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Fran ordforandens punkthojd

Arhundradets varmaste sommaren ir ett minne blott, och hdsten knackar pa dorren med allt vad det
innebdr med masterskapstavlingar och stafetter.

Fran sommaren minns vi O-ringen vid Hoga kusten, som bjod pa idel sol och virme i fantastiska

skogsomraden, men ack sa kuperade. Det var hdrligt att se s manga som 132 LOKare delta pa O-

ringen. Nédr man stod vid malfallan fanns det oftast nagon LOKare pa upploppet att heja pa. Pa O-
ringen fick vi ocksa inviga vara nya tévlingsklader, vilket vi sett fram emot.

Hosten bjuder pa ovanligt manga tavlingar i distriktet. Flera av tavlingarna har dessutom arrangerats pa
nyritade kartor, som har gett oss mojlighet att utforska nya omraden, dér vi har stallts infor nya
utmaningar. Arets forsta DM-tavlingar, medel och stafett, ir redan avgjorda. Innan alla DM och SM-
tavlingarna dr avklarade kommer det att ldggas manga fina prestationer och manga hérliga minnen till
samlingarna.

Efter alla mésterskapstédvlingar vantar 25-manna den forsta helgen i oktober. I ar siktar vi pa fyra lag, tre
mix-lag och ett rent damlag. LOK &r en klubb med relativt ménga aktiva damer, jamfort med hela
orienterings-Sverige. Pd t.ex O-ringen hade LOK nistan exakt lika manga herrar som damer som deltog.
Till de fyra 25-mannalagen, monstrar vi totalt 100 16pare, med en fordelning pa ca 54 manliga och 46
kvinnliga l6pare (raknat pa 7 damer i mix-lagen och 25 damer i damlaget). Det dr forsta gangen LOK
deltar med ett rent damlag pa 25-manna. Faktum ér att det ar forsta gangen nagonsin som ett rent
damlag springer 25-manna. Om det blir fler ganger beror mycket pa hur 25-manna-organisationen
valjer att utveckla 25-mannakavlen med regler runt fordelning av I6pare pé élder och kon i
lagsammansittningen.

Pa lite langre sikt har vi ndsta sommars O-ringen att se fram emot. Jag hoppas att alla LOKare och
orienteringsvanner horsammar kallelsen fran styrelsen, dar vi uppmanar er att anmala ert deltagande
som funktiondr pa O-Ringen 2019 i Kolmarden. Nu dr det var tur att bjuda alla orienterare som tack for
alla O-ringen vi har fatt springa i olika delar av vart avlanga land. Det har kommit in manga
anmilningar, men Hanna Modig-Tjarnstrom som dr LOKs personalansvariga véantar pa fler. Och just du
kan vara med, alla behovs! Att vara med och arrangera O-Ringen goér man inte manga ganger i livet, sa
héng pd, O-Ringen 2019 behover dig!

/Inger Gustas
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Rikard Borg
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Tjoget - En sommarkavle som har allt
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LOK lyckades é’tteigen ta sig upp pd podiumet efter att ha spurtat in

Budkavlar finns i manga varianter
och storlekar och alla forsoker de
locka lopare och klubbar med olika
intressanta uppldgg. Den kanske
mest prestigefulla, 10-mila, ar
forutom en kavle for eliten ocksa
en kavle med mycket nattstrackor.
Det har tjoget ocksd, nattstrackor
alltsa. Kanske inte lika mycket som
10-Mila men tillrackligt for att ut-
mana de bésta av natt-rdvar. En
annan stor-kavle 25-manna profi-
lerar sig som en bredd-kavle
genom att stilla krav pa hur lagen
ska komponeras. Aven det finner
man i Tjoget. Gubbar och gum-
mor, gamla och unga och en hand-
tull seniorer. Alla behévs for att fa
ihop ett komplett lag.

Alla som sprungit Jukola vet att det
ar ett av de bist organiserade tdv-
lingar man kan delta i. Trotts sin
betydligt mindre kostym kénns
aven Tjoget mycket vil arrangerat.
Forlaggning och markservice hal-
ler bra klass. Forvarningsspeakern
hojer spanningen i vintan pd vax-
ling och de dubbla mal/vaxlings-
fallorna fungerar pa nagot under-
ligt siatt som gor mig lika
fascinerad varje ar.

I Ekorren cup, och dven andra
ungdomskavlar, finns parallella
strickor. Det ger laguttagningen
flexibilitet och fler mojlighet att
delta. Pa Tjoget ar tva strackor
parallella. Ett lag kan alltsa besta av
20-24 lopare.

P& en fin 5:e plats.

Ett annat uppldgg ar att som pa
Smalandskavlen och Stigtomta-
kavlen dela upp kavlen. Forst
springer man nagra strackor. Dar-
efter paus, vila och sova. Sen star-
tar tavlingen om med jaktstart.
Och sa dr det faktiskt ocksd med
Tjoget. De forsta 7 strackorna gar i
mal pa lérdag eftermiddag som en
vanlig kavle. Och jag tror till och
med att ledande lag ocksa far ett
litet pris for den prestationen.
Resten av kavlen startar om pa na-
tten for att ga i mal under sondag
morgon.

Manga kavlar har ndgra rena
héngstrickor. Den numera insom-
nade Novembersprinten hade bara
raka strickor. Pa Tjoget dr det
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likadant. Inga gafflingar hér inte.
Full fart framét, kolla kodsiffran
och lita pa att nagon annan lopare
hittar vigen. Visst ar det frestande
att bara folja med i strommen.
Men alla som varit i den situatio-
nen vet hur litt det kan spéra ur.
Plotsligt verkar alla i klungan
osdkra, loparna splittras at olika
hall och innan man forstatt hur det
gatt till sa star man dar sjdlv. Sa tro
inte att Tjoget ar enkelt for att det
ir en hdng-kavle.Med si maénga
som 20 strickor riskerar tavlingen
att bli en seg och utdragen tillstall-
ning. Och vad 4r podngen med
hangstrackor da, ndr avstinden
mellan 16pare borjar riknas i 10-
tals minutrar. Losningen heter om-
starter, och dd inte bara en pa
slutet utan flera stycken under tav-
lingen for att pa sa vis trycka ihop
startfiltet. Det gor ocksé att manga
far kinna pa klunglopningens
speciella atmosfir och startstric-
kans nervositet vid de olika om-
starterna. Visserligen blir lagen
placering svarare att folja for en bit
ner i resultatlistan men omstarter-
na gor att tavlingen har tempo och
intensitet hela tiden.

Hur gick det dé for LOK i ar? Det
har ju redan Hebbe foredomligt
skrivit om pa hemsidan sa jag no-
jer mig med att padminna om av-
slutningen. Efter flera starka lopp
pa de avslutande strickorna skic-
kade LOK till slut ut Erik Malm-
berg i kamp om s5:e plats i
resultatlistan. Mot sig hade han
starka Markbygden och Hestra.
Placeringarna pendlade vid de oli-
ka radiokontrollerna och det var
ovisst och spannande in i det sista.
Alla LOK'are samlades runt mél-
fallorna infér uppgorelsen och
maénga var vi som stod och spa-
nade in i gronskan mot sista
kontrollen. Och visst var det Erik
som dok upp forst, men bara med
nagra 10-talet meters ledning. Med
en grym avslutning holl han sa
undan for frenetiskt spurtande
Felix fran Markbygden. LOK

A i : s
Sahdr mysigt kan man ha det pa Tjoget, som 10mila men mdnga grader
varmare.

birgade ddrmed s5:e plats och som
beloning fick hela laget stilla sig pa
prispallen och ta emot lagpris
publikens hyllningar.

Arets Tjoget var mitt s5:e raka
sedan 2014 och 2019 far girna bli
det 6:e. Men da helst i andralaget.
Vid min éalder kdnner jag mig inte
riktigt hemma i ett forstalag. Det
kdnns mer naturligt att springa i ett
andralag. Men for att det ska ske sa
behover jag hjdlp av er andra i
klubben. Ju fler som anmaler sig ju

g
SE

Malin Borg pa Tjoget. Tjoget dr en
kavle for hela familjen.

storre chans har jag pa andralaget.

Boka in Tjoget i kalendern redan
nu. Anmdl er ndr det blir dags. Se
till att vi far tva fulla lag, minst!
Och sé ses vi i sodra Smaland nésta
sommar.

/Rikard Borg
Foto: Per Gustas

Tjoget kan vara en lite rorig stafett
men LOK gor vad de kan for att
underlitta, hdr ses resultathornan i
tdltet.
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Stolleprov i sommarvarmen

'1.

Magnus Herberthson testade pa MTB- O vid drets oringen i
Ornskoldsvik.
Foto:Privat

Virlden skakar omkring mig. Mitt huvud skakar. Hela
min kropp skakar och vibrerar valdsamt. Har jag vak-
nat upp i ett flipperspel? Kanske en torktumlare? Vad
ar det som hédnder? Sanningen ér att jag, eftersom jag
inte sa garna kan springa, har bestimt mig for att pro-
va pa MTBO (bergscykelorientering) pa O-ringen i
Ornskéldsvik. Efter att ha ldnat 1st cykel av Emanuel
och 1st karthallare av Madde Olfvingsson s& var det
bara att ge sig ut pa etapp 1, vilket var min absoluta
premidr i denna sport. Madde och familjen Eronn
hade dessutom lart ut det finurliga pricksystemet som
gor att man kan gissa hur latt (eller svart) det ar att
cykla pa en stig, sa nu kunde inget ga fel.

Vad var det da som skakade sa valdsamt? Det var jag,
och det berodde pa att jag forcerade nagot alldeles
fruktansvart utfor en stig. Min bedomning var att jag
holl en hastighet som ldg ndra den maximalt mojliga,
och att jag ganska snart skulle bli kind som “Hebbe
the Hurricane” Da horde jag lite svagt bakom mig ett
rop: “kommer vénster”. Vadda kommer vénster? Plots-
ligt svischade nagot oidentifierbart forbi mig pa vans-

ter sida och forsvann bortét stigen. Jag han aldrig se
vad det var, men jag har i efterhand dragit slutsatsen
att jag blev omcyklad av en konkurrent. Lite svarsmalt
tyckte jag i stunden. Hur var det ens mojligt?

Naja, etapp 1 fullfoljdes med alla staimplar i bagaget,
och bland 47 fullf6ljande cyklister blev jag stolt 41:a.
Min tid var drygt den dubbla mot segraren, men det
tinkte jag berodde pa lite nybdrjarotur. Planen var
dérfor att jag pa etapp 2, med rutinen fran etapp 1 i
bagaget, skulle plocka in det jag hade halkat efter.
Tyvirr blev det inte sa. Dock ndrmade jag mig titen pa
sa sdtt att jag nu inte var langt fran dubbla segrartiden,
nidmligen 101% efter basta tid. Det rickte till plats 44
av 48 fullféljande. Pa etapp 3 Overtriffade jag mig sjilv,
och gled i mél pa tiden 2:18:19, vilket endast ar 87%
mer dn segrarens 1:13:56. Trenden var helt klart posi-
tiv, och placeringen 46 av 48 kindes orittvis. Pa etapp
4 fortsatte den fina trenden. Har krop jag ner till 68%
efter vinnaren, och tangerade min bista placering: 41.
Dock var det nu 48 fullféljande, sa da ar ju 41 rétt bra.
Allt var nu upplagt for en rafflande jaktstart pa etapp
5. Realistiskt sett kunde jag inte rakna med att kriga
om pallplatserna, men man vet ju aldrig. Bast att ga in
i etapp 5 med ett oppet sinne. Har fick jag nog ett litet
genombrott! Jag var nu bara 51% efter segraren, och
det var ju en markant forbattring mot tidigare etapper.
Etapplaceringen blev dnnu en gang 41 (av 45 full-
foljande).

Innan jag summerar veckan kan jag konstatera att jag
blev ganska van vid ropen “kommer vinster” Kanske
ar jag inte nagon stor talang i bergscykelorientering,
men det maste man ju inte vara for att halla pa. Man
kan ju cykla for att det dr kul. Var det kul da?
Ja, rétt sa kul tycker jag nog. Saklart vill man bli bra i
foten osv, men jag dr dnda glad 6ver att detta alternativ
fanns tillgdngligt under O-ringen nédr jag nu inte
kunde springa. S& vem vet, kanske har jag inte tagit
mitt sista pedaltag. Vad blev da min slutplacering? Det
var ganska manga som brot eller stimplade fel etc. pa
nigon etapp och salunda inte fullféljde. Vid ndrmare
betraktelse var det 34 personer som fick en slutplace-
ring i klassen MBTO Hso. Forutom jag sjilv var det
salunda 33 som fullféljde, och av dessa var det 33 som
slog mig. Det tycker jag dr godkint.

Vid pedalerna,
Magnus Herberthson
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Ungdomens Tiomila 2018

LOKs lagi HD18 Kaveln
Foto: Privat

Ifall du missade det sa var arets U-
10 en riktigt fulltraff. Men dven om
du var pa plats kanske det kan vara
roligt att ateruppleva natten genom
vad jag sig och kidnde. Nedan
kommer darfor en “recap” av den
dér hirliga helgen i bérjan av au-
gusti.

Pa sedvanligt vis dkte LOK buss till
Vistergotland, men nytt for i ar var
att vi delade den med OK Kolmaér-
den och OK Roxens ungdomar.
Sjélvklart borjade redan snacket
dir: Vad kunde vi forvinta oss?
Vilken skulle bli basta Ostgota-
klubb? Jag som inte var med i fjol
utan latade mig pa en strand
istillet, onskade inget annat dn den
fantastiska start som génget fixade
dé. Fyra lopare in i tdavlingen lag
Linkoping da bara 6 min efter ta-
ten. Med lite tur och flertalet bra
lopp hoppades jag och de tre andra
LOKarna som satt i bussens ba-
kersta sdte att vi skulle kunna gora
nagot liknande i ar...

Vil framme vid garden Tisslarod-
jan i niarheten av Gétene klev vi ur
bussen under ett molnticke. Vad-
ret blev inte mycket roligare under
det kommande dygnet men varmt
var det i alla fall. Bara nagra ensta-
ka droppar f6ll pa TC som for 6v-
rigt var vdl uppbyggt. Upploppet
gav mycket plats for entusiastisk
publik hela natten ldng. Pizza, wok
och annat gott serverades i vilfyll-
da markor och campingen lag vil-
digt nédra. Kanske lite for néra... vi
hade ndmligen speakervagnen ett
stenkast fran tiltoppningen. For
mig och tidiga lopare var det inget
storre problem da vi gick upp i
samband med att TC vaknade till.
Men lopare pa senare strackor dn
min stricka fyra fick nog inte mer
somn dven om de limnade sina
sovsackar ndgon eller nagra tim-
mar senare.

Vid startskottet klockan tre pa na-
tten var det dags for LOK att ge sig
ut i terrdngen som visade sig platt
och vad jag minns ganska varie-
rande. Bitvis var det enkelt, andra
partier var det risigt pa marken

eller granplanteringar man skulle
passera. In i denna skog gav sig
Emanuel ut pé forstastrackan
bland ett myller av 71 andra I6pare.
Det startade bra men efter lite
missflyt med gafflingar forsvann
klungan bort i morkret. Vana
orienterare vet att det kan kosta
otroligt mycket och dnda skickade
Emanuel ut Olof pa en 41:a place-
ring med massvis lopare inom
rickhall. Nu gors nog en av de
viktigaste strackorna under natten.
Det ar valdigt latt att i denna situ-
ation rusa ivdg och goéra misstag
ndr malet pa stafettens nio forsta
strackor &r att tappa sa pass lite tid
som mojligt och bara hinga med.
Men Olof gor ndgot speciellt i
morkret och jagar ikapp titen med
mer dn en minut! Han lyfter alltsa
laget 32 platser och limnar over
kartan till Gunnar pa en nionde
plats. Men med sex manaders
sjukdom och en frisk veckas 16p-
ning i ryggen hade Gunnar inte en
latt uppgift framfor sig. Darfor
jublade jag bland manga andra lika
mycket 6ver prestationen som dver
Gunnars tillfrisknande nédr han
spurtade mot en sjunde placering
over mallinjen. Ddrefter var det
antligen min tur att ge mig ut i de
vastgotska skogarna. Ganska snart
bestimde jag mig for min taktik.
Fyra sekunder bakom mig startade
nimligen IF Hagens Marcus
Carlsson. En lopare jag lite surt
blivit omsprungen av vid flertalet
tillféllen. Sa jag lade mig i rygg och
utnyttjade hans lopkapacitet sam-
tidigt som jag kunde styra upp
flertalet mikromisstag som gjordes.
Loppet blev riktigt bra, sa pass att
jag flaimtandes men nojd lamnade
over stafettpinnen med LOK pé en
fjardeplats, 42 sekunder efter téten.

Niér nu lag som vinnande Tampe-
reen Pyrinto skickade ut sin femte
av tio myndiga lopare vixlade jag
pa det nu ljusa filtet till Alexander
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och Erik S. Patrullen sprang bra
med Alexander som den mer er-
farna orienteraren och Erik som
stark lopare. De forde in LOK pa
en femte plats. Sen pang var dven
Wille pa upploppet med en om-
sprungen lopare en bra bit bakom
sig. Jag minns att jag ropade pa en
mycket trott men inte desto mind-
re fightande Wille som vixlade
over till Otto. Efter Willes blixt-
snabba sjdtte stracka ldg alltsd LOK
pa en fjarde plats. Att vara dédr och
uppleva det var en av de haftigaste
stunderna jag varit med om under
min tid som orienterare. Otto som
gav sig ut i skogen kan nog vara ett
av LOKs sdkraste kort och sjilv-
klart gjorde han ett riktigt bra lopp
utan att knappt tappa pa den
snabba titen. Hanna L och Emmy
som sprang de 3,4 km lidnga stréc-
ka atta och nio presterade bra med
hart motstand och skickade ut Jo-
han pa en 13:onde plats. Den unge
LOKaren gjorde ett litet misstag pa

en av de inledande kontrollerna
och fick sillskap i skogen. Men nir
andra skulle ha tappat orken gjorde
Johan tvirtom och limnade de
andra bakom sig. Jag som forvin-
tade mig att 14:driga Johan skulle
ha det tufft omringad av betydligt
aldre 1opare visade motsatsen. For
vid varvning hejade LOKarna fram
en beslutsam Johan som nu var i
rygg pa IF Thor som startande 1
minut fére. Den fighten avslutades
pa upploppet dér Johan fick se sig
besegrad men vem bryr sig om
det? Johan forde in Linképings OK
péa en 14:onde plats i UroMila. Kan
det vara LOKs bista placering na-
gonsin?

Det finska Tampereen Pyrinto
vann tredje aret i rad och pa buss-
resan hem var vi valdigt tydliga
med att LOK var bista Ostgota-
klubb. Dirtill vill jag hylla damla-
get som precis som HD18 laget
stimplade i médl som 14:onde lag!

De, i l6pordning unga damerna
var: Tove, Kristin, Ebba, Siri, Greta,
Sigrid och Frida. Riktigt bra
sprunget!

Som jag tidigare skrev kommer jag
minnas denna helg som en riktig
fulltraff och det har jag manga
personer att tacka for. 17 oriente-
rande ungdomar saklart men ocksa
fyra organiserande ledare. Patrik,
Hebbe, Annika och Ake hade
stenkoll hela natten och ni ser ju
sjalva  vilket bra resultat ni
coachade oss till! Det ar lite trakigt
att lamna U-10 bakom sig men de
flesta lopare i laguppstéllningen
har ju flera kavlar kvar i véstergot-
land. Se till att vara med och visa
att LOK till och med kan &nnu
battre!

En som girna hade sprungit nista
ar.
/Jonathan Jylltorp

Damerna pa U-1omila 2018

Arets U-10mila utspelade sig 3/8 -
4/8 utanfor orten Gotene i
Vistergotland.  Avresan  skedde
som vanligt fran Pizza Hut med
storbuss, denna gang samakte Lok
med OK Roxen och OK Kolmér-
den. Tyvdrr hade ingen av dessa
klubbar lyckats fa ihop ett HD12-
lag, dock ledde detta till att vi
kunde aka nagra timmar senare dn
vanligtvis (skont!).

Vi kom fram med bussen strax in-
nan starten for den lilla stafetten,
och da hann vi fran Lok installera
oss i vara tva militartalt. Vi lyc-
kades @ven hinna med att ta nagra
lagbilder innan forstastrackan for
HD12-stafetten stack ut. Sedan var
det fritid da vissa valde att folja
stafetten, men sjilv letade jag upp
nagra kompisar, mestadels fran
Smaland, Stockholm och Géte-
borg, som jag hade lart kidnna pa

Eksjos ol-konfa och hiangde med
dem istéllet.

Middag fick man kopa sjilv och
pizza var som vanligt pa u-1omila
det populdraste alternativet for de
klubbar som inte at faltmaltid.
Dessvirre fanns det precis som ti-
digare ar inga glutenfria pizzabott-
nar, sa sjalv fick jag noja mig med
hamburgare. Efter maltiden hade
man ytterligare lite fritid vilket in-
nebar mer hidng med kompisar,
och sedan var det dags att sova.
Trakigt nog lag vara militartalt i
princip sa nédra arenan och ddrmed
speakern som det gick att komma,
vilket ledde till att vissa hade lite
svart att sova pa grund av en myc-
ket hogljudd speaker.

Herrstafettens start gick 03.00 med
Emanuel Herberthson péa forsta-
strickan. Alla i laget gjorde en

mycket bra insats och det slutade
pa en stabil 14:e-plats.

Damstafetten  startade klockan
05.30 med Tove Ekstrom pa fors-
tastrickan. Hon kom in i en stor
forsta klunga pa 25:e plats men i
tid inte alls langt efter titen. Jag
hade blivit tilldelad 2:a-strackan
och fick springa ut ungefir samti-
digt som min kompis Ida frin Taby
OK. Nedan ir en bild fran Livelox
som visar hur jag sprang min bana.
Tyvérr gick det inte att fa bort de
andra gafflingarna men man ser
anda relativt tydligt vilka kontrol-
ler som var mina.

Fram till varvningen hade jag
klarat mig bra och var steget fore
Ida med endast ett par sma bom-
mar, men ndr jag skulle varva
gjorde jag bort mig totalt. Jag hade
aldrig varvat innan med en ny
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Kristins GPS-rutt frdn 2:a strdckan i damkavlen pd uioMila.

Foto: Livelox

karta sa jag visste inte riktigt hur
det gick till. Efter att ha bytt karta
och sprungit cirka 100 meter pa
nista bana kom jag pa att jag hade
glomt startstimpla vid den nya
startpunkten. Jag sprang hela
vagen tillbaka bara for att uppticka
att den inte fanns nagon start-
stampling, alltsa hade jag slosat lite
over en minut pd ingenting. En
minut kanske inte later som myc-
ket, men detta misstag tajmades
mycket daligt med en stor klunga
pa ca 7-8 personer som jag an-
narshade slagit. Sedan gjorde jag
min storsta bom for dagen pa vig

till 10:an dd jag hamnade for
lingtosterut, men jag insag det
snabbt och kunde ritta till det.
Overlag ér jag vildigt ndjd med
mitt lopp dé jag vanligtvis bommar
mycket mer pa en vanlig tdvling,
men sjalvklart var tabben vid varv-
ningen vildigt storande.

Aven damlaget slutade pa en 14:e-
plats, vilket jag tror alla var nojda
med. Sedan blev det frukost for
andra gangen, prisutdelning, lite
mer hing med kompisar och dar-
efter var det dags att aka hem igen.
Superbra insats av alla som var

med, ndsta dr hoppas vi pa lag i
alla tre klasser!

/Kristin Herberthson

Hela damlaget pa uioMila
Foto:Privat
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Vi vilkomnar ny lopare till LOK!

Hey! My name is Kristyna Hlubuckova and I'm 23 years old. I come from Prague in Czech republic. In Czech I
live with my family in a village near Prague. I have been running orienteering since my 7 years in a club named
OK Kamenice. Kamenice is a village 30 km far from Prague and our club has about 150 membres (which makes
us one of the czech biggest club). Here in Linkoping, I live with my boyfriend Martin in an orienteering corridor.
I study in Sweden as an erasmus student and my domain is transportation science.

What is your orienteering background?
As I said before, I have been running since my 7 years due to my daddy who does orienteering also. My mom
started to run at the same time as I did, so except of my brother we are an orienteering family. For last 5 year I
have been a coach of children in our club with my friend. In my youth and junior age I was a member of czech
national team but in the end, I have never participated any EYOCs or JWOC:s.

What is your expectations on the change to LOK?

I am really looking forward to train in Sweden. After my transition to the adult category, I stopped training for a
while and dedicated myself mainly to school. This year I would like to finally train again after a spring injury. I
love Scandinavian terrains although every race is still a big challenge for me (especially in running), I enjoy it
very much. Living with orienteers close by, Swedish terrains and a big swedish club are a really great motivation
for me to make myself better. I want to train, get better and learn how to run continuously in these terrain.

What is your best orienteeringmemory?

My first impressive memory is the victory in the czech team championship in 2007 (this is something between
Tiomila and 25manna - kids run in regional team 2xD12, 2xD14, 2xH12 and 2xH14). Second best memory is the
victory with my clubmates in czech relay championship in 2013. It was last year for all of us in D18 and we won
almost every relays this year (which is much easier then in Sweden!). It was a fantastic end of a season!

Fast questions
Relay or individual races
Pizza or Tacos
Jukola or 10Mila- It s hard to say because I have never run neither Jukola nor 1omila.
Green area or cutting area

Favorite controllpoint?
At the foot of cliff.
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Czech Relay championship 2013
Photo: Private
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Orientera i Grovelsjon

Grovelsjon dr for manga ett langd-
skidmecka under vinterhalvaret.
For mig som har féormanen att ha
stuga ddar har aktiviteterna framst
handlat om att beta kilometrar i
skidsparet. Pa senare ar har jag och
syrran mer och mer valt att ut-
forska Grovelsjofjallen under som-
maren. For er som aldrig varit dar
under barmarksperioden é&r det
nagot jag verkligen kan re-
kommendera. Lugnet som rader
diar uppe kan fa dven den allra
mest stressade personen att koppla
av och kanske kan du triaffa pa en
eller annan ndrgangen ren men
mer om det senare.

Det hela borjade egentligen nar vi
forra varen fick information om att
det fanns flera orienteringskartor
strax utanfor dorren frén stugan.
Och inte nog med det, det fanns
dven uthingda trdningspaket.
Wow! Sagt och gjort sa bestéllde vi
kartor och styrde kosan norrut.
Forsta traningen gick vl sadar. Jag
bommade lite i borjan, jag skyller
pa ovana av terrangtypen, och vips
sd var syrran ikapp. Jag valde da att
slappa ivdg henne, sa tro min for

Toppen av Storvittershogna, Dalarnas hogsta topp.

" =

vaning ndr jag snubblar ut pa ett
spar och ser henne staende dér
framme och véntar pa mig. Jag be-
farade det vérsta, namligen att hon
stukat foten och att resten av vec-
kan skulle bli stillasittande. Det vi-
sade sig dock att hon helt enkelt
bara insett att det skulle kunna fin-
nas bjorn hér uppe sé hon vagade
inte springa sjdlv. Vad hon trodde
att jag skulle kunna goéra om det
kom en bjorn forstar jag inte men
kanske insag hon att om det kom
en bjorn bara giller att vara
snabbare dn mig for att klara sig
undan. Resten av passen korde vi
tillsammans, vilket andd var ratt
mysigt.

Arets orienteringsresa till Gro-
velsjon tog sin borjan direkt efter
O-ringens slut. Resan tog lang tid
da vi tydligen inte var ensamma att
limna Ornskoéldsvik under lordag
formiddag. Under resan genom
landet hann vi d4ven med att passe-
ra flera av de platser som drabbats
av sommarens skogsbriander. Vid
en bensinstation mitt ute i skogen
horde jag en éldre man stilla
fragan till kassorskan hur man tog
sig soderut. Vilken dum fraga

tyckte jag, dr ju bara att ta en vig
som gar soder ut. Insdg rétt snart
att det inte var riktigt sa latt da fle-
ra vagar som vi korde forbi var av-
stangda. Som tur var sa paverkades
vi inte ndmnvdrt av detta men
tecknen av brander gick att se bade
i terrdngen runt viagen och i luften.
Vid Alvdalen passerade vi éven
samordningsplatsen for branden i
Tringslet och kunde se heli-
koptrarna kora strax ovanfor oss.

Innan tivlingarna borjade pé tors-
dagen hade vi ett par dagar till
aterhdmtning efter o-ringen men vi
passade dnda pd att halla igang.
Bland annat tog vi bat &ver Gro-
velsjon fran Sjostugan till Sylen
over den norska gransen for att
sedan vandra over fjdllet tillbaka.
En lagom tur nir man inte vill vara
ute allt for lange. En annan haftig
grej med att ta baten 6ver till Sylen
ar att man pavigen kan beskada
ett gamalt flygvrak fran andra
vdrldskriget som sticker upp ur
vattnet.

Ett tyskt krigsflygplan, en Heinkell 11,
nodlandade under andra virldskriget i
grovelsjon och gar att beskdda under
baturen over sjon.

Foto:Visit Dalarna

Utsikt fran turen over Grovelsjon.
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En annan dag tog vi en tur bort till
Storvitteshagna som &r Svealands
hogsta punkt pa 1204 m.6.h. Detta
var tredje gangen jag tog mig dit
och jag borjar verkligen bli gaggig
da mitt minne sa att det var max
14 km tor medan det i verkligheten

var over 20 km. Sa det tog sin lilla
tid.

De typz:ska stenhb’grna som markerar
végen pa fjdllet.

Men ir det inte ensamt i en stugby
pa sommaren? Det kan man tro
men under sommaren har ménga
renar tagit sig ner fran fjallet och
ar valdigt sallskapssjuka. Vid en
tidpunkt var det till och med en
ren som knackade pé dorren. Sé ett
tips ar att inte sova med dorren
oppen for jag kan inte lova att du
ar ensam i stugan nédr du vaknar. Vi
hade dven en renfamilj som tog en
tupplur pa altanen.

Men skulle ni inte tdvla ocksa? Jo
precis, tiavlingarna borjade med en
prolog pa en nyritad karta med TC
vid Grovelsjon alpacka. Riktigt fin
terring med varierande karaktir.
Direfter foljde en tredagarstdvling
i ordningen medel, lang, medel
med TC beldget vid Lovasen. Har
du nagon gang orienterat i fjall-
miljo sa har du ratt sa bra idé om
hur terringen var. En del kalfjill,
myrar och en del stenbundna

sommaren. Gillde att se upp nir man hade dppna dorrar...

omraden. Dér framférallt det sist-
nimnda gjorde det rejdlt besvirligt
fér manga. Totalt var vi 6 LOKare
som hade hittat hit dar framforallt
Inger och Anders Berg forsvarade
LOKs dra. De knep béda totalseg-
rarna i sina respektive klasser.
Aven Erik Martinsson sprang bra
och knep niondeplatsen i totalen i
H21. Férhoppningsvis blir det fler
tavlingar i Grovelsjon framover

/ 2 Ly .' e

och dd rekommenderar jag
verkligen att ni tar chansen att
uppleva Grovelsjofjillen pa som-
maren.

Text: Julia Modig Tjarnstrom
Foto: Hanna & Julia Modig
Tjarnstrom

Prologen bjod pa riktig propagandaterring! Ovan kan man se D21 banan.

Foto: Livelox
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Niér jag var liten var jag med pa
SOL-skolan. Jag kommer ihag att
vi malade tréjor, badade i kidrr och
bakade tartor. Jag kommer ihag att
vi vandrade till Rosenkdllasjon och
busade med ledarna. Jag kommer
ihag att jag fick nya vdnner och att
vi hade en av sommarens basta
veckor. Vecka 32 i somras var jag
ledare pé SOL-skolan. Tillsammans
med Gunnar, Frida, Jonathan, Olof
och Emanuel planerade och
genomforde vi denna toppenvecka.

Planeringen boérjade i varas da vi
gjorde ett grovschema som vi
sedan har utgitt ifran. Vi bestaimde
vilka aktiviteter vi skulle ha och
vem som skulle gora vad. En
typisk dag kunde se ut sahar:

9:00 Samling, avprickning och lekar
9:30 OL-trining

11:30 Lunch

12:30 Eftermiddagsaktivitet: Flaggan
14:30 Fika

15:00 Avslut

Mycket under SOL-skolan &r ater-
kommande fran ar till &r. Det gal-
ler tréjmalningen, kirr-OL,

tarttavlingen, vandringen, overna-
ttningen med mera. Dessa saker

>

P Al

SOL-Skolan 2018

gjorde vi dven i dr, men saklart har
vi gjort vissa justeringar dir det
behovdes. Exempelvis var kiarr-OL
en riktig utmaning att arrangera
efter ~sommarens extremtorka.
Poiangen med kirr-OL ér att man
springer en vanlig orienteringsba-
na men déir kontrollerna sitter i
kérr. Det brukar bli blott, smutsigt
och fantastiskt roligt! I ar hittade vi
totalt tre kdrr som var nagot blota
(las leriga) mot det tiotalet som det
brukar vara. Arets kirr-OL fick da
istdllet bli en kombination av lerhal
och  sammarbetsstationer —med
vatten som huvudingrediens, vilket
aven det uppskattades av barnen.

En annan rolig lek vi genomforde
och som jag starkt kan rekommen-
dera dr tipspromenad dér fragorna
handlar om alla deltagare. En fraga
skulle exempelvis kunna vara
“Vem ér soOtast?”. Sen édr det tre
namn som svarsalternativ. For att
ta reda pa facit far de tre personer-
na gora upp i en tavling. Tavlingen
for att ta reda pa vem som ar sotast
gick ut pa att dta upp en sockrig
donut snabbast utan att slicka sig
runt munnen. Andra fragor var:
”Vem flyger bast?”, ”Vilken ledare
ar storsta puckot?”, “Vem ar
argast?” och sa vidare. Da skulle

13 -
o ! ]

Den torra sommaren gjorde att Kirr-ol fick Men lite kiirr/lera lyckades vi dindd

bli med inslag av vattenlekar

hitta!

Traditionsenliga vandringen

man vika pappersflygplan, dricka
pucko snabbast och kora arga
leken.

Som du kanske forstar tycker inte
bara barnen att SOL-skolan dr en
av sommarens hojdpunkter. Jag
tror jag talar for alla ledare ndr jag
sager att detta dr ett av de roligaste
sommarjobben. Att se det som vi
planerat ta form och att se upp-
skattningen hos barnen ar en hoj-
dare. Och att umgas med de andra
ledarna har varit hur kul som helst!
Sen tror jag att barnen tyckte vi var
ganska bra ledare. Detta ér en vil-
digt gullig kommentar fran utvér-
deringen som vi gjorde sista dagen.

Hur var ledarna?
“Dom var roliga for dom leker
mer dn andra tondringar!”

Nér jag ldser igenom Ovriga utvir-
deringar far jag kédnslan av att bar-
nen har haft en lika rolig vecka
som jag hade nir jag var med pa
SOL-skolan som liten. Och nu far
vi hoppas att de ocksa vill bli SOL-
skolledare en dag!

/Tove Ekstrom
Foto: Privata
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O-ringen Kolmérden 2019

Som nog ingen missat s& ar LOK en av arrangorsforeningarna till O-ringen néasta ar
som kommer ga av stapeln i Norrkoping. For att fa detta i hamn sa behover O-
ringen alla er! LOK ar en forening med manga medlemmar och med god ar-
rangemangsformaga och visst ska vi kunna sla foreningar som Finspang och NAIS i
funktionérsantal.

Men det ar inte bara hedern att bli storsta arrangorsklubb som gynnas av att just du
gar in och anmiler dig pa en gang utan det dr aven sa att ju snabbare du anmaler
dig desto mer sannolikt dr det att du far arbeta med det som du helst av allt vill ar-
beta med. Detta da funktionarer tillsdtts Iopande. Sa tveka inte utan in och anmal
direkt!

Vilka ir det'da som far anmila sig?

Ar man 6ver 16 dr gammal och inte tar en plats i Elitklass sd 4r man inte berattigad
att springa O-ringen 2019. Istallet har man ett ypperligt tillfille att vara med och
arrangera virldens stdrsta orienteringstavling. Det kommer bli en otrolig upple-
velse dar du kommer fa uppleva O-ringen innifran och traffa manga nya méan-
niskor. Det krdvs heller inga krav pa orienteringskunskap da det kommer finnas
arbetsuppgifter som passar alla. Man behover heller inte kinna att man maste
kunna arbeta hela vecka for att kunna anmala sig som funktionar utan man kan
anmala sig till enstaka dagar.

Anmdler sig gor man via foljande lank: oringen.se/funktionir2o19

Hyra ut sitt boende?

Aven om O-ringen erbjuder en camping sé dr det manga deltagare som soker efter
boenden att hyra. Enligt undersokningar sa ar deltagare av O-ringen intresserade
av boenden som ligger inom en timmes resa fran etapperna vilket gor att aven
Linkoping lampar sig for. de som vill hyra beoende. Det kommer erbjudas
funktiondrscamping under veckan sa varfor inte ta tillfallet att hyra ut ditt boende.
Vill du hyra ut ditt boende sa hanvisar O-ringen till sin boendeportal dir man
aven far en grundlidggande forsakring.

For er som kdnner er lite osdkra pa hur man gar tillviga sa kommer jag, Maria
Olofsson (funktiondrsradet) och styrelsen finnas pa plats pa LOK-garden, tisdagen
2/10, for att svara pa fragor och praktiskt hjdlpa till med er anmalan. Sa tveka inte
att komma och stalla fragor och fé reda pa mer kring O-ringen.

Har du négra fragor eller funderingar sa ar det bara att kontakta mig, Hanna Modig
Tjarnstrom, sa ska jag gora mitt bdsta for att bista er.




LOK-GARDEN

Vi dger och driver en egen klubblokal, LOK-
garden, i Vidingsjo. LOK-gérden dr 6ppen tisdagar
och torsdagar mellan 17.15 och 20.30. Under
vintersdsongen (nov-mars) dven pa sondagar
mellan 09.30 och 13.00. I klubbstugan kan du
férutom att duscha och basta dven ta en fika.

LOK:S UNGDOMSFOND

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 méjligheter att
hyra den, kontakta Lars-Erik Henriksson via
mailadressen lars.erik.henriksson@gmail.com

Vill du stotta LOK:s ungdomsverksam
het och ge fler barn chansen att uppticka
tjusningen med orientering? Da dr du

varmt vilkommen med ett bidrag till

BANKGIROKONTON klubbens ungdomsfond.
Huvudkonto 5487-4060 Fondens avkastning anvédnds for extra
5487-4169 uppmuntran i ungdomsverksamheten.
. a1 Syftet ar att fler barn och ungdommar ska
Medlems-, trénings-, Anmilningsave, kdnna glddje och uppticka tjusningen
tavlingsavgift, lotteri 5487-3930 med orienteringssporten.
5487-3864 . Bidrag emotses tacksamt till klubbens
Elitsegenavg, bankgiro 5487-4169, mark
Kladforséljning 5758-7966 "Ungdomsfonden’”
NYA Tjalve Froberg Viggo Martikkala MEDLEMS- OCH
MEDLEMMAR Christine Farnlof Maximilian Nath TRANINGSAVGIFTER
Sebastian Gadd- Tage Norell
Linn Adolfsson Farnlof Pernilla Olausson Familj, (tv4 vuxna samt barn
Karin Beckius Alfred Hedov Stina Olsson som aJr’ 20 r eller yngre): 700 kr
Ludvig Beckius Ingrid Helstad Edwin Otterborg er Ar yngre):
Moa Berg Kristyna Felicia Otterborg P
Ellen Borg Hlubuckova Tage Paling Medlemsavgift, enskild: 300 kr
Iris Brogren Niclas Hagglund Albin Paulson er Ar ’ ’
Anni Back Amanda Hillgren Leyla Petersson P
David Bick Hans Joelsson Harald Ronnmark i o )
Esther Back Alfred Kalms Sverker Rénnmark it)%dl?; edlem/traningsmedlem:
Manfred Biack Livia Karlsson Karin Skoglund
Malin Dahlberg Viggo Karlsson Axel Skoglund
Achim Edraki Maria Klingberg Lindman
Alfred Ehrengren Clara Knuthammar  Filip Strombéck
Andreas Ehrengren  Linnea Larsson Hedda Séderqvist
Lisa Ehrengren Gabriella Lindberg ~ Frida Tullsson
Vilmer Ehrengren Anna Ljusberg Cecilia Wiklund
Conrad Ekman Bo Lundqvist Elin Wiklund
Maria Ekman Gabriella Lundqvist ~ Julia Wiklund
Torkel Ekman Erik Malmberg Mats Wiklund
Morgan Eriksson Cristoffer Simon {oktting
Eva Froberg Marcusson Petter Osterberg
Mandus Froberg Robert Marcusson
Mats Froberg Maria Martikkala
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