman,
Marianne Nyman, Kalle

Andersson, Pedro Lundqvist, Erik

Kontaktinformation Marinsson och minga fler LOK-

Adress: Hemsida:
Link6pings Orienteringsklubb  http://www.lok.se
Vidingsjo, LOK-garden

info@lok.se

Vill du vara med och bidra?
Kontakta redaktionen via e-post
-pasparet@lok.se

Telefon:
013-15 74 26 (telefonsvarare)

\- AN J







