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LEDARE

Ordforanderuta 2-2012

LOK:are var stolta

Jag brukar saga att jag ar stolt dver att fa vara ordférande i Linkdpings OK.
Jag ar annu stoltare nu efter det fina satt som vi sjdlva genomforde Silva
League sprinten och tillsammans med o6vriga klubbar arrangerade arets
Tiomila. Lovorden om Tiomila har varit manga. De forutsattningar som

infrastrukturen i Kvarn erbjod och det satt som vi nyttjade dem gjorde att vi [/

hojt tavlingen en niva. Den enda smolken ar det fel som uppstod med SI-
tekniken, men jag ar stolt dver att vi vagar sta upp for att vi har koll och inte
bara gar den latta vagen och godkande lagen i tron att vi gjort nagot fel eller
for att slippa gnall. For orienteringen ar det viktigt att Sportident tar detta fel
pa allvar och reder ut orsaken. Det pagéar for narvarande ett intensivt arbete
hos dem bade i Sverige och internationellt.

Silva League sprinten var aven den en succé med ca 700 startande. Karta
och banor fick berdbm. Pelle Forsberg gjorde en stralande insats som
speaker mycket tack vare ett utmarkt stod. Det var gatt om folk i
Tradgardsforeningen aven om det mest var orienteringssupportrar. Det hade
garna fatt vara lite fler vanliga Linkdpingsbor men det ar svart att na ut med
informationen. Jag tycker dock att vi kan vara ratt néjda med det utrymme
vara arrangemang fick i Corren efter tavlingarna.

En media framgang for orienteringen var TV-sandningarna fran EM i
Dalarna. Férhoppningsvis blir det inte bara denna anda gang utan att den
foljs upp med flera. For jag tror det kravs lite kontinuitet och finslipning for att
fa allmanheten intresserad av orientering i TV. Man far lov att vara valdigt
intresserad for att sitta i flera timmar for att fa veta vem som blir vinnaren.

Vi ska ocksd vara stolta oOver var insats vid Linkdpings storsta
idrottsevenemang Blodomloppet. Det ar tveksamt om det skulle bli nagon
tavling om inte LOK:are stéllde upp och jobbade med taltresning/rivning mm
fran tidig morgon till sent pa kvallen.

Resultatmassigt under varsasongen kan vi gladjas at damernas insats pa
Tiomila. 21:a placeringen var en positiv éverraskning.

Varsasongens tragedi var branden i Vidingsjds motionsgard som
totalforstorde LAIK:s och IFK:s klubblokaler. Den visar pad hur snabbt
forutsattningarna for verksamheten kan forandras.

LOK:are var stolta éver det ni genomfort under varen nu satsar
vi vidare mot sommar- och host-sasongen.

Pa Sparet nummer 2 | 2012

\
Paminnelse!

Alla som vill springa tavlingar och
trana med LOK bor genast betala
in medlemsavgiften.

Avgiften betalas in snarast pa :
BG 5487-3864

Familj: 500kr

Enskild: 200kr

Traningsavgift: 200kr

Vid fragor, kontakta Curt Tillman:
c.tillman@swipnet.se

Adress:

Linkdpings Orienteringsklubb
Vidingsjo, LOK-garden

589 53 Linkoping

Telefon:

013-15 74 26 (telefonsvarare)

Hemsida:
http://www.lok.se
E-post:
info@lok.se

(Vi vélkomnar nya Axel Gjessing Anna  Levin AnnCharlotte Redebo )
medlemmar: Agnes  Grindestam Alexander Lindstrém Sofia Salomonsson

Karin ~ Armgren Mats Grindestam Hanna  Lindstrom CatharinaSandberg

Josefine Berntsson Wilhelm Grindestam Elvira  Ling Erik Sandberg

Anna  Brotzen Edlund Gustav Helmer Ljungberg Johan  Sandberg

Josefine Brotzen Fredrik Hagstrand Viktor ~ Magnusson Johan  Sandberg

Lisa Dagersten Linn Hagstrand Emma Mileus Olle Sandberg

Marlen  Dagersten Lukas  Hultebring Emma Olsson John Savelid

Niklas  Dagersten Katarina Ingvarsson Birger  Rabelius Ida Wagner

Tove Dagersten Ulf Ingvarsson David  Rabelius Albin  Westerdahl

Albin Eriksson Josefin  Johansson Eskil Rabelius Ellen  Wibeck

Linus  Fridlund Wille Larsson Sigrid  Rabelius Melker  Wibeck
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STARTPUNKTEN

Startpunkten

Ga sakert redan till forsta

En klubb med over 600 med-
lemmar ar en stor klubb, men
tyvarr inte en stor klubb med
manga som orkar skriva. Som
"tur” ar sa kan jag fa lite
skrivgladje ibland, oftast da-
gen innan tidningen ska i
tryck och jag inser att artiklar-
na som jag forsokt tjata in inte
kommer in.. Da det ar lattare
att skriva sjalv an att tjata sa
kommer ni nog fa se annu
mer sadana har "ego” artiklar
de nummer som ar kvar av
detta ar, sen sa slipper ni mig!
| alla fall som redigerare,
kanske att jag kommer kom-
ma med ett skriftligt bidrag
nagon gang da och da.

Forslagsladan pa plats

Da jag hor en hel del kommentarer,
idéer och forslag bland medlemmar
i klubben, som sallan kommer in
formellt till styrelsen utan oftast dor
ut utan att fa& en chans sa beslot
styrelsen att skaffa en forslagslada.
| denna lada kan man lamna sina
forslag skrivna pa en papperslapp
med namn eller anonymt, allt som
kommer in tas sedan upp i styrel-
sen och sannolikheten att det blir
nagot av dina idéer ar betydligt
stérre an innan. S& till hosten
hoppas jag att 1adan fylls! Just nu ar
den silvrig och star precis till vans-
ter nar man kommer in, det ar dock
mojligt att den kommer att flyttas. Ar
det nagon som ar duktig pa att mala
sa far ni garna hoéra av er sa ni tilla-
telsen att "pimpa” den sa den blir li-
te mer inspirerande.

10mila som funktionar

Det blev som sagt ett lyckat ar-
rangemang, det var meningen att
det skulle vara en del artiklar i tid-
ningen angaende 10mila men blev
inte sa mycket, jag far val ta det
fran min syn. D& jag ar relativt bra
Iopare sa tycktes det innan att jag

r —

Mycket funktionarer ligger bakom ett bra 10mila arrangemang.

absolut borde springa. Men jag
valde istallet att hjalpa till som ar-
rangor, det ar ju inte varje dag man
far mojligheten att fa vara med pa
riktigt bakom kulisserna. Sen sa var
det aven tur att jag valde det da jag
blev sjuk och inte hade kunna
springa. Trots det sa var jag anda
med under dygnet, dels lite i
presstaltet och gjorde diverse, men
det jag verkligen ville var det jag
gjorde under natten, namligen sitta
bakom spakarna och styra GPS-
trackingen. Mycket intressant att se
hur det gar till bakom och se hur
mycket jobb som laggs ner! Nu ar
det inte bara pa GPS-trackingen
som det jobbas mycket innan utan i
alla delar slits det en hel del av en
del individer flera ar innan. Jag var
bland annat med pa en del méten
ett ar innan med info-gruppen. Ratt

otroligt och grymt bra att dessa in-
divider finns sa att man som I6pare
kan fa vara med pa sadana har tav-
lingar.

Att kunna toppa formen

Som jag skrev “sista sakra” i forra
numret sa ténkte jag satsa mer i ar.
Det gick okej i vintras men tyvarr
forlorade jag mer an 1% manad
under varen da jag fick nagon trakig
bacill som aldrig Vville forsvinna.
Men nu ar jag tillbaka igen och efter
formtoppen till Jukola ar det nu
dags att 6ka traningsmangden igen
sd man orkar prestera i H21Lang
pa O-ringen i sommar. Kan jag lyc-
kas med en etappseger som férra
aret? Det galler da att kunna toppa
formen, vilket &r en bedrift. Men att
lyckas prestera nar det galler ar na-
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STARTPUNKTEN

got som jag kanner att jag lyckas
med nagra ganger och tankte da
avsl6ja mina knep, men forst en pa-
minnelse om de tre grundstommar-
na som jag ndmnde sist: harmoni,
gladje och malmedvetenhet. Det ar
det man jobbar utifran.

Mentala biten, viktig!

En bra fysik ar otroligt viktig, men
kollar man i resultatlistorna s& ar
det inte det som avgor. Sjalvklart ar
det tekniken nar det galler
orientering men fér en bra teknik
galler det att ha ratt installning och
att vara laddad mentalt. Jag vet att
det finns manga i klubben som ar
starka fysiskt, och kan orientera
men som inte tror pa sig sjalva och
darfér gor misstag oftare an vad de
borde. Sa steg 1. Tro pa dig sjalv,
du kan! Men att jobba upp sin sjalv-
kansla ar heller inte helt Iatt om
man ofta gér nagon miss, men det
galler att forsdka gldbmma missarna
och lyfta fram det man gjort bra,
och for att géra det behdvs det hjalp
fran alla klubbkamrater. Det pratas

Anders Berg och Mikael Andersson_springer med mycket g

alldeles for mycket om misstagen.
Skit i dem fraga istallet efter de bra
vagvalen, hur man de tog kontrollen
bast mm. Det ska vara positivt
snack efter malgang sa lyfts alla.
En annan sak man kan goéra for att
starka sjalvfortroendet och tro pa
sig sjalv ar att forbereda sig. Steg 2.
Téank dig in i situationen och var be-
redd. Det gjorde jag nu till Jukola.
Jag tog bland annat fram hela kar-
tan 6ver omradet och tankte mig in i
scenariot och hur det skulle se ut
och hur jag skulle agera. Bra foérbe-
redelser hade jag &ven gjort till 5-
dagars i Halsingland och min
etappseger. Tranat mycket i
relevant terrang och férberett mig
pa hur man ska orientera nar man
startar sent pa O-ringen, namligen
utnyttja strdken som blivit. Steg 3.
Ar att tanka ratt under sjalva tra-
ningen, du ar tillrackligt snabb och
tillrackligt bra sa du vagar att sakta
in nar det blir svart och spikar
kontrollerna. Sedan ar det inga pro-
blem att héja tempot lite nar det blir
latt for du vet att du orkar mer an

t_l

vad det kdnns som. Ga sakert fran
forsta och ge aldrig upp. Missar du
sa ar det svart och de andra missar
troligtvis mer an du, och nar du
kommer i mal tdnk pa det som gick
bra s& kommer det att bli mycket
lattare nasta gang.

Aja mycket teorisnack och svam-
mel, men det jag vill fa in ar att bara
du tror pa dig sjalv och gar in med
en positiv anda och aldrig ger upp
sa ar du betydligt battre an vad du
tror och kommer lyckas pa fler tav-
lingar &n du nagonsin gjort tidigare!

Lycka till allesammans nul!

Mikael Andersson

B _—|.q T .
ladje och sjalvfortroende.
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NOSTALGI

Nostalgidags!

Mikael Andersson skickade
ett mail till mig och undrade
om jag kunde skriva en
"schyst nostalgiartikel” till Pa
Sparet. Lite personliga fore-
havanden gjorde att jag for-
trangde det hela men sa fick
jag nu en ny fraga och visst
kunde jag det men da fick jag
bara ett par dagar pa mig.

Det kommer att handla om Ti-
omilakavlen. En tavling som
jag mer eller mindre levt med
sedan 1951 — forst som I6pa-
re, sedan som lagledare/UK
mm samt numera som aska-
dare bade live och pa datorn
pa sena natten.

Nu kan jag se framfor mig att Du Ia-
sare "vet” att nu ska han skriva om
LOK:s fram-gangar pa denna tav-
ling - men dar tar Du fel!

Nej! Det & om tva som visserligen
haft stor betydelse for LOK pa des-
sa tavlingar och ytterst da forstas
att det gick sa bra. Det ar var ordfo-
rande Thomas Stenstrom “Stenis”
samt Viola Fritz, som numera om
jag inte ar fel underrattad ar utan
"portfolj”.

Stenis darfor att han ett par ganger
upptradde som “raddare” av forsta-
laget och Viola som under en lang
rad ar fanns med i understddsgrup-
pen och da alltid i férlaggningen
dar hon fick mammarollen for alla
stirriga |6pare. Ju battre det gick ju
mer nervdsa var Iéparna och mitt i
allt detta fanns den lugna Viola.

Stenis var duktig orienterare men
slog sig inte in i de elitspackade la-
gen som LOK stéallde upp med pa
den tiden, men han var sjalvklart gi-
ven i andralaget som under dessa
ar mestadels var med langt framme
tills det var dags for slutstrackorna.
1989 i Bogesund sprang Stenis och

Stefan Thellsén andra strackan.
Stefan gick ut i tdten och Stenis
nagra klungor langre ned. Stefan
har sjalv skrivit i boken
Orienteringsliv under epitetet “ett av
mina varsta kavleminnen”. Han be-
skriver det klassiska hur forst en
bom blev irriterande och sedan hur
tempot skruvades upp med flera
mindre bommar som foljd och pa
dem féljde sedan den grova missen
vilken fick fram panikkanslorna. |
detta lage da Stefan inte kunde lasa
in sig i det smaskurna terrangomra-
det kunde det ha varit helkért om
inte Stenis dykt upp som en rad-
dande angel och turligt med samma
gafflingar som Stefan kvar. Vid vax-
eln vantade vi pa rapporter fran ta-
ten men Stefan fanns inte med.
Missad i rapporteringen var var
slutsats! Men sa fortsatte rapporte-
ringen och dar blev LOK lag 2 och 1
namnda tillsammans och ni kan
forstd att det drogs en lattnadens
suck hos oss. Om Ni tittar pa bilden
pa det andraplacerade laget i
Orienteringsliv sa kan man se att
Stefan ar den som bland alla glada
ser gladast ut.

Nasta ar, saledes 1990, var Stenis
aterigen ute pa en raddningsinsats.
Denna gang sprang han stracka 3
och pad samma stracka i forstalaget
sprang Lars ’Lante” Svensson.
Lante gick ut som femma medan
Stenis stack ut omkring platserna
20-30. Ett stycke in pa ba-nan fang-
ade Stenis upp Lante da denne
hade bommat och var pa fel gaff-
ling. De sprang sedan i par ett tag
men sa fick Lante ett riktigt flyt och
vaxlade som nia. Lante var arlig
och menade att utan Stenis hade
det nog blivit ytterligare minst nagra
minuters bom foér honom. Efterat
skojade vi om att Stenis, hjalprytta-
re som han blivit, alltid skulle ha ti-
diga strackor for att fungera som
uppsamlare.

Av Viola Fritz mangder av behjar-
tansvarda insatser i tiomilafarlagg-
ningarna ska jag ndmna tre.

1989 da Stefan Thellsén varit ute
pa sin utflykt i terrdngen, refererad
ovan, var inte den basta for Viola
eftersom Stefan inte precis var den
mammiga typen men helt klart var
han nere langt i det svarta halet och
var sa att saga inte pratbar. Violas
mammiga fram-toning fick inte van-
tat geh6ér men sa kom hon pa en
bra grej som hon férstod skulle tas
positivt upp av Stefan och det var
att forse honom med goda mackor.
Stefan har alltid om ni inte visste
det forut alskat mackor — i massor!
Och efter en okand rad av sadana i
laget ovan borjade han tycka att li-
vet aterigen var vart att leva.

1990 debuterade Olle Lindman i la-
get och nagon som var mera ner-
vbs an vad han var hade Viola,
enligt egen utsaga, varken forr eller
senare mott. Viola agnade all sin tid
at att fa ner honom i varv genom att
til och med krama honom. Viola
sade sedan Olle vax-lat ut pa langa
natten: Gar det har bra sa ar det ett
under — vilket var samma uppfatt-
ning som vi ledare hade! Det gick
toppen och Olle vaxlade i tatklung-
an som sjua. Var och en kan forsta
hur Olle upptradde efterat och han
sparade inte pa kramar till Viola.
1993 blev det sedan Lantes ar! Han
sprang andra strackan och fick ga
ut i tdten sedan Stefan Wallberg
gjort sitt men nar det blev dags for
vaxling for Lante sa var taten hela
20 minuter bort och dar emellan ett
hundratal lag innan Lante gjort sitt.
Har kom mamma Violas val till pass
eftersom Lante var i det narmaste
otrostlig. Viola fick ta till all sin kun-
skap fran omhandertagande av sina
fem barn for att fa Lante i nagorlun-
da balans eftersom han och for 6v-
rigt aven vi Ovriga var sakra pa att
det var kort for LOK. Nar sedan
ovriga gjorde topplopp och inte
minst Martin Lindberg pa langa na-
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tten dar han tog 66 placeringar sa
boérjade ’livet” komma tillbaka for
Lante och Martin Lindberg blev
senare for sitt fantomlopp speciellt
omklappad av Lante. Nar sedan
Martin Johansson férde in laget till
en slutlig tredjeplacering sa fanns
det ingen LOK-are som var mer
glad an Lante, som slappte fram al-

la sina kanslor och den som stod
forst i raden var Viola som direkt ef-
ter hans malgang sa snallt hade ta-
git hand om det elandiga vraket och
skapat liv i det!

Jag kunde kanske skriva mer men
nu tycker nog Mikael att det racker
— om det blev schyst eller inte kan

sjalvklart diskuteras! En sak ar
dock saker att mitt "forfattande” inte
drogs i langbank

Per-Johan Persson

SILVA LEAGUE SPRINT

Silva League, Sprint

Fredagen den 4 maj arrangerades Silva League, deltévling 5, i Tradgardsféreningen. Att det var dagen fére Tiomila
samt att det var saval Silva League som World Rankin Event gjorde att vi fick ett stort startfalt. 660 I6pare
uppdelade pa 19 klasser sprang de relativt tuffa sprintbanorna och inte nog med att det var manga l6pare, det var
aven ett mycket starkt startfalt med saval sverige- och varldselit pa plats. Banorna gick fran Hejdegarden upp i
Berga Hage och sedan vidare in i tradgardsféreningen. Segrare i seniorklasserna blev Tove Alexandersson och
Scott Fraser. Den kommande EM-segraren Jonas Leandersson slutade tvaa. Ungefar 100 arrangdrer fran LOK och
nagra inlanade fran LiTHe Vilse gjorde att det blev ett mycket lyckat arrangemang. Sjalvaste Landshévdingen Over
Ostergotland, Elisabeth Nilsson, var dar och avslutade téavlingarna med prisutdelning. Dérefter styrdes
arrangerandet for LOK:s sida fran ett bra arrangemang till ett minst lika bra vid Kvarn, namligen det stundande
tiomila. Mer om det kvalitetsarrangemanget kan ni férhoppningsvis lasa pa annat stalle.

Peter Aronsson

Erik Martinsson och Peter Aronsson forberedersig infor sprinten.
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10MILA

10-MILA sett fran sjukvarden

| vintras kom Marianne efter
en tisdags traning och
fragade mig och Frida om vi
kunde arbeta i sjukvarden pa
10-MILA.

Min foérsta kommentar var: -Frida
kan inte vara med i sjukvarden, det
klarar inte hon av fér hon kan inget.
Efter nagra veckors Overvagande
sd insag jag att det skulle kunna ga
men kravet var att vi fick samma
pass. Sa jag skulle kunna ha koll pa
henne.

Sjukvarden var belagen inomhus,
bredvid ingangen till matsalen pa
arenan. Pa kvallen och natten var
det skont att vara inomhus och
slippa blasten. Vi var ett trevligt
gang som jobbade under kvallen i
sjukvarden. Jag och Frida hade vart

pass mellan kl 18 och 01. De flesta
som soOkte sjukvarden hade smasar
som plastrades om. Ett par
personer hade sa omfattande
sarskador att de behovde sys. De

finska I6parna kom och fragade
efter is, men det kunde vi inte
erbjuda.

Under ungdomskaveln och

damkaveln hoérde jag att det var
manga som hade stukat fotterna
samt nagra misstankta
handledsfrakturer.

| anslutning till sjukvarden fanns
under hela tavlingen en ambulans
som fick hjalpa till att transportera
skadade |6pare till narliggande

sjukhus ett par ganger. | skogen
fanns militarsjukvardare vid ett par
platser. Dessa kunde plastra om
I6parna pa plats samt transportera
skadade l6pare till och fran TC.

Mellan damkavelns slut och tills
forsta  strackans |6pare pa
herrkaveln kom i mal var det nagra
timmar da fa personer besokte
sjukvarden. Nar forsta strackan
kom i mal borjade I6parna droppa in
i en ganska jamn strom.

Frida klarade sin uppgift val trots att
jag inte trodde det fran borjan. Hon
har tydligen lart sig nagot under de
tva ar som hon hittills har last till
sjukskoterska.

Anna-Lena Karlsson
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EM-RESAN

Vi for till Dalom

Att far till Dalom kan int’ bli tal
om, det blir som vanligt till
Landskrona. Sa lyder en strof
i en sangtext som fastnat i
minnet. Men fér LOK blev det
Dalarna, inte som vanligt Htill
Halsingland [ Himmels-
fardshelgen. Narmare bestam
EOC Tour i Skattungbyn nara
Orsa och Lugnet i Falun.

Pa bada stallena var det sarprag-
lade TC, storslaget Dalalandskap
respektive ett TC gjort for askadar-
na. Den forsta regntunga dagen i
Skattungbyn sag vi inte bortom
malplatsen, men vi var glada for att
malet lag 1 500 m bort. Darmed
slapp vi att spurta upp foér den bran-
ta backen for att komma i mal, vilket
daremot EM-l6parna och deltagar-
na i JVM-testet fick gora.

Men andra dagen klarnade det upp
och vi sag landskapet pa andra si-
dan Ore-alven, dar tavlingsterrang-
en fanns. For ovrigt en sarpraglad
terrdng skapad av meteoritnedslag
tilsammans med inlandsisen. Det
betyder moran, sten, asar, gropar —
rejalt svarorienterat om man inte
haller reda pa varat hojdkurvorna
pekar, dessutom riktigt brant pa si-
na stéllen. Och slipprigt halt pa de
lavtackta stenarna.

Och fran dessa hojder sag vi Skat-

tungbyn norr om alven och de top-
piga talten vid TC. Skdnhet aven
det.

Storartad publikattraktion
EOC Tour innebar just att det ar
EM:s publiktavling. Och det fick vi
verkligen uppleva i Lugnets skid-
stadion. | stéllet for samling pa en
grasplatt vid upploppet satt vi pa
laktaren till hoppbacken. Darifran
kunde vi pa lérdagen se sprintfina-
lerna med tre svenska medaljer och
pa lérdagen en otroligt spannande
herrbudkavlen, dar Sveriges Anders
Holmberg gick i mal tre sekunder
efter Schweiz och nio sekunder fore
Frankrike. (Damernas brons fick vi
se och hoéra pa tv-play pa hem-
vagen).

Med Per Forsberg som speaker och
bra bildproduktion pa storbildsskar-
men kunde vi félja dramatiken hela
vagen. Genom att I6parna sjalva
var avskarmade (!) fran skarmen
kunde man visa GPS-trackingen
obehindrat och det gav verkligen
mersmak.

Den stdrsta orienteringspublik jag
upplevt bidrog ftill stamningen. Och
det hordes verkligen nar vi hejade
fram vara svenska I6pare. Men
ocksa fenomenet Simone Niggli och
andra utlandska lopare fick ta del
av uppskattningen. For att inte tala

Langbord, TACK Pia for en riktigt valarrangerad och kul resa.

om de applader som schweizaren
Martin  Hubmann fick nar han
trampade snett pa bron och linkade
i mal, liksom nar han bars ut pa bar.

LOK-resultat

Bland LOK-resultaten kan namnas
att Sofia Borg vann D14 kort bada
dagarna i Skattungbyn och var trea
och etta i Falun, Erik Skdld vann
H20 Elit andra dagen (fyra forsta
dagen) och broder Johan var tvaa i
H17-20. Johan var jamn med serien
4, 2, 2, 2. Andra med laga och jam-
na placeringar var Roger Daniels-
son H65, Fredrika Vangell D21E,
Kristina  Ljunggren D40, Anne
Bdssfall D50, Emanuel Herberthson
H12, Annika Ivarsson D40, Fredrik
Peterson H18, Ake Ljunggren H40.
Hanna Modig Tjarnstrém D20 och
Gunnar Engstrom H12 var ocksa
med bland de tio basta i nagon tav-

ling.

Femkamp

Den forlaggning som var eminenta
researrangor Pia Gustafsson hittat
at oss var Siljansborgs stugby ut-
anfor Rattvik. Enligt uppgift den
forsta stugbyn i Sverige med
andelshus uppférd 1975.

Vacker utsikt 6ver Siljan och fina
gréna ytor som gjorda for fotboll,
frisbee och andra lekar. Och sa for
grillfest med lagfemkamp som Ma-
ria Olofsson arrangerade. Manga
kluriga tavlingar som satte samar-
betsférmagan pa prov.

Och vem koérde bussen? Nej, det
vet ni: han som i stéllet fér att
orientera stack ut pa langa tra-
ningspass infoér nasta maraton. Han
fick uppskattning fran passagerarna
bl.a. genom en omgang hos
massoren pa TC.

Lennart Sturesson
PS. Pris (LFC-biljett) utlovas till
den som kan tala om vilken sang
det handlar om i ingressen. DS.
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SENIOR & JUNIORER

Ny lopare i LOK, Sofia Salomonsson

Sofia ar en 22-aring frdn Vanersborg som bor i
Ryd och studerar till gymnasielarare i matte
och fysik. Sofia har fina meriter med bla en
sjatteplats totalt pa O-ringen i D18E. Sofia ar
just nu rankad 167 pa sverigelistan och
kommer goéra sin forsta tavling for LOK i
samband med Hallands 3-dagars. Har foljer
lite fakta om Sofia:

Snabbfakta

Namn: Sofia Salomonsson

Alder: 22

Bor: Ryd

Gor: Studerar till gymnasielarare i matte och fysik
Moderklubb: Vanersborgs Sk

Hej Sofia, hur ser din orienteringsbakgrund ut?

Jag borjade att orientera nar jag var nio ar och till en
bdrjan blev det inga lysande resultat da jag ofta sprang
snabbare an vad jag orienterade. Men efter nagra ar
kom orienteringen ikapp och mina framsta meriter ar ett
GM-silver i D 16, 7:a totalt O-ringen i D 16 och 6:a totalt
O-ringen i D18 E.

Vad har du for forvantningar med ditt byte till LOK?
Det ska bli kul med ny inspiration och jag ser fram emot
gemensamma klubbresor bade till tavlingar och
traningslager. Jag hoppas att jag kan ta ett steg framat
och utvecklas som orienterare och samtidigt ha kul med
nya klubbkompisar.

Vad ar ditt basta OL-minne?
O-ringen i Mjélby 2007 da jag blev 6:a totalt i D18 E.
Det var en mycket rolig vecka!

Och sa nagra kortare fragor

Sprint eller ultralang? Sprint

Rydskogen eller Vallaskogen? Rydskogen
Gronomrade eller hygge? Hygge

Forsta- eller sistastrackan? Forsta
Favoritkontrollpunkt? Sten.

Link®ping XC-race -

Lordagen den 13 Oktober kommer vi att

mojligt sa hjalper det om DU pratar om

hjalpa till, har fragor eller idéer.

XC-race. Forsta aret hade vi 52 startande,
att vi i ar hoppas pa en bit 6ver 200, kanske tom uppat 300 deltagare. For att goéra det

Riktig terranglépning |

arrangera 2012 ars upplaga av Linkopings
aret efter 80 och forra aret 140, det har goér

loppet under sommaren och hosten bland

kollegor och vanner som verkar intresserade. Vi kommer att ta fram ett material som
gar att dela ut och satta upp pa olika platser dar det ar passande, men tills dess finns
all information pa www.xcrace.se. Det gar aven bra att hdra av sig till Peter Aronsson,
Erik Martinsson eller Fredrik Lindstrom (fd Pettersson) om du ar intresserad av att

22012
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UNGDOMARNA

Ravjakt, Poker och Kalle Anka...

Ungdomarna i LOK har under varen tranat och tavlat en hel del. Nybdérjarkurs har genomforts
och for resten av killarna och tjejerna har det bl a varit teori, I6pskolning, linje-OL, vika karta /
tumgrepp, kompasstraning, kurvbilds-OL, kartminne och sista sakra. Vi har ocksa haft ravjakt,
keps-OL, poker-OL och Kalle Anka traning pa programmet. Ar ni nyfikna pa vad det ar for
ovningar, fraga garna ungdomarna. Tva ungdomsserietavlingar har avverkats, varav en som
LOK arrangerade. Ungdomarna har aven sprungit en hel del nationella tavlingar samt flera
kavlar bla. ungdomsklassen pa 10-mila i Kvarn och ”"Steffekavlen” i Atvidaberg. Nu ser vi fram
mot sommartavlingarna och sedan kavlen "Ungdomens 10-mila” i augusti.

Nagra glada LOKare efter ett roligt traningspass.
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UNGDOMARNA

- By L

el e
. a1 &
H12-laget med Gunnar, Olof, Filip, Robin
och Emanuel

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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SILVA LEAGUE RESOR

Silva League 2012

Silva League ersatter fran/~ )
och med 2012 Silva Junior
Cup och elitserien och avgors
i klasserna HD18-21. Man har
dessutom valt att arrangera
samtliga deltavlingarna under
varen for att fokusera fullt pa
SM i host. Totalt sett blev det
tre tavlingsresor runt om i
Sverige med mycket fina

rangemang.

Goteborg 15-16/4

De forsta tva deltavlingarna avgjor-
des i Jonsered strax utanfor Gote-
borg over forst en langdistans och
sedan en medeldistans som dess-
utom hade World Rankning Event |
status for HD21. Terrangen vid Jon- i - Al
sered var ur oss linkdpingsbors @=ilaf=1g e]at-TakTelall Vel \=To [X- 0 o] = Wo = Wi (=1 g= 1651 \V7= M =1V (o [-H
6gon extrem och inte riktigt vad vi
ar vana vid. Man vet att det ar brant  Manga sprang bra men i det tuffa Taby 28-29/4

nar man trampar p& kartan. Totalt motstandet s& saknades det lilla ex- Né&r vi hade aterhamtat oss fran de

sett var det 11 IOpare som re- tra for att riktigt havda sig i toppen. tuffa tavlingarna i Goéteborg sa var
presenterade LOK under premiaren det dags for fortsattningen av Silva
av Silva League i Goteborg och League, denna gangen i
ytterligare nagra i publiktavlingen. Stockholmsomradet. Terrangen var

ganska Oppen och mer
lattsprungen. Detta som passade
oss LOK:are battre. Nagon som
verkligen visade att han kan, var
Einar Johansson som kom tvaa i
H18Elit under séndagens medeldi-
stans.

Tradgardsforeningen 4/5

Kvallen innan 10Mila utanfér Kvarn
sa var det dags fér LOK att arran-
gera deltavling 5 i Silva League.
Det handlade om en sprint i Trad-
gardsforeningen som &aven denna
| hade World Ranking Event status
och manga topplopare passade pa
att visa vad de gick for infoér 10Mila.
Konkurrensen var pa topp i samt-
liga klasser med bland annat den
kommande Europamastaren i
Sprint Jonas Leandersson som

" . - o : — S redan har visade stralande sprint-
Fridrika VVangell stralar av gladje precis efter malgang. form genom att knipa andraplatsen.
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SILVA LEAGUE RESOR

Inga LOK:are sprang av naturliga
skal denna deltavling utan jobbade
istallet som funktionarer.

Avslutningen 26-27/5
Avslutningen av arets Silva League
arrangerades av Alfta-Osa OK och
det bjods pa en medeldistans och
pa sondagen en forkortad langdi-
stans med jaktstart. Poangen efter
|| de 6 tidigare deltavlingarna rak-
nades ihop och sedan var det
Bl jaktstart utefter det. P& plats i Alfta
var Einar Johansson och Fredrik
| Tegstrdm i H18. De kampade pa
= | bra och slutade till slut pa 29:e re-
spektive 70:e plats. De totala seg-
: rarna blev Tanja Ryabkina i D21,
Diskussioner efter loppen i Géteborg. Gustav Bergman i H21, Elin Mans-
son i D20, Johan Hoégstrand i H20,
Frida Sandberg i D18 och Piotr
Parfianowicz.

Nasta ar fortsatter Silva Le-
ague i Tibro, Orebro och Me-
delpad. Sjalv ser jag fram
emot fina tavlingar aven
nasta ar och att det da ar fler
LOK:are som springer samt-
liga tavlingar.

systrarna Tjarnstrom-Modig

Albin Detterfelt visar upp hur skitig man kan bli..
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STAFETT PENNAN

Fredrik Pettersson

Orientering nar det ar som bast

Tack fér pennan!

Jag tankte jag kort skulle beskriva
min orienteringsbakgrund for dem
som inte kadnner hela min historia
och sedan beréatta lite kort om vad
jag tycker ar allra bast med
orienteringen.

Jag borjade lite trevande med
orientering i tidiga ar och hade en
topp med framgangar runt tolv.
Darefter foljde ett par svalare ar tills
dess att jag ater fick se toppen av
resultattavlorna i H18. Efter det tog
lumpen och sedermera studier vid

hogskolan vid och trédning och
orientering forde en allt mer
Orienteringsresor

En av de saker som jag gillar allra
mest med orientering ar motet med
ny terrang. Oavsett om den ar
dalig, svar, harligt lattsprungen eller
bara otroligt vacker sa ar det
kanslan att préva nya saker som
lockar en till att fortsatta springa
tavlingar.

Ett enkelt satt att hitta ny terrang ar
genom att resa till andra lander.
Redan som ung orienterare hade

tynande tillvaro. En dag kom dock
suget tillbaka och jag bdrjade
trevande trana for att ater finna nya
mal med traningen. | bodrjan
handlade det mest om att lyckas sla
en viss Jonas Svernestam, numera
OK Hallen, men allt eftersom jag
halverade min ranking foér var
sdsong, sa kom drémmar om SM
och framférallt SM-finaler.

Det tog nagra forsok innan jag i
seniorklass kunde ta mig till final
och dar genomféra lite halvlyckade
lopp, men gladjen att fa vara med
och springa med och mot de basta i
varlden ar valdigt skdn. Som tur var

jag férmanen att aka bade till
Danmark, Norge, Finland, Tjeckien
och Italien. Tidiga vartavlingar i
Danmark med enkel men fysiskt
kravande orientering eller mera
tekniskt finlir i Finland. | de
sisthdmnda landerna, Tjeckien och
Italien, hittar man en orientering
som bade utmanar fysiskt och som
utmanar en intellektuellt. Dessa
resor tror jag bidragit till att utveckla
mig som orienterare men de ger

behéver man inte springa final pa
SM for att fa tdvla mot de basta i
varlden. Under 2000-talet sa fick
jag aran att springa tidiga strackor
pa Tiomila dar LOK lekte med de
basta lagen och de loppen hor till
de basta stafettminnena hittills.
Adrenalinpaslaget som kommer av
att ga ut i den absoluta taten och
veta att alla som bryr sig om och
folier orientering antingen sitter
hemma och féljer via en dator eller
ar pa plats ute pa arenan, ar
kanslor som gor att man langtar ut i
skogen om och om igen.

aven oftast en helt annan inblick i
hur det ser ut och fungerar utanfor
turiststraken.

Pa senare tid har minnesvérda
resor gatt till Turkiet och Istanbul.
Dar anordnas en synnerligen
valarrangerad 5-etappers tavling
som det aret jag deltog bade
inneholl  tavlingar i Asien och
Europa, men aven en
inomhusnattorientering med smala
tranga grander i Grand Bazaar.

En annan tavling som jag har fina
minnen fran ar ltalienska 5-dagars.
Det ar en tavling som jag deltagit i
vid ett flertal tillfallen. Det géar ofta
uppe i de italienska Dolomiterna
och bjuder oftast pa fantastiskt
storslagen natur med fina kartor
och harlig orientering. Ett stort antal
skandinaver brukar ofta besoka
dessa tavlingar och man blir sallan
besviken pa vadret.

Om man inte vill aka sa langt men
anda prova pa nagot exotiskt sa
kan jag inte annat an
rekommendera Litauen. Klaipeda ar
en kuststad i Litauen som bjod pa
riktigt rolig orientering i omvaxlande
och detaljrik tallskog. Att det sedan
var underhéllande att bara utfora
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STAFETT PENNAN

enkla arenden som att handla frukt

till tavlingarna eller smaska pa
tartor istallet for l6sgodis efter
tavlingarna var bara ren bonus.

Vart gar da nasta resa? Det finns
manga harliga stillen som jag
garna skulle vilja prova. Harliga
Oppna hedar i antingen Skottland
eller Irland med tavlingarna Skotska
6-dagars eller Shamrock O-ringen.
Eller varfor inte prova pa den

synnerligen svara terrangen i karst- :

omradena i Slovenien. En annan
alptavling som annu inte sprungits
ar Schweiziska 6-dagars. Vilka av
dessa som hinns med aterstar dock
att se. Ett stalle som star valdigt
hogt upp pa min onskelista just nu
ar dock en resa rakt s6derut ndstan
sa langt man kan komma, det vill
saga till Sydafrika.

2012 var férsta gangen Big 5 O
week arrangerades, men
arrangérerna har redan nu gatt ut
med att det kommer en uppfdljare
runt nyar 2013/2014 och det vore
hemskt kul att fa uppleva ett nyar
med orientering och safari.

Kanske blir jag inte ensam LOK:are
déar nere?!?

Stafettpennan ar inte enkel
att lamna 6ver, men det finns
ett land som jag besokt, men
tyvarr inte fick méjligheten att
orientera i och det ar Japan.
Kanske dyker den
mojligheten upp i framtiden
men tills dess kanske en japanska
vil dela med sig utav sina
orienteringserfarenheter? Jag

lamna harmed 6ver pennan till Yuka
Kinnami och hoppas hon forvaltar
denvall'l !

22012
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MEDLEMSLOTTERI

LOK medlemslotteri

Dragning april

1:a pris Nummer 83 Vakant

2:a pris Nummer 60 Roland Frid

3:dje pris Nummer 76 Nils-Magnus Nilsson

Fortfarande mojligheter for dig
Det finns fortfarande lediga lottnummer 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).

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 mgjligheter att hyra den, kontakta Ulla Kjell pa telefon
013-140241 eller mail ulla@lok.se .

Medlems- och terminsavgifter Bankgirokonton

Familj, tvd vuxna samt barn som ar 20 &r eller yngre: Huvudkonto Kladforsaljning
500k per ar _ 5487-4169 5487-4060
Medlemsavgift, enskild: Medlemsavgift, tavlingsavgift ~ Anmalningsavg.
200kr per ar och lotteri 5487-3930
Terminsavgift for ungdomar till och med 16 ar: o0

100Kr (50kr géller syskon utver den forsta i en familj) 5487-3864 E;ggnig%%nwg-
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Medlemstidning for Linkopings OK

Redigerare: E-post till kommittén: Vill du vara med och bidra?
Mikael Andersson infokom@lok.se pasparet@lok.se

Medarbetare i detta nummer:
Mikael Andersson, Thomas Stenstrom, Per-Johan Persson, Peter Aronsson, Julia och Hanna Modig-Tjarnstrom,
Fredrik Lindstrém och méanga fler LOK- medlemmar.
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