Anders Berg H45 och; Mikael Andersson Hprsegrare pa arets O-Ringen. Foto: Per Gustas
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LEDARE

Ordforanderuta 3-2011

Nar ni laser detta s3 har storre delen av orienteringssasongen 2011
avverkats. Vi har i LOK pa relativt kort tid genomfort Lidingéloppet on Tour
(LOT), 43-kavle, DM medel och DM stafett. P4 LOT och 43 kavlen blev
deltagarantalet inte vad vi hoppats pa. Till LOT:s kvalificerings lopp kom
endast ett 25-tal I6pare. Arets 43 kavle arrangerades i mycket bra samarbete
med OK Skogspojkarna i Soderkdping. Arrangemanget var stralande. Det
enda felet var att det var alldeles for fa deltagare. (Hade regnet vantat nagra
timmar sa& hade det varit skont). Stort tack till er alla som gjorde tavlingen till
en framgang. Analyserandet av orsaken till det |dga deltagandet pagar for
fullt och forslagen till férandringar duggar tatt. Det ar redan nu klart att nasta
ars tavling kommer att ga tva veckor senare for att inte kollidera med
Ungdomens Tiomila.

DM tavlingarna star fér dorren nar detta skrivs men vi kan redan nu
konstatera att deltagarantalet kommer att bli bra.

Likasa ar det snart dags for SM tavlingarna. Det ar med spanning jag framst
ser fram mot vad vara dam- och herr-juniorer ska kunna prestera.

De som passade pa att titta pa direktsandningarna fran orienterings VM pa
SVT Play kunde fa en skymt av LOK I6paren Olga Rieznychenko nar hon
gick ut i ledningen pa sista strackan i stafetten for sitt Ukraina. Trakigt nog
lamnar hon och Artem oss for att fortsatta sin orienteringskarriar i Mora. For
svensk del var ju VM en stor framgang. Framforallt visade damerna att de ar
bast i varlden. Vilket aven fick stor plats i media. Férhoppningsvis kommer
detta att ytterliggare Oka intresset for var sport. Vi behdver darfor fundera pa
hur vi ska méta upp detta.

Avslutningsvis vill jag paminna alla LOKare om att boka in den 3-5 maj 2012.
Det ar da vi ska arrangera "Tiomila” och "Tiomila sprinten”. Jag raknar med
att vi behover vara ca 300 LOKare som jobbar pa detta arrangemang.

Vi ses i skogen
Thomas

Pa Sparet nummer 3 | 2011

/Vi véalkomnar nya medlemmar:
Monika Edstam
Albin Edstam-Hilding
Julia Ekman
Ida Eriksson
Simon Larsson
Hugo Malmén
Mikael Malmén
Viktoria Malmén
Lennart Nilsson

\Mats Adolfsson )

Adress:

Linkdpings Orienteringsklubb
Vidingsjo, LOK-garden

589 53 Linkoping

Telefon:

013-15 74 26 (telefonsvarare)
Hemsida:

http://lwww.lok.se

E-post:

info@lok.se

(Sven Lagerholm!

Sven Lagerholm, hedersmedlem nummer 10 i LOK har vid dryga 87 ars alder gatt ur tiden!

De medlemmar som ar nagot till aren och som varit med i LOK i manga ar vet och minns sakert Svens stora
betydelse for klubben. Men for Er 6vriga kan det vara bra att paminnas om dettal

Att jobba med tavlingar hade hog prioritet hos Sven och det blev bland allt annat som tavlingsledare — aven vid
43-kavlen — och banlaggare vid storre arrangemang. Vid Fem-dagars 1987 blev Svens skapande av inre TC
vid etapperna tva och tre vagledande for hela arrangemanget och aven for kommande Femdagars och
prisades valfértjant. Vid denna tids Femdagars fick namligen hjulet uppfinnas vid varje arrangemang.
Ungdomar var ocksa ett prioriterat omrade hos Sven — ledartiden ut - och han blev LOK:s férsta ordférande i
ungdomskommittén under aren 1966 - 1969. Den organisation som Sven da lamnade efter sig ar till stora delar
gallande aven nu 40 ar senare. Ett bomarke for Svens intresse fér ungdomar finns bevarat eftersom han var en
av initiativ-tagarna till LOK:s Ungdomsfond.

Vid byggandet av LOK-garden var Svens millimeterkansla ocksa till stor nytta inte minst nar finishen inomhus
med bade tak och vaggar skulle utféras.

Svens aktiva ledarinsats pagick ocksa hogt upp i aldern dar LOK:s veteraner drog stor nytta av hans pahittighet
med olika arrangemang vid deras onsdagstraffar.

Undertecknad kan konstatera att Svens ledargener fors vidare, till orienteringens fromma, genom dottern Marie
och sonsonen Jonas.

\ Per-Johan Persson/
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SAMARBETSPARTNERS

LOK halsar Tryckakademin valkommen

Under de senaste aren sa har vi tryckt var klubbtidning Pa Sparet hos Tryckakademin som nu
gar in som samarbetspartner till LOK. Tryckakademin haller till i Karallen pa universitetsomradet
och trycker dar mycket kursmaterial for universitet. Forutom bodcker trycker de aven mycket
annat, sa som affischer, broschyrer och visitkort. Ska du trycka nagot tycker vi att du ska ta
kontakt med dem s& kan de troligtvis trycka det du efterfragar. Som LOK-medlem far du 10%
rabatt pa ordinarie pris vid kop av varor och tjanster hos Tryckackdemin.

Vi halsar Tryckakademin an en gang valkommen som samarbetspartner.

Tack till ovriga samarbetspartners

LinkOpings kommun

LOK tackar utvecklingskontoret NuLink i Linkdpings kommun for fortsatt samarbete.

NuLink bidrar till att utveckla klubbens ungdoms- och elitverksamhet.

Samtidigt ger LOK Linkdpings kommun ett ansikte utat vid vara arrangemang och via logotype
pa elitidparnas drakter.

LOK skall fortsatta att lyfta fram Linkdpings kommun som var framsta samarbetspartner.

Malmbel\rﬂgs ur, optik och linser
LOK halsar Malmbergs Ur, Optik och Linser valkomna till ytterligare ett ar av samarbete.

Malmbergs erbjuder:

10% rabatt till LOK medlemmar vid kép av varor och tjanster till ordinarie pris vid Malmbergs
butiker pa Nygatan och Storgatan i Linkdping.

Ldsenordet for detta ar "LOK" vid besok hos dessa butiker.

4 fr '-. - H F
. —
! /~ Utoka antalet samarbetspartners N\ MY
IIr | En uppmaning till alla LOK-medlemmar "I. \ *
Fa att medverka till utoka antalet sammarbetspartners. 4 _ﬂ: A y
4 Alla forslag ar valkomna som starka klubben. . 1[ i/ 4
. :: For mer information kontakta [
" h u Per Tibell pa per.tibell@saabgroup.com 'IL:I .::‘
: T ; x TS /
N || 1 B 1. | .-"-‘-f-v-"}' 4. |JI £ i)
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HAVS-OL

Havs - OL, 8-10 juli i Karlshamn

Det hela boérjade med att Maria
Olofsson skickade ut en allman for-
fragan om vi var nagra som ville gé-
ra dem sallskap till Havs — OL i
Karlshamn. Familjen Lindell
nappade och den 7 juli bar det ivag
till Karlshamn. Forsta dagen borjade
med att vi bodde i en Campingstuga
pa Kolleviks Camping. Efter att vi
kommit dit startade vi med en mid-
dag bestaende av pasta o kottfars-
sads, detta serverades pa helt
nydiskat porslin frin bade Lindells-
stugan och Olofssons/Johanssons
stuga. Med andra ord inte helt
frascht men gott om utrymme hade
vi.

Den 8-e juli var det s& dags for
férsta etappen, har handlade det om
kustorientering och manga kontrol-
ler, s& pass manga att Jesper Jo-
hansson inte fick till alla, annars
gjorde Christer, Filip, Emma, Maria,
Frida och Emma vad de skulle.

Dag 2 var det dags for sprint-
orientering med kartbyte (skalbyte),
inte alldeles enkelt men mycket
spannande och utmanande.

Efter tavlingen dag 2 bytte vi upp
oss till hotell. Rena lyxen!

Dag 3 var en vanlig langdistans.
Dag 3 hade liksom dag 2 TC pa Vag-

gabadet i Karlshamn. Tavlingarna
avslutades saledes med bad i so-
len. Emma Johansson fick i sin
klass pris dagarna tre — Grattis! den
interna striden mellan Jesper och
Christer vann Christer och Sanna
fick sin revansch pa 50 meter frisim.

Om det finns nagon som funderar
sa var detta en mycket trevlig liten
natt tavling som passar i semesterti-
der eftersom man kan kombinera
den med lite annat smatt o gott.

Sanna Lindell

BILDER FRAN DM

Sven Engstrom laser in sig pa Natt-DM.

Foto: Rolf Jungbark

Forberedelser infor forsta starten pa stafett-DM.

Olof Ljunggren vaxlar till Emanuel Herberthson.

Foto: Per Magnusson

e

Foto: Per Magnusson
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RIKSLAGRET

Halsningar fran Rikslagret 2011

Arets Rikslager, som i folkmun
lyder under namnet Idre-lag-
ret, gick precis som forra aret i
Salen. | ar stod LOK som an-
svariga for arrangemanget for
OOF’s rakning. Har foljer nag-
ra betraktelser av sagda an-
svariga LOK:are.

Det var en hel buss full med ungdo-
mar som lamnade Ostergétland pa
morgonen 27/6 och satte kurs mot
Salen. Uppfarden gick som vanligt
lugnt och stadat till. Alla satt pa sina
platser val fastspanda med forvan-
tansfulla leenden och samtalade lag-
malt.

Sa var det ju inte!

Sjalvklart gick allt stadat till, men
kanske inte s& lugnt och an mindre
lagmalt. Precis som det ska vara pa
ett Iager alltsa. Det ar alltid lika roligt
att se och héra alla entusiastiska
ungdomar. Alla de som varit med ti-
digare snackar om allt de ska goéra,
hur mycket de ska trana, hur lite de

Dags for final pa rikslagrets aventyrsdag.

ska sova och alla de ska traffa. Alla
nya undrar hur det ska bli, om man
maste trana alla ganger, hur man
ska kunna sova tillrackligt och om
man kommer traffa nagon att snac-
ka med.

Val uppe och inkvarterade var det
dags for middag foljt av upptaktstav-
lingen i de lag som senare skulle tav-
la  pa aventyrsdagen. Detta
organiserade kaos som uppstar da
flera hundra ungdomar ska gruppe-
ra sig och losa uppgifter till-
sammans far vi ledare beskada
uppifran laktaren.

Efter en relativt tidig kvall, da alla ar
trotta efter resan, foljer intensiva da-
gar. Frukost, avresa till traning, tra-
ning, tillbakaresa, snabbdusch,
lunch, avresa till trAning, traning, till-
bakaresa, snabbdusch och middag!
Inte konstigt att atminstone tranarna
ar trotta pa kvallen.

Ledarnas stuga rakade ligga strate-
giskt med utsikt o6ver 15-16
aringarnas stugor. Det gav méjlighet

att i tillbakalutad stallning dvervaka
att kvallstiderna holls. Nagot som
kan tyckas genialsikt, men vi hade
glomt att de 14-ariga tjejer vi hade
med oss inte alls var som de 13-
ariga tjejerna vi hade med oss forra
aret! Markligt, men vi kan ju inte
tanka pa allt.

Det var anda ett intressant skade-
spel som rullades upp varje kvall.
Foérsta dagen hade vi satt 1aggtid Hill
22.00. En snabb titt pa klockan vi-
sade 21.59 och alla var i sina stu-
gor. Otroligt!

Otroligt var ordet. 22.00 Oppnas
ddérrarna och ut kommer ungdomar-
na. Pa fragan "Vad gor ni ute?” blev
"Jag ska bara....” det vanligaste
svaret, foljit av ” Va? Sitter ni uppe
och tittar efter oss?”.

Na ja, 22.00 var kanske val tidigt.
Det ar ju trots allt l1ager. Vi satter
laggtiden till 23.00 resten av vec-
kan. En snabb titt pa klockan andra
kvallen visade 22.59 och alla var i
sina stugor. Det fungerar!

. i
Foto uppslag: Christer Lindell

PA SPARET



RIKSLAGRET

23.00 oppnas dorrarna och ut
kommer ungdomarna. "Jag ska ba-
ra....” var det vanligaste svaret, foljt
av ” Va? Sitter ni uppe och tittar ef-
ter oss?”. Resterande dagar var det
samma sak. Lite skrammande eller
hur? Jag menar “jag ska bara ...”
kanns val ok men "Va? Sitter ni up-
pe och tittar efter oss?” efter tre da-
gar???

Tillbaka till traningarna.

Vi bjods pa hog kvallite pa traningar-
na dar namn som Peter Oberg och
Thierry Gueorgiou stod for upplag-
get. Kan det bli battre? Kontroll-
plock i fiallterréng, Fjall-OL och Mo-
mentbanor var bara nagra av
traningarna som stod till buds. Tors-
dagen var till stor del avsatt for
aventyrsdagen dar man i grupper
ska l6sa olika uppgifter med
orientering som gemensam namna-
re. Detta var ocksd dagen da de
flesta passade pa att utnyttja de ak-
tivitetskort vi far till bad, bowling och
minigolf mm. P& kvallen gar den sto-

Emma Lindell fangar vatten i finalen.

ra finalen pa aventyrsdagen av sta-
peln. En nyhet for i ar var att alla lag
hade chans till seger och var med i
tavlingarna. Det blev kul for alla!

Pa fredagen varmde vi upp med ett
traningspass pa sprintbana for att
vassa formen till lagrets héjdpunkt.
Som avslutning i &r hade man nam-
ligen arrangerat en Knockout sprint.
Komplett med karantan, kval, semi-
finaler och finaler. Forsta pris i var-
dera HD14 och HD16 var en
Bianchi Mountainbike!

Pa fredagseftermiddagen var det
kval. Féljt av semifinaler och finaler
pa lérdag morgon. Det marktes tyd-
ligt att alla var extra nervésa infor
detta. Det var endast nagra fa som
tidigare varit med om néagot lik-
nande. Det knepigaste var nog ka-
rantan. Efter ett visst klockslag fick
de tavlande samt eventuella ledare
som skulle hjalpa till inte lamna ka-
rantan-omradet. D& gallde det att ha
med sig allt.

Intressant nog hade man placerat

in/utgangen fran karantan pa ena si-
dan om en backe och samlingen in-
for start pa andra sidan om samma
backe, och da menar jag upp- re-
spektive nedsidan. Gissa vilken
ledare som blev kvar i karantan och
fick forsla ombytesklader upp och
ned?

Gladjande nog hade vi 23 ungdo-
mar vidare fran kval till semifinaler-
na och nar det sedan blev dags for
finaler hade Ostergétland re-
presentanter i samtliga klasser och
det bar sig inte battre an att vi fick
se till att valbekanta Andrea fran en
narliggande klubb kunde f& med sig
en cykel pa bussen. Det var en
maktig avslutning pa ett kanonlager!

Christer Lindell

/

Stina Gustas spurtar mot mal.
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6-DAGARS

Schweiz 6-dagars 2011,

avgjordes i Flims pa mellan
1100 och 2700 meters hojd
och LOK var representerat av
en H35-I6pare, dvs skri-
benten. | tillagg sprang Anna
Enberg knatteknat alla dagar.

3 dagar var helt tradiésa och 3 da-
gar gick i skog. Omradets kabin-
banor, linbanor  och sittliftar
utnyttjades flitigt for att transportera
strax 6ver 3000 orienterare till myc-
ket vackra malplatser.

For egen del blev det en lite misslyc-
kad vecka orienteringsmassigt, da
jag slog i knat forsta etappen. Detta
inverkade menligt pa I6pningen, sa
till den grad att det inte blev start
dag 2.Men d& man raknar de 5
basta resultaten sa fick jag anda en
slutplacering.

For den som vill se kartor hanvisas
till internet.
http://goo.nu/pasparetl

Lanken ovan ar till en karta som var
mycket speciell da den lag i kanten
av en glaciar.
Det ljusblaa, eller turkosa, ar sno.
Det bruna var berghall fast med rull-
grus uppe pa.

Byter man ut 23 mot 21 och upp till
26 i lanken ovan hittar man samtliga
etapper.

= -.L-_
“ Anna Enberg stamplar vid en kontroll i knatteknat.
Foto: Christian Enberg

Har kommer avslutningsvis en lank
till en aptitretare infoér nasta 6-da-
gars, som gar vid foten av Ma-
tterhorn 2014. Jag tror och hoppas
antalet LOK:are blir flera da for det
kommer bli en orienteringssemester
utdéver det vanliga. Jag sprang dar
2006 och det var helt fantastiskt.

Preview SOW 2014 Zermatt
http://goo.nu/pasparet2

Christan Enberg

PA SPARET



SM-LAGER

SM-lager med OOF

Som en del av forberedelser-
na infor hostens SM-tavlingar
arrangerade Ostergoétlands
Orienteringsforbund en resa
till Vastergotland helgen 12-
14 augusti. Resan var framst
for distriktets juniorer, men ef-
tersom platserna inte helt
fylldes ut sa fick aven nagra
seniorer aka med. Deltagande
fran LOK var, foérutom jag
sjalvy, Amy Rankka, Julia
Modig Tjarnstrom, Hanna
Modig Tjarnstrom, Einar Jo-
hansson, Petter Johansson,
Albin Detterfelt, Erik Skold
och Peter Aronsson.

Avresan var redan fredag férmid-
dag, men eftersom manga av LOK-
juniorerna jobbade pa Sportis Camp
den veckan sa avgick aven en buss
senare pa eftermiddagen. Denna
var framme sent pa kvallen i Trollhat-
tan. Da hade de andra redan tranat
en gang i Alingsas pa vagen dit, en
traning som vi alltsd missade, tyvarr.
Det kom dock fler traningstillfallen
redan nadsta dag. Lérdagen bjod
namligen pa tva medeldistanstra-
ningar, en i ravinen kring Géta Aly, i
Trollhadttans sédra delar och en vid

Trollhattans SOK:s klubbstuga, vas-
ter om staden. Personligen tyckte
jag inte att den forsta traningen var
nagon hojdare. Det var ratt rejal stig-
ning pa vissa stdllen och kartan
hade behovt revideras lite har och
var. Andra traningen passade mig
battre. Det var dven har en del stig-
ning pa sina stallen, dock lite mer
humant. Mot slutet var det valdigt
plottrigt och svart, vilket gjorde att
det blev ett ganska lagt tempo med
fokus pa kartlasningen.

Det hanns aven med lite umgange
nar det inte var tréning. Pa kvallen
grillade nagra en koéttbit eller tva, vis-
sa spelade kort och andra satt bara
och pratade. Det ar minst lika viktigt
pa ett lager som sjalva traningarna.

Forsta traningen pa sdndagen var
ocksa den en medeldistanstraning
med utgangspunkt campingen. Vis-
serligen bussades vi ivag nagra
kilometer till malet och sprang
banan baklanges, men malet (d.v.s.
starten alltsd) var bara en knapp
kilometer fran campingen, strax so-
der om Trollhattan. Terrangen var till
en bodrjan forhallandevis platt, men
mot slutet var det nagra kontroller
som lag i den forradiskt branta slutt-
ningen ner mot Géta Alv, en utma-

ning banldggaren alltsa egentligen
tankt att vi skulle fa i boérjan. Fragan
om vilket alternativ som ar bast later
jag vara o6ppen for diskussion. Klart
ar i alla fall att det inte var nagot
som jag drog nytta av.

Efter att vi atervant till stugorna for
lite mat och inpackning i minibus-
sarna, var det dags for helgens
sista traning. Det var en langdistan-
straning i trakterna runt Alingsas,
och vi tillampade masstart for om-
vaxlings skull. Det marktes att
benen var ganska slitna efter en tuff
helg, men det extra tavlingsmo-
mentet satte lite fart pa oss, tror jag.
Det blev lite hetsigt pa sina stallen
och till slut stod Gustav Ahrén,
Motala AIF OL, som segrare och
fick med sig ett halvt paket hav-
regryn hem som pris. Efter ett kort
dopp i en iskall sjo i radande dugg-
regn, bar det av hem till Linkdping
igen.

Det kommer vara manga lycksokare
pa startlinjen i host, men for att bl
Big in Vastergodtland kravs det bra
traning i relevant terrang. Nagot jag
tycker att den har helgen har gett
oss mycket av!

Jonas Lundgren

4 )
Den 15 Oktober arrangeras arets upplaga av Linkdping XC-race. Aven i &r kommer vi att
halla till vid Vidingsjo motionscentrum. Ar du intresserad av att springa sa finns mer
information pa www.xcrace.se. Om du kan tanka dig att hjalpa till med arrangemanget hor
du av dig till mig (peter@lok.se) eller Erik Martinsson (erik@lok.se).

\- J
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O-RINGEN

O-ringen | Halsingland

Arets  o-ringen  avgjordes
precis som for fem ar sedan i
Halsingland och campingen
var liksom da belagen pa Mo-
heds flygfalt vilket gjorde att
vissa avstod fran evan-
gemanget for att de hellre vill
se nya omraden. Men vi som
var dar hade en mycket fin
vecka med fina tavlingar i ut-
manande terrang, mestadels
fint vader, underbar gemen-
skap och bra aktiviteter.

Bra start for Ostergétland

Invigningen agde rum inne i centrala
Soéderhamn och manga samlades
for att heja pa ungdomarna i di-
striktsstafetten.  Gladjande  nog
kunde Ostgétarna stracka lite extra
pé sig d& Team Ostergétland genom
Max Berggren, OK Denseln, Sanna

Fasth, Boxholm - Mjolby OL, Ville Jo-
hansson, OK Kolmarden och
Andrea Svensson, Finspangs SOK
vann stafetten for forsta gangen na-
gonsin.

Etapp 1 och 2

Dagen efter var det dags fér oss
andra att fa tavla ocksa. Forsta etap-
pen var en langdistans i Gléssbo
dar bade etapp 1 och 2 skulle avgo-
ras. Enligt min asikt s& var terrang-
en varierande och bjod pa bade fina
detaljerade berg men aven en del
|attlopt tallhed narmast TC. Det var
tuffa banor det bjods pa en hel del
klurigheter. Manga tyckte att det var
svart men nagon som hanterade
Glossboterrangen bra var Anders
Berg som vann bade etapp 1 och 2 i
klasen H45 samt Mikael Andersson
som kammade hem etappsegern for
etapp 2 i klassen H21. Pa kvallen
hade elitserien sprint i Bollnds men

langa bilkder gjorde att vi missade
det mesta. LOK hade en med-
verkande i sprinten och det var
Fredrika Vangell som gjorde en bra
prestation mot det harda motstan-
det.

Upplevelser, bad och karaoke
Efter dessa bravader var det dags
for en mycket valfértjant vilodag el-
ler Halsingedag som de kallades.
Da kunde man om man ville upptac-
ka allt vad Halsingland hade att
erbjuda eller s& kunde man som jag
gjorde traffa kompisarna och bada
och ha det mysigt pa campingen
som |ag fint belagen vid en bra bad-
plats. Jag passade aven pa att testa
pa skytte-orienteringen pa aktivitets-
torget som resulterade i en diskning
for min del. Sjalvklart hade LOK-
lagret fika pa kvallen dar alla LOKa-
re traffades och hade trevligt. Pa
kvallen kunde man dessutom avnju-

LOK-fika, med tarta och orienterings diskussioner.

Foto uppslag: Julia Modig Tjarnstrom
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O-RINGEN

ta fin musik i form av karaoke dar
Hanna och jag fick med oss Klara
Ljunggren upp pa scen for att fram-
trada med "Framling”. Vi bjod pa en
riktig show som uppskattades av de
flesta.

Avslutningen

De avslutande etapperna gick vid
Béle i form av en langdistans och en
medeldistans for att avslutas med
jackstart i anslutning till Moheds flyg-

falt. Nu bjods det pa riktiga Halsinge-
berg som i alla fall jag tyckte var
riktigt detaljerade och svara. Bast
gick det for Anders Berg som slu-
tade 4:a och Mikael Andersson som
placerade sig pa en fin 3:e plats.
Bra gick det aven for Olof Ljunggren
och Emanuel Herberthson som kom
pa 7:e respektive 8:e plats i H10
med endast 7 sekunder differens pa
fem etapper.

Hanna, Julia Modig Tjarnstrom och Klara
Ljunggren sjunger karaoke.

Sa var O-ringen 2011 i Hal-
singland over for denna gang
och jag langtar redan till Hal-
land 2012 och hoppas att det
blir lika roligt och spannande
som i ar. Ni foljer val med?!

Julia Modig Tjarnstrom

IIl]l

o o
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Amy Rankka pa vag mot mal.

Foto: Stina Gustas
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43-KAVELN

43-kavlen 6-7 augusti 2011

| ar arrangerades 43-kavlen
tilsammans med Skogspoj-
karnas OK. Tavlingsarenan
var beldgen vid skidarenan Pe-
tersburg uppe pa Ramunder-
berget, precis norr om
Soderkoping. For dem som in-
te besokte arets 43-kavle kan
sagas att det (som sa ofta)
var en mycket lyckad arena.
Nara till allt, stora ytor, och for
oss arrangorer en fornamlig
tillgang pa el, vatten och in-
omhusytor. Som tavlingsleda-
re i ar stod Lennart Sturesson,
och bitradande tavlingsledare
var Monika Lundqvist fran
Skogspojkarna.

Eftersom man latt fastnar i en upp-
gift, pa gott och pa ont, sa var mitt
uppdrag aven i ar att forsoka vaka
over start och véaxel. | den rollen del-
tog jag under aret innan tavlingen i
nagra moéten med Skogspojkarna,
dar vi tillsammans tittade pa arenan
och diskuterade arenalayout,
datum, banor, kartor et cetera. Med
tanke pa att Petersburg ar en ski-
darena pa vintern erbjuder den nar-
maste omgivningen ett rikt stignat.
Eftersom sjalva omradet dessutom
ar ganska begransat i storlek, var i
alla fall jag nyfiken pa hur banlaggar-
na skulle strdnga sina banor.

Som namnts ovan ar det en hel del
som hander under aret innan en 43-
kavle, och manga funktionarer har
diverse uppgifter att utféra. Den
forsta mer intensiva insatsen vad
galler antalet funktionarer ar férmod-
ligen uppbyggnaden av arenan pa
torsdagen innan tavlingen. Det ar
ganska imponerande att se arenan
vaxa fram, och pa torsdagseftermid-
dagen kunde manga LOK:are aka
till Stjarnorpssprinten med en fin are-
na pa nathinnan. Likasd ar det kul
att se arenan vakna till liv pa tav-
lingslérdagen. Aven om jag tyckte

att jag var pa plats ganska tidigt var
det redan nar jag kom stor aktivitet
med alltifrdn traddragning till pro-
grammering. Allt eftersom kommer
sedan de forsta Idparna. Ofta
kommer nagra av vara finska gaster
bland de férsta deltagarna, och tar
sin svang 6ver arena for att spana
in fallor, in- och utstamplingar et ce-
tera.

Nar tavlingarna narmar sig har
ocksé den skara LOK:are, som skall
hjalpa mig vid start och vaxel dykt
upp. Tillsammans gar vi igenom vad
som behover goéras, och drar igang
med att satta upp kartor och férbere-
da forsta start. Snart ar tavlingen
igang! Jag tanker inte skriva mycket
om tavlingsresultaten, men som van-
ligt avgdrs tre kavlar pa lérdagen
(D55, H60, D43), varefter lugnet lag-
ger sig Over arenan i vantan pa her-
rarnas nattstart i H43-klassen. Som
bekant kan 43-kavlen foljas pa ett
flertal satt, till exempel via natet.
Man kan ju ocksa vara pa plats och
njuta av speakeriet live. | ar fick vi
mycket uppskattande kommentarer
for var speakerfunktion, och det ar
ju kul. Framat sondagsmorgonen
gar sa segraren i
H43-klassen i mal,
och tavlingen lider
mot sitt slut. For
start och vaxel
aterstar framfor allt
omstarten, all riv-
ning och transport
av materiel till LOK-
garden. Tyvarr fick
dessa moment ske
i regn.

Som vanligt verkar
det som om 43-kav-
len fick positiva
omdoémen. Banor
och terrang fick
uppskattande

kommentarer, i alla
fall de som nadde
mig. | ar var det

dessutom en varvning som gjorde
att man fick se mer av l6parna.
Tyvarr kan det behdvas med tanke
pa det alltfér laga deltagarantalet.
Utan varvningen kan det stundtals
bli glest med |6pare, men i och med
varvningen hander det lite mer pa
arenan. Deltagarantalet, knappt 700
I6pare pa kavlen och 37 I6pare i 6p-
pen klass, ar ett allvarligt bekym-
mer. | ar hade vi mycket gratis pa
arenan, men att med ett sadant del-
tagarantal bygga upp till exempel en
arena “fran scratch” verkar proble-
matiskt. Det ar ju manga i klubben
som har funderat p& hur man skall
locka fler Iopare till 43-kavlen, och
den overvaldigande majoriteten av
I6parna ar ocksa mycket ndjda med
tavlingen. Hur vi i Linkdpings OK
skall férhalla oss till det laga del-
tagarantalet, ar nagot som varje
medlem kan skanka en tanke vid
tillfalle.

Magnus Herberthson

Peter och Erik pa vag till skogen for att
testa radioforbindelsen.
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43-KAVELN

Bilder fran tavlingen

Hanna, Julia och Jorgen var
utlasningspersonal for de
oppna banorna.

Vy over ett valplanerat TC.

Prispallen i D43: 2:a Tullinge
SK, 1:a Espoon Suunta, 3:a
Rasti-Kurikka.

Foto uppslag: Per Magnusson
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10MILA 2012 | Kvarn

Vad ar 10MILA? Alla lasare
har forstas hort nagot om det.
Men nya medlemmar som
kommit in i sporten som vux-
na har kanske vaga begrepp
om vad det handlar om. Dar-
for presenterar vi lite historik
och fakta har.

10MILA bérjade som en budkavle
for man. Forsta aret var 1945 med
66 lag som startade i Uppsala med
mal i Enebyberg norr om
Stockholm. Sedan har den utdkats
bade med klasser och antal deltaga-
re. Det brukar nu réra sig kring totalt
7 000 deltagare.

Nu ingar, forutom herrkavlen med
tio strackor, en damkavle med fem
strackor (frdn 1977) och en ung-
domskavle med fyra strackor (fran
1995). Nagra ar har det funnits
veteranklass och nagra ar 6ppen
klass, men de har nu ersatts med
Oppna individuella banor.

Nu gar det diskussioner om att gora
fler strackor fér damerna och introdu-
cera nattorientering, men an sa
lange finns inga konkreta planer.
Det ar tio foreningar i Stockholm
som har bildat Foreningen Tio-
milakavlen och som haller kontinuite-
ten och ger olika klubbar uppdrag
att arrangera. Tidigare var det bara
medlemsféreningar som arrange-
rade i Stockholm och narliggande
landskap, men nu ges uppdraget
ocksa till arrangdrer langt fran
Stockholm.  Surahammar 2002,
Kolmarden 2004, Perstorp i Skane
2009, Finspang 2010.

Och nu fér tredje gangen i Ostergdt-
land, i Kvarn 2012. LOK ar med
som arrang0r tillsammans med Tjall-
mo-Godegards OK, Motala AlF, OK
Motala och IFK Linkdping. Foér att
genomféra arrangemanget har de
bildat Tio-Mila-féreningen i Ostergot-
land 2012.

Ett begrepp som hanger ihop med
10MILA &r "langa natten”. Det &r en
rejalt lang nattstracka pa uppemot
tva mil. Den &r alltid "rak”, dvs alla
I6pare passerar samma kontroller.
Den som springer langa natten ar
en riktig harding i orienteringskret-
sar.

"Langa natten” kanner ni ocksa igen
fran 43-kavlen, som ar en budkavle
som LOK arrangerat sedan 1982.
Kallas ibland "gubb-10MILA”. Dar
finns ocksa 10 strackor for herrar i
H43-klassen och fem i D43. Talet 43
kommer av lagsta medelalder i la-
gen.

LOK:s herrar har tva fina place-
ringar att se tillbaka pa, tva tredje-
platser i Langdunker 1988 och i
Osterbybruk 1993. Damerna har tva
niondeplatser, 1995 i Riala och
2000 i Solbacka.

Lennart Sturesson

Elitserie- och juniorcupsprint i Linkoping!

| samband med Tiomila i Kvarn
2012 sa arrangerar vi i LOK en
sprinttavling i Linképing. Tavlingen,
som kommer att inga i 2012 ars elit-
serie och juniorcup, arrangeras pa
fredagskvallen. Tavlingsledare ar
Peter Aronsson och Erik Martins-
son, banlaggare ar Jakob Gustavs-

son och Fredrik Pettersson.
Arrangemanget kommer i forsta
hand ha ansvariga funktionarer fran
de som senare kommer att springa
10-mila. Men pa tavlingsdagen
kommer vi sa klart behdva hjalp fran
manga LOK:are med allt som hér en
sprinttavling i orientering till. S& som

kontrollvakter, vagvakter, startper-
sonal och sa vidare. Mer informa-
tion kommer framoéver, men har du
nagra fragor gar det bra att vanda
sig till Peter eller Erik.

Peter Aronsson

10MVIILA
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Vad ar LOK:s uppdrag pa 10MILA?

En sa stor tavling som 10MILA har
ocksa en ganska stor organisation
med manga funktioner. Vi delar pa
ansvaret tillsammans med de andra
klubbarna och kommer ocksa att
hjalpas at att besatta alla funktioner
och roller. Vi rdknar med att totalt
under tavlingsdygnen behdva mel-
lan 600 — 650 personer fran alla fem
inblandade  foreningar.  Givetvis
jobbar man inte hela tiden, det kan
vara allt fran nagra timmar under ett
tillfalle till nagra pass utspritt under
|6-s6. Man kan ocksa fa vara med i
vilken funktion som helst och jobba
med en ansvarig fran vilken som
helst av de andra klubbarna. Ett bra
tillfalle att fa lara kdnna vara grann-
klubbar med andra ord.

Var klubb LOK, har nagra huvud-
ansvar dar nagra personer redan
sen tid tillbaka ar i full gang med
planeringen av det hela. Bl.a jobbar
undertecknad (Marianne) med per-
sonalplaneringen tillsammans med
Carina Berger Svensson i MAIF,
Lennart Sturesson har ansvar for In-
fo och Press (har ingar aven 10MI-
LA-webben och -bloggen), Lars-Erik
Henriksson tillsammans med Gun-
vor Fridh skoter det ekonomiska och
Jocke Tosteberg ansvarar for hela
data-infrastrukturen.

For ovrigt ansvarar vi for delar av
Tavlingsfunktionen som leds av
TGOK. Dar leder Magnus Herberth-
son arbetet med kartplockningen,
Anders Tosteberg och Maria Sch-
miterléw tar hand om tavlingsadmi-
nistrationen och

tavlingsexpeditionen och Joérgen
Svensson ansvarar for resultatgiv-
ningen. Jonas Roth (med reserva-
tion for att de ev. i skrivande stund
haller pa att omorganisera) har
hand om Sl-systemet. Lagg dartill
att vi ocksa har Speaker- och arena-
produktionen hos oss, dar rutine-
rade Thomas Rimhagen och Bjoérn
Karlsson fran Denseln leder arbetet
med fasta hander.

Just nu séker vi akut ett antal data-
folk med olika fokus, att hjalpa Joc-
ke med att planera datornatverk,
logiskt natverk (konfigurera swit-
char, routrar mm.) samt installatio-
ner. Dessa far vara med fran borjan.
Ar du en av de 4-5 personer vi behé-
ver, vill vi att du genast hoér av dig till
Jocke eller Marianne.

Vem som helst kan nar som helst
komma med i planeringsarbetet, hor
bara av dig till nagon av de namnda
personerna, de kommer att ta emot
din hjalp med gladje.

Under 10MILA-helgen kommer vi
som sagt att behéva allas hjalp i litet
som stort. Ett par timmar i en marka,
springa med resultat, vakta vaxlings-
planket, dela ut klubbkuvert, ja det
finns manga saker som ska goras
for att allt ska flyta for de taviande. |
hdst och vinter kommer alla funktio-
ner att besattas med folk och ar du i
tid, sa& har du stora mdjligheter att
sjalv valja var du vill vara och nar.
Det kommer att finnas listor pa
LOK-garden att skriva upp sig pa
och du kan nar som helst prata med

vart folk som ar engagerade for att
fa veta mer om de funktioner som
verkar intressanta och roliga for just
dig.

Foérutom att 10MILA ar en otroligt
spannande tavling som l6pare ar
det lika spannande och stimule-
rande att vara arrangor. Ju fler per-
soner vi ar, desto mer slantar far vi
dessutom in till LOK och det tillfallet
ska vi val inte missa. Boka in 10mila
helgen och sa hoérs vi mer om vad
du vill géra.

For manga av oss aldre orienterare
ar 10MILA nagot speciellt, nagot
som man alltid ser fram emot att fa
delta i. Fram t.o.m 1993 bodde jag i
Stockholm och sprang fér Skarp-
nacks OL, en av arets tva 10MILA-
arrangorer och hade da férmanen
att varje ar aven fa vara med och
arrangera. Manga harliga minnen
finns fran flera tillfallen, s som t.ex.
de 10MILA-natter jag satt, eller
rattare sagt lag, under nagon gran
och spant lyssnade efter de forsta
herrldparna som skulle dyka upp i
morkret. Bara det ar en fantastisk
upplevelse, som jag nu ocksa vill
bjuda er andra pa. 10MILA sitter i
alla fall i mitt hjarta och jag tycker
att det ar otroligt roligt att fa& vara
med i planeringen och uppbygg-
naden av det som jag anser vara
det basta vi har i Orienteringssve-
rige.

Var med du ocksa!
/Marianne, personalansvarig pa
10MILA 2012 — 070-627 31 22

PS. 10MILA:s arrangérssidor hittar man via lank pa LOK:s hemsida, bland Direktlankar.
Vi behover ocksé en bloggare till, garna motionsorienterare som ar nyfiken pa 10MILA.

10VIIL A
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STAFFETTPENNAN

Fredrik Peterson med stafettpennan:

Blod, svett och tarar

Nar jag fick stafettpennan av
Martinsson s& tankte jag: ” Ah
vad roligt det ska bli att skriva
om comebacken”. S& blev det
inte. Dock har jag inte tankt
skriva nagon snyfthistoria, ut-
an tanker spana vidare pa am-

net hur man tacklar
motgangarna och undviker
dem.

Skadan jag har drabbats av ar en
stressfraktur i tibia, eller pa svenska
en minimal spricka (utmattnings-
brott) mitt pa underbenet. En skada
som i normala fall tar ungefar 3 ma-
nader att bli fullt aterstalld ifran och
uppstar genom att man springer
mycket och enformigt, eller 6kar tra-
ningsdosen mycket och kommer of-
tast inte som nagon Overraskning.
Sjalv hade jag ont i ett drygt ar in-
nan jag bérjade kolla upp vad proble-
met var under tiden trdnade jag med
installningen att lite smarta goér val
inget, sa lange det gar att springa
med. GOr inte sa! Att inte lyssna till
sin egen kropp och de signaler som
den ger an ar det basta sattet att bli
skadad pa. Det har jag fatt l1ara mig
den harda vagen och det ar inget att
strava efter.

Efter nagon méanads vila borjade re-
habiliteringen, till en bérjan gick det
mesta bra, dock ville det sista lilla
onda aldrig férsvinna. En ny réntgen
visade att inget hade hant under de
fyra manader som gatt och istallet
fick jag hoppa pa kryckor ett tag och
nar ytterligare en rontgen visade att
heller inte det hjalpte blev en opera-
tion den enda utvagen. | vantan pa
operationen kunde jag springa lite
latt i ett par veckor. Operationen,
som var den forsta i sitt slag pa US,
genomfdérdes utan problem och jag
gick dar ifran med nytt hopp, ett
blodigt "sénderborrat” ben och en
bunt varktabletter. Nu har rehabilite-
ringen upptagits och forsiktigt opti-
mistiskt kan jag val saga att det
kanns allt battre men att det fortfa-

rande ar en lang vag kvar.

For att inte musklerna ska fortvina
och konditionen fallera har jag hela
tiden forsokt att trana s& mycket jag
har kunnat och haft motivation for.
Stora delar av rehabtraningen ar fak-
tiskt extremt jattetrakig. Hur roligt
kan det vara att flera ganger i vec-
kan vattenlépa i en 10 meter lang
och dryga 30 grader varm bassang,
fram och tillbaka, fram och tillbaka
osv? Inte nog med detta utan aven
att i basangen till enda sallskap ha x
antal tanter med stérre eller mindre
krampor som de mer an garna berat-
tar om och dessutom klagar pa att
det ar for kallt i vattnet medan man
sjalv svettas som en isbjérn i LOK-
gardsbastun. Det kan inte vara latt
att bli gammal. Eller att dag ut och
dag in koéra samma O&vningar i
samma lokal, jag som ar van att ha
en hel skog att réra mig i. Dessutom
g4 upp tidiga mornar for att hitta ti-
der som passar bade mig och sjuk-
gymnasten.

Drivkraften ar sjalvklart att komma
tilbaka och kunna trdna och tavla
igen, men att under varje pass hitta
motivationen &ar inte det l|attaste.
Motivation far i alla fall jag enklast
genom att trdna nagot roligt pass,
men som jag nhamnde ovan ar re-
habpassen oftast inte sarskilt roliga.
Sa istallet tanker jag framat och
bakat och farmfor allt positivt. Varje
traningspass jag genomfor gér mig
battre, och bade tavling och traning
kommer att ga valdigt mycket lattare
och bli mycket roligare om jag inte
ar helt férslappad nar det blir tid for
dessa. Att tanka tillbaka pa nagot
bra lopp brukar ocksa funka bra nar
motivationen tryter. Jag har aven
forsokt aka med pa en del tavlingar
for att fa tillbaka suget och inte helt
glémma bort vad karta och kom-
pass ar.

Att tappa tekniken var nagot som
jag ocksd oroade mig mycket for,
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men efter att ha sprungit lite i varas
insag jag att det inte éverhuvudtaget
ar nagot problem. Det kandes lite
ringrostigt men nagra stora problem

var det inte. Att passa pa att ga nag- |

ra banor under tiden man inte kan

springa tror jag utvecklar en enormt | =

positivt. Jag har testat nagra ganger

i &r och det ar jattesvart. Man ser sa [

manga detaljer hela tiden och att
kunna férenkla och hélla koncentra- [ %3¢
tionen uppe var definitivt inte det [

enklaste.

Den fysiska biten har jag hela tiden

kunnat hantera aven om det ar job- o

bigt att inte kunna tréna. Fér att tack-
la denna mentala ohalsa som har
uppstatt har jag, som jag ndmnde
ovan, hela tiden férsokt att tanka po-
sitivt och se det pa det ljusaste

sattet. Det har tankeséttet fungerar [Fa
valdigt bra under traningspassen [§

men i vardagen blir det ftill slut
ganska jobbigt. Att
lakarbesok ha intalat sig att allt har
blivit bra och att da istéallet fa beske-
det att laget ar oférandrat ar inte
direkt ett besked som ar latt att ta
emot i det |&get. Darfér har jag nu
Overgatt till att forsdka hitta balan-
sen mellan det positiva tankandet
och att vara realistisk och verkligen
kanna efter hur det ar egentligen.
Ett annat misstag jag gjort ar att i
borjan satta upp konkreta mal. Ett
var till exempel att kunna springa O-
ringen. Mal satter man ju upp for att

innan  varje [gs

ha nagot att strava mot, en morot
under de tuffa trdningarna. Att gora
som jag och satta upp ett mal som
jag i sa liten utstrackning kan paver-
ka ar bara dumt, sa nu ser mina mal
helt annorlunda ut.

Nasta ar hoppas jag vara tillbaka
och skoérda framgangar. Nagon som
redan fatt smaka pa segerns sétma
ar Par Eriksson, som savitt jag kun-

nat se pa resultat listorna ar en av
de LOK:are som lyckats allra bast i
ar. Sa fran motgang till framgang,
skriv som du springer sa kommer
det har att ga kanon Par. Stafett-
pennan ar din.

Vid pennan
Fredrik Peterson

i LOK:s ungdomsfond gy
4 L
& Fondens avkastning anvands for extra uppmuntran SRRt v 1
s . ) kL
- i ungdomsverksamheten. Syftet ar att fler barn och A f

ungdomar ska kanna gladje och upptacka tjusningen \ 1‘.
med orienteringssporten. i F

Bidrag emotses tacksamt till klubbens
bankgiro 5487 - 4169
Mark "Ungdomsfonden”

—_— L i |
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MEDLEMSLOTTERI

LOK medlemslotteri

Dragning juli
1:apris Nummer 26 Vakant
2:apris  Nummer 68 Vakant
3:dje pris Nummer 84 Vakant

Dragning augusti
1:apris Nummer8 Goran Hektor
2:apris  Nummer 93 Vakant
3:dje pris Nummer 19 Lennart Sturesson

Fortfarande mojligheter for dig

Det finns fortfarande lediga lottnummer fér 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).

KLUBBINFORMATION

LOK-garden

Vi ager och driver en egen klubblokal, LOK-garden, i Vidingsjo. LOK-garden ar 6ppen tisdagar
och torsdagar mellan 17.15 och 20.30. Under vintersasongen (nov-mars) aven pa sondagar
mellan 09.30 och 13.00. | klubbstugan kan du férutom att duscha och basta aven ta en fika.

Att hyra LOK-garden

Medlemmar, sponsorer m.fl. kan hyra LOK-garden for olika typer av evenemang och fester.
Om du vill veta mer om LOK-garden och mdjligheter att hyra den, kontakta Ulla Kjell pa telefon
013-140241 eller mail ulla@lok.se .

Tack!

till alla i LOK som hedrat Sven vid hans bortgang. Fér blommor, omtanke, gavor till Vi-skogen
och LOK's ungdomsfond.

Varmt tack!

Ulla-Britt Lagerholm

Medlems- och terminsavgifter ~Bankgirokonton

Familj, tvd vuxna samt barn som &r 20 r eller yngre: Huvudkonto Kladférsaljning
500Kr per ar _ 5487-4169 5487-4060
Medlemsavgift, enskild: Medlemsavgift, tavlingsavgift ~ Anmélningsavg.
200kr per ar och lotteri 5487-3030
Terminsavgift for ungdomar till och med 16 ar: )

100kr (50kr géller syskon utéver den forsta i en familj) 5487-3864 E;gzn;;%%naVQ-
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Pa Sparet

Medlemstidning for Linképings OK
Ansvarig utgivare: E-post till kommittén: Vill du vara med och bidra?
Mikael Andersson infokom@lok.se pasparet@lok.se
Medarbetare i detta nummer:

Lennart Sturesson, Marianne Nyman, Peter Jakobsson, Thomas Stenstrom, Sanna Lindell, Fredrik Peterson,
Magnus Herberthson, Per-Johan Persson, Christer Lindell, Christian Enberg och manga fler LOK- medlemmar.




e P

ch Edvin Atting_ LOK:s andrapristagare pa Idre 3-dagars:
d Par Ericsson H60, Jonas Lundgren H18, Amy Rankka
Foto: Per Magnusson D21 och Per Magnusson H35.




