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Frén ordférandens punkthojd
Vilken fantastisk bredd vi har i LOK!

Det dr harligt nér vintertraningen kommer igang med Sunes bana pa sondagarna. Under de morkar
kvillarna i veckan ldngtar man verkligen till att f4 ge sig ut i skogen pa sondagsférmiddagen. Det &r
riktigt kul att Sunes bana lockar sa manga som uppemot 100 l6pare, en dag nir vidret visar sig fran sin
basta sida.

Aven tisdagstriningarna ir vilbesokta. Det kunde man se vildigt tydligt en tisdagkvill i borjan av
december nir Annika arrangerade backtrining i Vidingsjomassivet for hela klubben. Det var en fréjd att
se allt ljus fran alla lampor som slingrade sig uppfor och nedfér backen fran alla mojliga hall.

Aven viért deltagande pé arets kavlar har visat vilken stor bredd-férening LOK dr. Det var fantastiskt kul
att vi i ar med latthet monstrade 4 lag till 25-manna. Vi hade d4ven ménga coacher och reserver pa plats
som stottade 16parna och som gjorde dagen till en kul och minnesvird upplevelse. Det kindes som
konceptet med ett dam-lag gjorde att intresset i hela foreningen 6kade for arrangemanget och fick flera
16pare dn normalt att sluta upp. Nista ar tror jag vi ater kommer ha 4 lag pa startlinjen, sd med lite
ombytta roller, sa att de som i ar var reserver tar en plats som lopare i ndgot av lagen. Sen tror jag att det
ar hogst rimligt att vi inom ett par ar har 5 lag pa startlinjen pa 25-manna.

Men vi har dven pa flera andra kavlar visat pa en véldigt fin bredd i klubben. Pa Jukola utanfér Lahtis i
Finland deltog LOK med en av de storsta trupperna genom tiderna, med 4 damlag och 4 herrlag pa
plats. Aven pa Ekorren Cup visade vi fin bredd genom de 5 ungdomslag, med ungdomar i &ldern 8-14
ar, som stéllde upp. Pa DM-kavlen hade vi 25 lag pa startlinjen, dven det dr mycket bra.

Ett arrangemang dér jag tror vi kan visa dnnu storre bredd till nasta ar ar KM. Datum for samtliga KM
ar redan spikade och inlagda i kalendern, sa boka in dessa datum redan nu! Till ndsta ar tror jag att vi
latt kan f4 hogre deltagarsiffror pa samtliga KM. Det ar fullt mojligt att vi kan bli 6ver 100 deltagare pa
Sprint-, Lang- och Medel-KM och 6ver 50 deltagare pa Natt-KM. Du tar vil chansen att springa alla
véra KM!

/Inger Gustas, Ordférande Linképings OK
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Ekorren Cup 2018 och historien bakom namnet

Klubbens juniorer dr varje ar an-
svariga for att arrangera ungdoms-
serien, SOL-skolan och Ekorren
Cup. I ar var sista aret for oss fodda
oo att hjilpa till med dessa ar-
rangemang, vilket betyder att det
var vi som skulle ha huvudansva-
ret. I borjan av aret hade vi ett mo-
te dér vi bestimde vad var och en
av oss skulle vara ansvariga for. Jo-
nathan fick ungdomsserien, Tove
och Gunnar fick SOL-skolan och
jag fick Ekorren Cup. Varen kom
och det blev dags fér ungdomsseri-
en. Sen kom sommaren med virme
och SOL-skolan. Helt plotsligt var
sommarlovet 6ver, skolan bdorjade
och hosten knackade pa dorren.
Det var dags att borja planera infor
Ekorren Cup. Vi var elva juniorer
som med lite stod fran fordldrar
skulle arrangera stafetten for ung-
domarna i Ostergotland.

Vi lyckades klimma in planerings-
moten i luckorna mellan allt tév-
lande och skolarbete i kalendrarna,
och snart var vi igang. Arbetsupp-
gifter delades ut, ett schema sattes
upp och planeringen tog fart. Tav-
lingsplatsen bestamdes till Fro-
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berget, Olof som var banldggare
borjade rita banorna och arenans
utformning spikades. Vi letade ef-
ter priser, handlade och bakade till
markan. Gunnar och Albin styrde
upp allt tekniskt, sdsom anmailan
och tidtagning. Vi véickte den gam-
la ekorren som legat och vilat ett
helt &r.

Under planeringen borjade jag
fundera pa varfor stafetten heter
just Ekorren Cup. Nir jag fick
fragan om att skriva en text till Pa
sparet om stafetten tdnkte jag att
jag inte kan vara den enda som
funderat pd detta. Jag beslutade
mig for att friga nagon som varit
med sedan tivlingen startade om
det lite lustiga namnet. Jag mailade
Ulla Kjell som berdttade hur det
ligger till:

Hej Frida!

Kul att du skriver om Ekorren Cup,
tavlingen ligger mig varmt om
hjartat! Tavlingen startade 1993
och har den idérike Per-Johan

Persson, en LOK-legendar, som
upphovsmakare. Tidningen Ostgo-
ta Correspondenten hade under

LOKare som deltog i Ekorren Cup poserar med maskoten Ekorren.

Foto: LOKs hemsida.

mdnga ar varit samarbetspartner
vid olika arrangemang som LOK
anordnat, men nu ville man inte
langre vara med kring dessa. Enligt
en ny policy skulle tidningen stotta
ungdomsarrangemang, och da
“uppfann” P-J Persson Corren Cup,
som ju verkligen &r ett ung-
domsarrangemang. Tanken var att
stafetten skulle fungera som en av-
slutning for distriktets olika ung-
domsserier, efter att dessa var
avslutade for siasongen. LOKs
ungdomskommitté nappade pa
idén och forsta tdavlingen, som
genomfordes 3 oktober 1993, gick i
Vallaskogen. Start och malplats var
vid Vallabackarna. Ostgéta Corre-
spondenten stod for nummer-
lappar, plaketter och hederspriser.
Det fina vandringspriset snidades
av Nils-Magnus Nilsson, mangarig
ungdomsledare, nyborjarkurs-
ansvarig och LOK-medlem. Alla
strackor fick dubbleras, forst in
vixlade och bade flickor och poj-
kar 10-14 ar skulle delta i lagen.
LOK vann forsta aret, foljda av OK
Eken och Tjallmo Godegéard. And-
ra aret genomfordes stafetten i
Rydsskogen, direfter vid Karleplan.
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Efter nagra ar ville inte OC med-
verka som sponsor lingre, nu skul-
le de satsa pa kulturella aktiviteter
istallet. Da gick vi miste om de fina
nummerlapparna och medaljerna,
vilket var synd. Nu kunde ju tév-
lingen inte heta Corren Cup lidngre,
vi dopte om den till Ekorren Cup
istdllet. Jag hade sett att ett “toalett-
pappersforetag”, Serla, hade ekorrar
som sin maskot. Jag horde av mig
till dem och fick fin kontakt med
en kvinna pa marknadsavdelningen
som ordnade sd att de skidnkte oss
ekorrar infor varje tavling, och gor
sd an idag. Ett ar fick vi dessutom
ekorrtofflor som blev populira
priser. Varje ar samlade vi ocksa in
sa manga priser vi kunde fa tag i
och lottade sedan ut dem, for att
dven de som inte var i de frimsta
lagen skulle kunna fa med nagot
hem.

Ganska tidigt borjade vi dven se till
att de LOK-ungdomar som blivit
for gamla for att springa tdvlingen
skulle vara med som lagledare.
Detta har ju utvecklat sig och idag
ar ungdomarna tdvlingsledare,
banldggare, ja innehar alla poster
som behovs pd en tdvling. En for-
namlig inkorsport for att klara
kommande uppdrag pa LOKs tav-
lingar framover. Jag ar jétteglad att
tavlingen lever, och jag hoppas den
gor sa manga, manga ar framover.

Ekorren Cup é&r for ménga barn
forsta orienteringsstafetten som de
deltar i och forhoppningsvis ska
den ge goda minnen.

Hélsningar Ulla

Ganska haftigt att var lilla tavling
ar sponsrad av ett foretag som sél-
jer over hela landet dnda! Jag kan
saga att det verkligen varit larorikt
att arrangera en tévling och det tror
jag att de andra juniorerna haller
med mig om. Under detta ar lirde
vi oss inte bara hur man arrangerar
tavlingar utan dven mycket ndr det
galler att arbeta som en grupp. Jag
kan sdga att ndr tdvlingen borjade
niarma sig kdnde jag av kontrollbe-
hovet och perfektionisten i mig en
hel del. Har alla gjort vad de ska?
Vad har jag glomt att fixa? Kommer
allt gd som det ar tankt? Jag kan
beritta nu i efterhand att néstan allt
(Skrev jag perfektionist tidigare?)
gick valdigt bra, och de allra flesta
verkade néjda med arrangemanget.
Nu hoppas jag att jag har lirt mig
att lita pa att folk gor vad de ska, att
jag gjort vad jag ska och att jag inte
behover oroa mig i onddan.

Tavlingsdagen startade som en kall
och frostig morgon och oOvergick
sen till en valdigt fin dag. Va-
dergudarna var med oss! Vi junio-
rer var ddr tidigt pa morgonen och
borjade bygga upp arenan och fixa

iordning allt. Vi stressade runt en
del for att allt skulle bli klart i tid
men ndr de forsta 16parna gled in
pa arenan hade vi bara lite smafix
kvar. Nar starten hade géitt och
forstastracksloparna hade forsvun-
nit in bland triden sa kunde vi
slappna av lite. Da var det bara att
se till att allt flot pa som det skulle
och att kryssa runt pa arenan mel-

lan tusentals komockor, kaffe-
drickande foraldrar och alla
springsugna ungdomar som

vantade pa att bli utvixlade av sina
lagkompisar.

Tillsist var det dags for malgang
efter en spannande stafett. Det lag
som var forst in pa femte och sista
strickan var TGOK. Sa nu stdr
vandringspriset som Nils-Magnus
snidade i Borensberg i ett ar fram-
over, till nasta Ekorren Cup da det
avgors om de far behélla den eller
limna den vidare till nagon annan
klubb fran Ostergotland. Jag vill
passa pa att &nnu en gang tacka alla
juniorer for ett roligt och, som ti-
digare namnt, larorikt ar. Jag vill
aven tacka Thomas Stenstrom for
all hjalp med tdvlingen! Utan dig
hade det blivit svart! Och unga
ledare 2019, lycka till och ha kul!
(Det ér néstan oundvikligt)

/Frida Sahlman & Ulla Kjell
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En asfaltslopares upplevelse av VSM i

Nir blir en véglopare en orientera-
re? Ar det forsta gdngen den végar
sig ensam ut i skogen med endast
karta och kompass som hjilp-
medel? Eller dr det ndr mini-
skarmen hings upp i bilens back-
spegel? Eller ar det kanske ndr det
forsta mésterskapet dr sprunget?

Vilken tur att det da finns
orientering pa asfalt! (Som gammal
l6pare kanske man aldrig blir en
riktig orienterare, men det far bli
en annan artikel). Efter att jag
under nagra ar provat pa sprint-
orientering och da och da fatt till
ganska bra lopp kinde jag att det i
ar var dags att prova svenska
mésterskapen (veteranmads-
terskapen dé, seniorklassen kénns
fortfarande avldgsen). VSM-helgen
(sprint, medel, och lang) gick den
14-16 september i Skdne och jag
hiangde pa LOKs resa dit.

Dag 1 Sprint

I PM hade avspidrrningar be-
skrivits, men de lyste helt med sin
franvaro under loppet. Faktum var
att det var en ovéntad latt bana
men &ven pd litta banor kan miss-
tag begas. Koncentrationen maste
vara total hela vigen.

Det var en nervos viantan pd start.
Jag spanade in eventuella konkur-
renter men tyckte inte att nagon
sag sarskilt rapp ut i steget. Just i ar
var inte mitt eget steg sdrskilt
snabbt dd jag linge led av 6mma
hamstringsmuskler men  jag
hoppades dnda kunna springa pa
hyfsat.

Jag fick till en bra start och bortsett
fran nagra mindre misstag (de
hade ju ritat om exempelkartan!)
lag jag bra till men det hade jag
ingen aning om da. Istéllet borjade
jag bli trott och tappa fokus. Nér
jag nirmade mig de sista kontrol-
lerna borjade jag slappna av och

orientering

det var da misstaget kom. Jag tit-
tade inte pa kontrolldefinitionen
(nagot jag alltid slarvar med) och
antog att banan avslutades pa ett
visst sitt — vilket den inte alls gjor-
de, och kontrollen jag hade sett ti-
digare var inte alls min. Jag
upptackte mitt misstag forsent, fick
tvarvianda, och sprang i panik till-
baka uppfor den backe jag i ono-
dan hade sprungit nedfér. Detta
slarv kostade mig inte bara 20 s ut-
an dven ett SM-guld. Jag blev
istillet tvda, 10 s efter vinnaren.
Usch vad bittert det kindes.

Bittre gick det for Annika Ivarsson
som krossade motstandet
fullstdndigt och vann sitt lopp med
6ver minuten. Karin Backteman
sag aven till att ta en medalj och
dven komplettera LOKs medalj-
skord till en svit genom sitt brons.

Dag 2 Medel

For min del var det sprinten som
var malet med resan. Jag hade inte
ens anmalt mig till medel och lang
och sprang istillet 6ppna banor
resterande dagar. Besviken och
omotiverad efter fredagen slarvade
jag rejalt och dessa tva lopp glom-
mer jag girna dven om jag at-
minstone dd och da fick till bra
delstrackor. Andra LOKare sa att
de var fin terrdng. Jag sag en vanlig

Sahdr kan en guldmiss se ut

skog och saknade gardagens asfalt.

Bra sprang ddremot Annika Ivars-
son, som tyvarr fick ndja sig med
silvret, endast 1 s efter vinnaren.
Per Magnusson tog dagens andra
medalj, ett brons.

Efter loppet tog vi som ville se mer
av Skane dn kopcentrum en sight-
seeingtur till Kullaberg. Vi borjade
med att besoka Kullens fyr. Den var
dock mitt uppe i en renovering sa
av fyren sag vi inte mycket. Inte
heller cafeét eller utstdllning var
Oppna men utsikten var atminstone
utmarkt.

Varken Oppet eller stingt var sedan
Nimis, Lars Wilks svartbyg-
ge/konstverk, dven det i Kullabergs
naturreservat. Nimis ligger i en
mikronationen Ladonien som 1996
utropades som en “sjilvstindig
stat”. Antal invénare ar noll men
déremot finns bade drottning och
flera ministrar. Ladonien har tyd-
ligen ocksa forklarat krig mot Sve-
rige (och San Marino). Galet men
mestadels harmlost.

Végen dit var besvérlig men inga
problem for orienterare. Vi f6ljde
en stig lings med vilken trdd ma-
lade med mystiska "N” visade oss
ratt. Négon officiell information
om platsen fanns inte.

)
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Sjilva verket var spektakulért.
Drivor och ater drivor med
drivved och annat brate som flutit
iland och byggts ihop till stora
tratorn och tunnlar, men inget jag
skulle vilja slappa 16s mina barn i.
Det fanns spikar som stack ut,
pinnar som var losa och hela
hallfastigheten kan antagligen
ifragasittas.

Direfter tillbaka till hotellet for
gemensam middag och innan dess
forsok till att att torka och vddra
tavlingskldderna. Det luktade inte
gott vart lilla rum, som skulle
kunna anses trangt for tva perso-
ner, som delades av fyra vuxna
karlar.

Dag 3 Lang

Helgen avslutades med ldngdi-
stans pa sondagen. Det regnade
ordentligt pa vig till tavlings-
omriadet men vdl ddar var det
uppehall och bra 16pforhall-
anden. Det genomfordes manga
utmairkta prestationer men jag
bidrog inte till ndgon av dem.

Annika sprang forbi och rdd-
dade upp mig vid ett tillfille.
Inte nog med det. Hon vann
dessutom sin klass dven denna
dag och blev alltsa den enda
LOKare som tog medalj varje
dag. Ett brons blev det dess-
utom for Sara Soderqvist.

Nista VSM gir 7-9 juni 2019
under Osatriffen i Edsbyn.

/Jonas Schedin

Oversta bilden: Undertecknad vigade
sig inte hogre upp i trakojan Nimi dn
sdhir.

Nedersta bilden: Ett fyrtorn som lagas
och utsikt 6ver Kattegatt.

Foto: Per Magnusson
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Min forsta SM -stafett

Ténkt dig att du bestimt dig for
att ha en tavlingsfri helg. Du dr pa
vag till Vidingsjo for att sitta ut
alla kontroller till veckans bana
nir mobilen pliggar till och i
display visas detta: “Skulle du
stilla upp pa SM-stafetten om det
behovs? 8 km. Vi har bara 2 damer
just nu” Vad skulle du ha svarat?

Mitt svar var sjalvklart att jag
stillde upp om det behovdes men
jag var noga med att informera UK
om att det finns manga andra
snabbare LOK:are i klubben.
Trodde till en borjan att UK
skojade med mig men eftersom det
inte var 1 april sa fick jag tro att
han inte skickade sms:et for att
retas med mig. Efter nagon timma
far jag ett svar igen att de tar mig
och jag kommer fi springa sista
strackan efter Alva samt Kajsa. Det
var ett svar som jag verkligen inte
hade forvantat mig. Jag blir lite
chockad for det kdndes sa overkligt
att jag skulle springa SM-stafetten.
Har inte sprungit ndgot SM sen jag
var junior och det har inte varit
aktuellt under senior tiden.
Visserligen sa var jag medveten om
att jag sprang hyfsat bra pdi DM-
stafetten men SM ér en helt annan
sak. Det var ju forst nu i host som
jag aterigen borjade springa samt
klarar av langdistans i D21.

For att dra en lang historia kort sa
cyklade jag omkull foér 3,5 ar sen
och slog i huvudet allvarligt. Ett av
mina storsta mal med rehabilite-
ringen har alltid varit att komma
tillbaka till orienteringen igen. Jag
borjade comebacken med vit
straicka pa Tjoget for att sedan
springa gul bana pa O-ringen i
Boras. Bor ndmnas att jag hade ratt
manga kognitiva svarigheter kvar
da jag bland annat inte visste
namnet eller funktionen av defini-
tionshallaren utan bara hade satt
fast den pd min arm. Ett halvar
senare sd avancerade jag till orange
niva och senare tillslut borjade jag

ta mig runt korta bla och svarta
banor. Efter olyckan &r jag mer
trott jamfort med innan samt har
vissa kognitiva svarigheter bland
annat svart for forandringar. Vilket
det nu skulle bli da min helg-
planering dndrades helt.

Blev pa sondagen upphdmtad av
Kajsa Hammarstrom samt Johan
Persson for att dka mot tavlingen.
Hinner inte ens sitta mig i bilen
innan Johan fragar ut mig
angdende om jag dr taggad samt
ger taktik-snack infér loppet.
Nervositet inombords som jag
hade lyckats halla ner bubblade nu
upp till ytan. Nér vi kommer ut pa
E4:an somnar jag till enligt min
planering. Efter nagot som kindes
som en kort stund hor jag Kajsa
samt Johan ropa pa mig att vi ar
framme pé tavlingsplatsen. Vi
kliver ut ur bilen och jag ser Alva
virma upp. Ser sedan nir hon
startar och alla 16pare lamnar start
gardet och ger sig ut i skogen.
Kianns sa kul att vara pd TC samt
kdnner en stor lingtan efter att fa
komma ut i skogen sjdlv ndr jag gar
runt dir och vantar. Vid varv-
ningen dr Alva forst. Hon har
sprungit ifran de andra och jag blir
alldeles varm inombords och sé
glad for hennes skull. Det ar saklart

Alva vixlar ut kajsa i tit efter
forstastrickan.

Malmedveten och fokuserad pavig ut
pa min stricka.

glatt i LOK-tdltet och jag haller
tummarna for att hon inte ska
bomma nagot. Alva fortsitter att
springa bra och éven vid for-
varningen &r hon forst. Jag springer
till upploppet och hejar pa henne
ndr hon kommer in som ledare och
hennes leende samt ansiktsuttryck
ar ren gladje att se. Sedan gar jag
direkt mot tdltet for att byta skor
och borja forbereda mig for mitt
lopp. Far en klump i magen for jag
tainker pa att jag kommer tappa
manga placeringar men Alva
avbryter mig med en stor kram.
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Hon berdttar att Kajsas kommentar
nér hon rickte 6ver kartan var -Du
ger mig en hjartinfarkt. Vi bada
skrattade at det. Jag gar pa toan
och nir jag gar ut dérifran hor jag
speaker prata om vilka lag som
kommer béra gps. Jag lyssnar inte
s& noga men hor plotsligt
“Linkopings OK ska ocksa ha gps”
jag reagerar med att hoppa till pa
stillet samtidigt som jag skriker
hogt ”NEJ”. Skdms for min
kommentar direkt ndr jag landar
och springer dirfér bort for att
virma upp istdllet. in i min egen
bubbla under tiden jag virmer upp
vilket alltid ar skont att fokusera
och peppa sig sjilv. Drar mig sedan
mot TC igen och Janne stoppar
mig och fragar om jag vill att han
ska ga och fraga om jag kan slippa
anvanda gps. Svarar forst nej men
sen angrar jag mig. Blir svart for
jag hade inte forberett mig innan
tavlingen pa att gps kunde bli aktu-
ellt, sen skulle jag ha den och nu
far jag fragan om att inte ha den.
Jag sitter in horselpropparna lang-
re in i 6ronen och funderar vidare
pa gps och kidnner mig “barnslig”
som inte vill ha gps for det kidnns
fel for man vill vara plikttrogen
mot de som bestamt det. Blir en
diskussion och tillslut si far jag en
gps i handen samt fragan vilken
storlek jag har pa gps-visten. Da
jag inte har nagon aning sa tittar
jag pa Janne. Han tar ett steg bakat
och siger men det vet inte jag!

Jag smaler under uppvarmning for
jag inser att alla runtomkring mig
springer i svenska landslaget.
Kénner att ménga tittar pd mig
men jag fokuserar pa min egen
uppvarmning. Andra lag kommer
in och efter ett tag kommer Kajsa
in for att vixla ut mig. Jag minns
inte om Kajsa sa ndgot till mig eller
vad som rorde sig i huvudet pa vig
ut fran arenan fOrutom att jag
kinde mig taggad. Per Gustas tog
en bild pd mig ndr jag springer ut
fran TC men jag sag aldrig honom.
Pa bilden har jag en skarp blick och
hela ansiktsuttrycket ar allvarsam

och fokuserat. Tittar snabbt pa kar-
tan och tycker den ser rolig ut.
Bestimmer mig for att dra hoger
pda  langstrackan  till  fOrsta
kontrollen. Jag kommer in i min
behagliga bubbla da det dr enbart
jag, karta, kompass och skogen.
Springer Gver ett berg samt tvérs
over 4 hojder och i en sénka tar jag
den forsta kontrollen helt enligt
min planering. Loppet flyter pa bra
men pa vag till femte kontrollen tar
jag ett dumt vidgval. Det var ett
omrade som var forbjudet med
flera branter forutom pa ett stille
och jag tanker att det var "latt” att
ta sig upp dér. Vilket det inte var da
jag méts av en vigg rakt upp. Ar
nertrampat sd jag glider en hel del.
Denna sluttning dr den virsta jag
nagonsin har bestigit. Vdl uppe ar
jag vialdigt trott och kommer lite
snett pa grund av det till nidsta
kontroll. ~ P& vidg till attonde
kontrollen ser jag en annan lopare
bomma men jag vet var jag dr.
Springer mot min kontroll men
hittar den inte. Borjar springa runt
i cirklar och letar. Tidigare har jag
inte tinkt pa att jag har en gps-
sindare pa ryggen vilket jag nu
kommer pa och blir dnnu mer
stressad. Ett tips ar att inte komma
pé att man har gps pa sig ndr man
bommar. Jag fortsitter att forsoka
ldsa in mig men lyckas inte fa ihop
det. Vilket inte dr likt mig. Blir arg
pa mig sjdlv och viljer att springa
ut till en vdg. Tar om kompass-
riktningen och spikar kontrollen
som jag hela tiden hade varit i
niarheten av och sett kontroll-
punkten men inte skdrmen. Vid
varvningen hor jag mitt namn men
jag stamplar och forsoker springa
bort ddrifran snabbt. Sedan tar jag
ett dumt védgval och tar onddiga
hojdkurvor. Forsoker springa pa
men benen &r rejilt sega i slutet sa
saknar den dédr extra kraften.
Stamplar vid sista och tdnker ”Bra
Frida du dr strax i mal”> Ar trott
och méts av en prisutdelning mitt i
maélupploppet. Blir jdtte irriterad
for jag kan inte forsta hur jag ska
kunna ga i mal. Ingen arrangor ér

dar for att hjilpa mig. Springer
runt allt och  hittar tillslut
malstimpeln. Sedan tar ndgon mig
om axeln och sdger att det dr bést
du tar av dig nu. Jag tittar pa
honom med en stor undran i
blicken. Han blir generad och
tillagger alltsa gps:en. Jag skrattar
till och borjar ta av mig den. Pustar
ut lite och mots av Alva samt Kajsa
som kramar om mig vilket kidndes
sd tacksamt. Jag var i mal och laget
var nu i mal samt godkinda och
det var huvudsaken trots jag hade
tappat manga placeringar. Jag
kunde andas ut och gick nistan
raka vdgen till duschen. Helgen
blev inte som planerat men det
gjorde absolut ingenting for det
hade varit en fantastisk dag samt
hiftig upplevelse att fa springa
SM-stafett med klubben som
sparar!

/Frida Karlsson
Foto: Per Gustas

Ovre bilden: Olof blir utvixlad av
Emanuel

Nedpre bilden: Johanna stdmplar vid
varvningen.
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Ett rent damlag pa 25-manna, det méste vl vara

(N

Stora delar av LOKs damlag pd 25manna som tzllslut hamnade pa enfmfzn 274:e plats.

I ar stillde LOK upp med fyra lag
pé 25-manna, varav ett bestod av
bara damer. Det var forsta gangen
i 25-mannas historia som nagon
klubb kom pa idén. Vi som var
med hade jittekul och laget fick
mycket uppméarksamhet. Men hur
borjade det egentligen?

I samband med 25-manna 2016 var
vi nagra Dso-tjejer som tycker att
25manna ar kul, men tyckte att det
var trakigt att vi alltid fick sta pa
reservlistan  till sista  stund.
Naturligt, eftersom vi dr lang-
sammare dn bade herrarna och de
yngre damerna, men anda trakigt
att aldrig veta om man fick en plats
i laget forran dagen fore tavlingen.
Fran detta kom en diskussion om
hur man skulle prioritera ut-

mo]hgt'

tagningen till LOK:s 3:e och 4:e lag.
Kanske kunde man prioritera de
som varit reserv aret innan? Efter
godkdnnande fran styrelsen
provades detta 2017 med ett gott
utfall. Strax efter 25-manna 2017
kom var UK, Christian, med en
idé. Kunde vi fixa ett rent damlag
ndsta ar? Vi nappade pa idén och
borjade fundera pa om det var
mojligt. Enligt 25-mannas regler ar
det helt OK att springa med bara
damer i laget.

I maj var vi ett ging damer som
gjorde en orienteringsutflykt till
Askersund. Ett utmarkt tillfille att
fundera vidare. Eftersom vi inte
ville att LOKs andra lag skulle
sakna damer var grundtanken att
utgd fran D35+ och vi funderade

pa hur manga damer som var
tankbara. Vi producerade en lista
pé vilka fran klubben som skulle
kunna vara aktuella. Det visade sig
inte vara svart att hitta Over 50
mojliga 16pare sa det var definitivt
mojligt att fa ihop ett damlag.

Det visade sig att Christian hade
jobbat parallellt med idén pa sitt
hall och satt ihop ett damlag med
ett antal reserver. Innan O-ringen
mailade han Inger och talade om
att lagen fanns. Dagen efter hade vi
kompletterat med namn fran var
lista s& att vi hade 50 tiankbara
l6pare. Under O-ringen kunde
sedan Anna, Marie och jag enkelt
ga runt, peppa och fraga de som
var tilltankta. Tyckte de att idén var
kul? Ville de vara med? Nastan alla
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som blev tillfrigade var positiva
och de som hade méojlighet var
intresserade. Flera som inte brukar
stdlla upp i 25-manna eftersom de
ofta hamnat pa lite trakigare
strackor tyckte att det hir var en
jattebra idé. Vi fick till och med ett
par herrar som ocksd girna ville
springa i damlaget, men tyvarr.

Diremot fick vi, kanske framforallt
Christian, efter ett antal aterbud
fran lopare pa de ldngre
strackorna, en gang till fundera lite
extra pa de langsta strickorna.
Manga var tveksamma till att
springa sa langt. Har behovde vi
hjdlp av de yngre tjejerna sa det
blev ett damlag i stéllet for ett
D35+ lag, men det var ju bara
positivt. Vi kunde konstatera att
med 3 vanliga lag och ett damlag

fran LOK behovdes det ungefir
lika ménga herrar som damer
totalt vilket stimmer bra &verens
med deltagandet pa O-ringen dir
det var en knapp majoritet kvinnor
fran LOK.

Nér tavlingsdagen kom var alla
laddade och peppade. Vi sprang
med de rosa O-ringen buffarna for
att laget skulle synas bra. Som det
forsta damlaget blev vi intervjuade
badde av 25-manna, Corren och
Skogssport. Laget sprang riktigt
bra och kom in som 274 av 363
startande lag. Sjilv hade jag laddat
med ost- och vinprovning pa
fredagskvillen sa bussen fick
stanna och plocka upp mig pa
vagen. Det visade sig lyckat for jag
sprang ett av mina bittre lopp den
hérsdasongen.

Tills sist ett tack till alla som var
med och sprang eller bidrog pa
annat sitt. Ett speciellt tack till de
tjejer som sprang de langa
strackorna i konkurrens med herr-
arna och ocksa till de som var med
som coacher och reserver. Vi
hoppas att alla som var med hade
kul och att vi kan gora damlaget till
en 25-manna-tradition i LOK. Men
for att lyckas med det sa
behover vi fler som kan ta sig an de
langa strackorna. Sa alla damer i
klubben, ladda redan nu under
vintern med att springa langa
banan pa Sunes.

/Lena Stromback
Foto: Per Gustas

Missa inte en av drets hojdpunkter!

Nista ars Jukola kommer gi av
stapeln i Kangasala, Oster om
staden Tammerfors. For er som
inte vet sa dr Jukola en av varldens
storsta orienteringsstafetter som i
ar forvantas komma Over den
magiska griansen pd 20 ooo del-
tagare (forra aret var ndra med
enbart 165 deltagare ifran). Under
helgen bjuds det, likt 10Mila, pa
torst under 16rdag eftermiddag en
damstafett (venla) om 4 strackor
och sedan senare pa kvillen en
herrstafett (jukola) om sju striackor.

Alla strackor dr gafflade men tack
vare det stora deltagarantalet be-
hover man inte oroa sig for att bli
ensam nagra ldngre stunder.
Nedan kommer de preliminéra
banlingderna:

Venla

1. 6,0 km
2. 5,7 km
3.7,3 km
4.7,9 km

-Kangasala Jukola 2019

Jukola

. 10,9 km
. 10,5 km
. 13,2 km
. 7,3 km
. 7,8 km
.11,1 km
. 12,9 km

N OOV AN

Hiandelseforloppet under en
Jukola-helg i grova drag kan se ut
nagot santhar:

- Samling vid A-huset for
gemensam resa till batterminalen.
- incheckning i hytterna om 4
personer och sedan upp pa diack
for att kika medford matsiack med
solnedgangen 6ver skirgarden som
utsikt.

- Tidig (!) frukostbuffé innan
ankomst.

- Bussresa till tévlingen, stopp for
matinkop eller dylikt lings végen.
- Framme vid tévlingen &r det
snabbt dags for damerna. Men
torst inkvartering i vara militartalt.
- Damerna springer snabbt och
ritt i de finska skogarna

- Sen kvill ar det dags forr
herrarna, starten ar land det
maffigaste man kan se.

-Medans herrarna springer sa sa
kan 6vriga folja pa
storbildsskirmen (samma sak
saklart ndr damerna springer)
-Packning och péstigning av
bussen.

- Vil framme pa baten véntar en
lyxig buffé med allt man kan
onska.

- Skont ro6j pa dansgolven, finns
natt som passar alla, disco eller
styrdans vilj du.

- Ett n6jt med trétt gang dker nu
hemat mot linkoping igen.

Sa tveka inte att anmadla dig till
detta superarrangemang dir man
har en fantastisk gemensamhet
med klubben.

Anmilan ligger inte uppe d4n men
kommer upp inom kort sa hall koll

pa hemssidan.

/Senior- & Juniorkommittén
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For kort bana? Rapport fran XC-Race 2018

En mulen oktoberdag var det alltsa
dntligen dags for drets upplaga av
XC-race. Den varma sommaren
hade resulterat i torra marker och
banan som erbjods var saledes mer
snabblopt dn tidigare ar. Oavsett
om det var det milda vadret, den
okade trenden for trail-l6pning i
landet eller det goda rykte som
florerar kring XC-race sa lyckades
arets lopp med att registrera ett
deltagarrekord. Kul, tycker darets
tavlingsledare som ocksa
kommenterar dagen med att allt
l6pte pa bra forutom for det tiotal
deltagare som sprang fel ldngs
banan. Dessa lopte dock pa bra
med tanke pé att de gav sig ut pa
en extra slinga utéver den 10 km

langa banan som erbjods i
anmalan.
De Iopare som uppenbarligen

tyckte att arets bana var i kortaste
laget kunde péa arenan identifieras
som den smairriterade gruppen.
Anledningen till varfor de var
smairriterade 4r inget man kan
vara helt siker pa. Kanske undrade
de varfor det inte funnits en langre
bana att anmala sig till fran borjan?
Om det ocksd mot formodan fanns
ndgon i gruppen som inte amnat
springa den extra avvikande
slingan ute pa& banan kan man
tanka sig att den funderade pa hur
gruppen kunde fortsatte springa sa
linge utan att se en enda rod-vit
snitsel? Det hade jag fragat mig om
jag sprang ett lopp som gick ut pa
att folja just snitslar. Resterande av
de runt 240 startande var glada
over sin upplevelse i skogen och
den kdnslan delades med de ca 20
personerna som fanns pa plats for
att arrangera loppet under dagen.
Arrangemanget kan alltsa
summeras till att ha varit nést intill
perfekt men en fraga finns kvar att
stalla oss sjdlva: Bor vi nidsta &r
erbjuda en banldngd som passar de
16pare som vill springa allra ldngst?
Genom att erbjuda en lingre bana

slipper vi att 16pare i fortsattningen
improviserar en forlaingning mitt
pa banan och lurar med sig andra
16pare. A andra sidan kanske vi gor
ritt i att avvakta tills vi far en
forfragan fran vara deltagare, jag
ser fram emot en bra debatt kring
detta.

damsegraren.

Nagra vilbekanta ansikten kunde man se lings banan, hir Anna-Stina Pdiledal och

Alva Svensk.

Tp tre i damer och herrar 10 km i drets XC-Race. Saknas pa bilden gor doch

/Vidingsjotomtens presschef
Foto: Anne-li Stenstrom

e
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Daladubbeln 2018

Hej. Jag heter Otto Nilsson, och jag
ska berdtta om arets daladubbel -
den tivling som jag skulle kalla
den roligaste pa aret. Den gar i
skogarna kring Falun, och i ar var
det omkring 950 startande
patruller. Jag och Vilgot Elnegard
sprang tillsammans i Hig4 och
hamnade slutligen pa en 28:e plats
av totalt 127 startande.

Resan

Resan upp gick bra - vi dkte buss
tillsammans med OK Roxen. Vi
dkte nagon gang pa fredag ef-
termiddag och hamtade upp Roxen
vid en mack i Ljungsbro. Sedan at
vi som vanligt middag pa IKEA i
Orebro, som vi brukar géra varje
ar. Jag at kycklingfilé med pommes
och wokade gronsaker.

Nar vi kom fram till vart boende
var det morkt och kallt, sa vi
skyndade oss in i virmen och bor-
jade packa upp och lagga ut vara
liggunderlag. Vi bodde pa samma
stdlle som alltid - Gruvrisskolan —
och vi hade ett tjejrum och ett kill-
rum. Efter att vi hade packat upp
och bestimt sovplatser fick vi lite
fri tid, sé vi spelade lite innebandy
med nagra bandyklubbor och
sopkvastar som vi hade hittat (man
far ta vad man har). Sedan fick vi
varsin kvillsmacka och ledarna
informerade lite om morgondagen
innan vi gick till sangs.

Lordag

Vi hade nira till frukosten dagen
dirpa, och vi gick upp relativt
tidigt sa att det inte skulle vara sa
manga i matsalen ndr vi skulle éta.
Det fanns som vanligt bade fil med
flingor och grot att vélja pa. Vi at i
lugn och ro, och nir vi gick till-
baka till vart rum sag vi att kon
hade blivit jattelang, sa det var tur
att vi hade gétt upp tidigt.

Strax efter frukosten é&kte vi ivig
till helgens forsta tavling, ndmligen
stafetten. Bussresan till TC blev

kort, och vdl pa plats inleddes
helgen med Ebba Gron laten "800
grader”. Det fanns dven ett papper
ddr man kunde o6nska latar som
man ville hora, och férhoppnings-
vis spelades de oOnskade latarna
upp i hogtalarna.

Nér vi kom fram var det néstan
dags for forsta starten, och nar vi
hade kollat pa den gick det fort for
mig och Vilgot, for Hi4 startade
som tredje startande klass -
klockan 11:15. Vilgot sprang
forstastrackan och jag fick ta
spurten. Vi varmde upp i god tid
och nir vi sag att klockan borjade
ndrma sig start gick Vilgot in i

Foto:Privat

Mlspurt daladubbeln 2018 - Vilgot Elnegdrd och Otto Nilsson, Hi4

startfallan och stillde sig vid ritt
karta - nr 599. Nagra minuter
senare hordes startskottet och alla
lopare rusade ivdg. Startpunkten
satt hogst upp pa toppen av en
jattebrant backe, sa redan i borjan
pad banan blev man trott. Vilgot
sprang snabbt och kom in som
fyrtiotrea, ungefér fyra och en halv
minut efter titen. Sedan var det
min tur att springa. Det var mycket
kupering och vildigt manga stenar.
Banan var ganska litt och jag
gjorde inte en enda bom, sa jag
plockade ganska manga place-
ringar. Det jag kunde gjort battre
var att springa snabbare. Banan var
2,8 kilometer ling och jag hade
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drygt 21 och en halv minut. Slut-
ligen kom jag in som trettionde
man, och bade jag och Vilgot var
nojda med dagens lopp. Vi at lunch
och duschade tillsammans och
dkte sedan tillbaka till skolan ndr
alla fran LOK och Roxen hade
kommit i méal och duschat. Pa
vdgen stannade vi vid en ICA affir
och de som ville fick ga in och
kopa nagot.

Nar vi var framme fick alla fri tid,
och vi lekte roda vita rosen, som vi
brukar leka varje ar pa Dala-
dubbeln. Nér vi tréttnade pd det
spelade vi lite innebandy igen, men
tiden gick fort, sa snart var det
dags for middag. Vi at pa samma
stalle som alltid - en pizzeria ca 6 -
7 hundra meter frdn skolan. Jag
valde kebabpizza och den smakade
jattebra. Mitta och belatna gick vi
sedan tillbaka till skolan. Néar kloc-
kan var halv elva gick vi och lade
0sSs.

Sondag

Vi gick upp och at frukost samma
tid som dagen innan. Sedan bar
det ivag till helgens andra tavling -
patrullen. Jag och Vilgot hade inte
planerat nagon utklidnad, men det
var ménga andra som hade klatt ut
sig, bland annat till tomtar i en
skorsten, buskar, och det var nagra

e =

an far se ma

nga na utklidnader under sis

som var sponsrade av COOP som
gick och delade ut godis (min
favorit). I LOK var det gris tema
(noff, noff).

Hur som helst sa fick jag och
Vilgot, med eller utan utklddnad,
en riktigt bra starttid. Vi fick starta
endast tvd minuter efter gardagens
vinnare Marcus Stenebo och
Ludvig Lange.

Det var 1,5 kilometer till start, sa vi
fick ga tidigt. Var bana var 7,7
kilometer ldng, och jag tror att det
var den ldngsta tdvlingsbana jag
har sprungit. Till slut gick vi in i
forsta fallan, och néagra minuter
senare var vi ute i skogen. Det var
kuperat idag ocksa, men inte lika
maénga stenar. Tyvidrr valde vi ett
annat vdgval gentemot Marcus och
Ludvig, sa vi fick ingen chans att
hinga dem. Banan var lite svarare
an pa lordagen, men det gick
ganska bra dnda. Vi gjorde bara en
stor bom nér vi inte holl kompass-
riktningen helt ritt och nagra sma-
bommar. Vi gick i mal efter 60
minuter och 12 sekunder och vi
plockade 2 placeringar. Nér vi hade
atit och duschat satte vi oss sedan i
bussen och vintade pa hemféirden.

Hemfard
Till slut var det dags att aka hem.

g

i~ ® sl
ta dagen av Daladu

bbeln. LOK hade

ar gris tema, hdr Sigrid Ljunggren tillsammans med Sandra Ling frdn IKHP.

Foto: Daladubbelns Flickr-sida

irid Berlund under stafetten.
Foto: Daladubbelns facebooksida

Som alltid tyckte jag att det skulle
bli trakigt att aka tillbaka till
Linkoping, men jag sag fram emot
att fa sova i en egen sing istéllet for
ett hart liggunderlag. Pa hemvagen
stannade vi och at pa McDonald’s
istallet for IKEA, déar jag hade
hoppats att vi skulle dta. Nagon
spelade upp latar i bussen, bland
annat “Orienteraren Leif”, och
manga sjong med. Till slut var vi
hemma igen och alla sade hejda

och akte hem till sig.
Sammanfattning

Det basta med daladubbeln ar den
goda  sammanhdllningen  och
gemenskapen, alla kdnner var-

andra och har roligt ihop. Det
sdmsta dr nog ... Nej, jag kommer
inte pa nagot som dr det minsta
daligt. Mojligtvis att bussresan dit
och hem éar sa lang, eller att ligg-
underlagen dr harda, men man kan
ju ta med sig luftmadrass om man
vill. Férutom det ar allting bra.

Slutligen vill jag sdga att jag
rekommenderar dig att aka pa
daladubbeln ndsta ar. Det dr ju
trots allt den roligaste tavlingen pa
aret.

/Otto Nilsson
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Blodslitet

Nc‘igm av lokarna som var pa plats under Blodslitet
Foto:Privat

En av de sista helgerna i oktober
anordnades en klubbresa modell

light till Blodslitet i Norge.
Tavlingen arrangerades mellan
Fredrikstad och Sarpsborg. De
klubbmedlemmar  som  antog

utmaningen att springa en lang
och tuff, enligt PM ett av de mer
kuperade loppen i Blodslitets 50
ariga historia, var damjuniorer,
Hso- och Dso-l6pare. Arenan var
beldgen uppe pa en hojdplata med
utsikt mot Sarpborg nere pa slitten
i nordlig riktning. I sydlig och
vastlig riktning bredde det skogs-
omrade ut sig som vi skulle fa upp-
leva mer av under tdvlingens ging.
Det kéndes lite kyligt pa morgonen
nér vi anlinde, men ju hogre solen
steg, ju  behagligare  blev
temperaturen och desto mer njot
vi av den himlens blaa firg, solens
stralar och hostens alla firger som
bredde ut sig pa tradens blad.

Min bana i Dso var relativt rak.
Forsta fjarilen kom efter 7 kontrol-
ler, efter att vi passerat en vitske-
kontroll. Vitskekontrollen bjod pé
lite extra energi i form av bananer
och choklad, vilket gav lite Vasa

loppskédnsla.  Direfter  vintade
fjarilen uppe pé ett berg. Aven Hso
passerade samma vitskekontroll
och fjéril, men gjorde det langre in
pa banan och hade efter vitskan en
extra kontroll innan man kom
fram till fjarilen.

Nir man ska upp pa ett berg
tainker man inte sa mycket utan
kdmpa bara pa, val uppe pa berget
hittade jag inte bo-kontrollen
direkt, men jag motte Ia och fick
beskedet att vi var pa fel berg. Hur
kunde detta hdnda? Efter att ha
analyserat Livelox och stricktider
fran loppet kom vi fram till att for-
modligen alla i D50 utom segraren
hade gjort samma misstag. En
mycket lurig félla fran banldggaren
sida kunde konstateras. Vi hade
fortsatt i samma riktning efter
vdtskan, istdllet for att springa
skarpt hoger upp pa ritt berg.
Sdgas kan vil att det faktum att ett
antal andra klasser forst skulle upp
pa detta berg, innan de skulle upp
pa berget med fjérilen. Nasta vag-
passage kom i samband med att
man passerade maélet innan man
gick ut i skogen for att plocka de
avslutande kontrollerna. Aven hir

var det kluriga kontroller och
skarpa riktningsfoérandringar.
Ytterligare nagra missade
kontroller, men nu var malet nira.

I damjuniorklasserna bjod ban-
liggaren pa mer spridning redan
fran borjan, dd@ man borjade med
att springa tvd olika slingor. Efter
det var det kartbyte inne pa mal-
omridet, varefter man sprang
ytterligare en slinga, som var
gafflad med den forsta. Efter ett
andra kartbyte gav man sig ut pa
den ldngsta slingan som inleddes
med négra raka kontroller for att
sen delas upp i en fjaril. Med ca 1
km kvar passerade man maélet en
sista gang for att ge sig ut pa de
avslutande kontrollerna i omradet
ndrmast malet. Det var med andra
ord upplagt for en bra publik-
tavling, med flera kontrollpassager
vid malomrédet.

Det var ca 1500 lopare som sprang
tavlingen, varav 7 LOK:are.
Banldngden i D50 var 9 km, Hso
12 km, D18 12 km och D20 13 km.
Sa helt klart genomforbart, med en
anpassning av lophastigheten till
en nagot lagre niva dn normalt.
Den storst utmaningen var att
hélla skdrpan i orienteringen efter
mer lopbetonade passager som
foljdes av lite luriga riktnings-
dndringar.

Gav det mersmak? Jomenvisst,
resan till Fredrikstad pé fredag ef-
termiddag gick smidig 6ver vist-
gotaslaitten mot solnedgangen,
singarna pa hotellet var skona,
frukosten fantastisk. Pa tdvlingen
serverades bland annat varm
kottsoppa och pa hemresan fick vi
njuta av det vackra lanskapet ldngs
kustvigen soderut mot Goteborg.
Nista stora event i skogarna runt
Fredrikstad d&r VM i augusti 2019
med publiktévlingar, sa i vintan pa
nasta Blodslit, s siktar vi pa det!
/Inger Gustas
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Den 4:e november var det dags for
den sista tavlingen for aret, SM i
ultraling distans. Maisterskapet
skulle egentligen ha avgjorts i
borjan péa april, men da lig skog-
arna mellan Jonkoping och Trands
tackta av sno sa tavlingen fick
skjutas till hosten. Nar det sedan
kom nagra centimeter snd pa
Smalandskavlen veckan innan blev
jag lite orolig att tavlingen skulle
stillas in igen, men den smilte
lyckligtvis bort.

Tavlingsarenan i Rupphult, Aneby
kommun, bjod pé kallt men fint
vader. Arenan lag pd ett vackert
girde som sluttade ner mot sjon
Ruppen. LOK hade fem lopare till
start: Tove Ekstrom i D18, Alva
Olsson i D21, Emanuel Herberth-
son i Hi8 och Jag och Erik
Martinsson i H21. Utover oss som
tavlade i SM var det 12 LOK:are
som sprang publiktivlingen pa
eftermiddagen, daribland Magnus
Herberthson som ocksd var coach
och serviceman till oss SM-lopare.

P& Ultralang SM ar det masstart
med slingor med flera olika
alternativ for att sprida loparna.
H21 hade 22,6 km uppdelat pé tva
kortare slingor pa 4-5 km och
sedan en langre slinga dir de sista
7-8 km var samma for alla. Det har
var forsta gangen jag stéllde upp i
Ultralaing SM som senior, sa
planen var att inte ga ut for hart
och att hitta ett tempo som jag
skulle klara att héalla hela vagen
utan att g in i vdggen. Jag visste att
terrangen skulle bli tuff med
mattlig till stark kupering och fa
stigar, sa det gillde att bevara sina
krafter.

Starten gick klockan tio och de 47
startande i H21 delade upp sig i
flera grupper direkt frén start-
punkten. Tyvirr tog jag ett daligt
vagval till forsta och sprang rakt pa

Gaffling direkt fran start, hér ser man hur loparn

istallet for runt, jag fick da kléttra
alldeles hor mycket och passerade
ett hygge, vilket jag tappade 3-4
minuter pa. Erik gjorde ocksa en
lite svajig inledning och jag sig
honom nagra ginger pa forsta
slingan. P4 grund av min daliga
inledning blev jag snabbt ganska
ensam i skogen och jag fick gora
mitt eget lopp néstan hela resten av
banan.

Efter forsta slingan var jag 3
minuter efter Erik Martinsson och

12 minuter efter Kent Ohlsson som

Starten har gatt!
Foto: Privat
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b s &
a sprider ut sig pd olika vigval.

ledde. Jag fyllde fickorna med nya
energi-gels som mamma langade
till mig och tog min nya karta fran
kartplanket. Den andra slingan
gick bittre, med nistan felfri
orientering. Fortfarande ensam
véxlade jag ut pa sista slingan efter
87 minuter och 13 km 16pning, 21
minuter efter Gustav Bergman som
hade tagit 6ver ledningen.

Sista slingan hade lite annan
karaktir an de forsta med nistan
bara langa strickor, varav tva
varndstan 3 km vardera. Nar jag
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skulle ut pa den forsta langstrackan
tick jag antligen lite séllskap da jag
kom ikapp en kille fran Malung.
Jag blev dock sjalv igen efter en lite
storre bom pa slutet av strickan
dér jag kom till fel brant dir D21
hade en kontroll. P4 den andra
langstrackan boérjade det kéannas
att jag varit igang linge och
krampen var inte langt borta, jag
lyckades dock hélla kroppen i
schack och efter att ha klarat av en
sluttning med 50 meters stigning
ut fran den fjarde sista kontrollen
var det bara att plocka de sista
kontrollerna innan mal.

Efter drygt tre timmars lopning
blev jag till slut 35:a, 47 minuter
efter Gustav Bergman som vann 53
sekunder fore Martin Regborn och

\ . —

3.07 fore Fredrik Bakkman. Erik
blev 24:a, 26 minuter efter. I H18
kom Emanuel pa en 21:a plats och
Tove kom 31:a i D18. Bast av
LOK:arna placerade sig Alva som
tog silver i D21, med 16 minuter
ner till Johanna Lonnkvist pa tred-
je plats och 18 minuter upp till To-
ve Alexandersson som vann. Alva
var med andra ord mer ensam i
skogen dn vad jag hade varit.

Sammanfattningsvis sa var Ultra-
ling SM en riktigt kul tavling med
forstklassiga kartor och banor i fin
och tuff terrang. Lardomar jag tar
med infér kommande Ultraldng
SM, eller forstastrackor pa stafetter
ar att hélla huvudet kallt och vilja
ratt vagval i borjan. Om jag inte
hade haft en sid dalig inledning

e

Ovre bilden: Spurten mot mdl efter att ha genomfort ultraldng-sm for forsta gangen men definitivt inte sista.

kanske loppet hade sett helt
annorlunda ut. Jag kanske ocksa
skulle ha valt att springa runt mer,
nér Alva och jag jamforde l6pvigen
pa GPS- klockorna hade hon bara
sprungit 1km kortare dn mig, trots
att min bana var 4km ldngre.

Ultraling SM var en utmaning som
jag helt klart kommer att gora om.
Kinslan av att ha klarat av ndstan
tva langdistanser efter varandra
och totalt ndstan 1000 meters stig-
ning var fantastisk. Jag hoppas att
vi kan bli fler LOK:are som stiller
upp kommande ar!

/Victor Bergstrand
Foto: Privat
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|

Nedre vinstra bilden: Alva mot en suverdn andra-plats i D21. Foto: Sven Alexandersson
Nedre hogra billden: Erik Martinsson slutade tillslut pd en 24:e plats. Foto: Sven Alexandersson
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0.2 Ann-Sofie Svensson, Jorgen Svensson, Peter Aronsson, Robert Hogbery
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0.4 Roger Kihlberg, Ulrika Kihlberg, Patrik Gustavsson, Peter Svenmarck,
v.5 Martin Stromgren, Elin Nilsson, ‘Ulf Jonare, Kajsa Malmstrom
0.6 Torgny Faxén, Carina Faxén, Anna Ljusberg, Monika Edstam
0.7 Asa Detterfelt, Joakim Tosteberg, Roushan Rezvani Arany
0.8 Gunvor Frid, Roland Frid, ULf Waldenfjord, Gretel Waldefjord
0.9 Johan Jylltorp, Eva Jylltorp, Meg Mueller, Michael Mueller
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v.11 Marie Rubér, Lena Strombick, Anders Knutsson, Filip Strombdck,
v.12 Henrik Elnegdrd, Hanna Elnegdrd, Maria Kjellman, Mats Nilsson
v.13 Annika Rantzer, M Rantzer, Gorel Johansson, Adam Lidvik,

.14 Anne @()'s,y‘aﬂ,‘ Asa Forsman, Mats Forsman, Martin Gunnarsson
0.15 Gustaf Olsson, Inga-Lill Pettersson, Yngve Pettersson, Jorgen SRold
v.16 Ake Ljunggren, Kristina Ljunggren, Klara Ljunggren, Jonas Schedin
.17 Gitte Engstrom, Stefan Engstrom, Thomas Rimhagen, Bjorn BecRius

.18 Anna Sofie Bark, Markus Akerblom, Patrik Nilsson
©.19 Julia Modig Tjdrnstrom, Hanna Modig Tjarnstrom, Kajsa Hammarstrom, Johan Allard, Sofia Salomonsson
0.20 Frida Karlsson, Anna-Lena Karlsson, Magnus Sahlman, Maria Jareland
0.21 Annika Ivarsson, Magnus Herberthson, Jan Lundgren, Maud Gothe Lundgren
v.22 Fredrika Vingell, Pia Vingell, Tomas Vingell, Bérje Andersson
v.23 Anders Berg, Inger Berg, Andreas Berg, Niklas Olsson
.24 Peter Eriksson, Pir Ericsson, Marie Eriksson, Karin Olofsson
.25 Mats Backteman, Karin Backteman, Emma Backteman, Erik Backteman
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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.

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

BANKGIROKONTON
Huvudkonto 5487-4060
5487-4169
Medlems-, trinings-, Anmélningsavg.
tavlingsavgift, lotteri 5487-3930
5487-3864

Elitsegenavg.
Kladforsiljning 5758-7966
NYA MEDLEMMAR
Lena Aleberg
Tove Aleberg
Ylva Aleberg
Lovisa Arvidsson
Arvid Axelsson
Alba Bergstrom

Franz Danckwardt-Lilliestrom
Anika Gassner

Fredrik Gustafsson

Alice Johansson

Martin Kempe

Carina Polzer

August Roth

Oscar Rydberg

Olle Sognell

Anna Wehlin

LOK:S UNGDOMSFOND

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
klubbens ungdomsfond.

Fondens avkastning anvédnds for extra
uppmuntran i ungdomsverksamheten.
Syftet ér att fler barn och ungdommar ska
kdnna glddje och uppticka tjusningen
med orienteringssporten.

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

MEDLEMS- OCH
TRANINGSAVGIFTER

Familj, (tvd vuxna samt barn
som dr 20 ar eller yngre): 700 kr
per ar

Medlemsavgift, enskild: 300 kr
per ar

Stodmedlem/triningsmedlem:
200 kr

42018

18



Stort tack till vara sammarbetspartners!

Linképing

Dar idéer blir verklighet
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