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Fran ordtérandens punkthd;d

D3 har det gitt ungefir ett halvar sedan jag tog 6ver som ordférande 1 LOK och det mdste ha varit ndgot
av det konstigaste (och kanske trakigaste) halvaret i klubbens historia pd grund av pandemin.
Triningarna hade ju s smitt kommit igdng igen dir i februari. Sjilv var jag glad att {3 trina tillsammans
med LOK-kompisar igen. Sedan spelade det mindre roll att LOK-intervallerna kanske var tinkta for
nagot yngre och snabbare personer dn jag. Men det ir ju bara att haka pa sd linge man orkar, man
maste faktiskt inte springa alla intervallerna 1 passet.

Vi sag nog alla fram emot att fa dka pd tivlingar igen. Men lagom till tavlingssasongen kom dock
tavlingsforbudet si allt det roliga blev instillt igen. Sedan, som gridde pd moset, en personliga
lockdown nir vi till och med kidnde oss tvingade att stilla in gemensamma traningar. En stor eloge till
alla ledare och medlemmar som dnda sett till att det funnits banor uppsatta sa att det har varit mojligt
att trina pa egen hand under perioden.

Nu under sommaren har dock livet atergitt mer till det normala igen med en mycket intensiv
hostsdsong. Det har varit hirlige att dterigen fa triffa alla och sitta och prata och fika efter tivlingarna.
Nu ser vi fram emot en hést och vinter ddr vi férhoppningsvis kan leva utan restriktioner och livet och
klubbverksamheten kan aterga till det normala 1 igen. Vi avvaktar lite med exakta former men hall som
vanligt utkik pd hemsidan sa att ni vet vad som giller.

Hilsningar,

eder ordforande, Lena
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Mandagar 1 LOK-garden

LOK-gardskommittén svarar for
underhall och forvaltning av
klubbstugan, klubbens
gemensamma  materiel  och
LOK-milen. Kommittén bestar
av 6 medlemmar och 3
projektansvariga. For att losa
dessa uppgifter triffas vi varje
mandag formiddag. Det har
blivit en tradition att dven ndgra
andra daglediga (pensionirer)
deltar, dels av sociala skil men
ocksd for att gora en insats och
bidra med sin kompetens. Utan
dessa  kan vi inte hilla
nuvarande kvalitet pa
underhallet. Det dr mellan 10
och 15 st som  deltar varje
mandag. D3 det inte dr bara
LOK-girdskommittén som
deltar, utan iven de andra kallar
vi oss "Mandagsginget.

Vi samlas kI 9 och fordelar
dagens arbetsuppgifter. Arbete
sker sedan till klockan 10.30 da
vi fikar, for att sedan fortsitta
jobba till kl 12. Ibland nir vi
har storre arbeten pd ging kan
vi hdlla pd lingre. Vid riktigt

stora arbeten sker arbete under

Kontrollskirmar hinger pd tork efter ett av LOKs alla armngemang
Foto: Stephan Svensson
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flera dagar i1 samma vecka. S3
skedde vid renoveringen av
koket och bygget av taket.

Under Aaret sker bland annat

snorojning, grasklippning,
stadning, ovrafsning,
fonsterputsning och
arstidspyntning.  Inkop  av

forbrukningsmateriel till LOK-
garden som kaffe, toalettpapper,
pappershanddukar, stidmateriel,
sopsickar mm sker ocksd genom
kommitténs forsorg. Vid behov

sker reparationer, ommailning
och idven tillverkning och
reparation  av  lnventarier.

Séledes har en skjutdorr in till
stora salen kommit pa plats och
det gamla prisskdpet dr ombyggt
och flyttat till bortre dnden av
salen.

Mindagsginget genomfér Skol-
orientering 1 Vidingsjo 5-6
ganger  under  ett  ldsar.
Helikopterflottiljen far hjilp att
anordna OL misterskap och

trinings-OL  vid 2 tillfillen.
Mandagsganget arrangerar en
deltavling 1 Ostergotlands
Veteran- OLserle samt

packar

T R

materiel till klubbens tivlingar,
kor ut och hjilper wll vid
byggande och rivandet,
transporterar hem samt vardar

och Aaterstiller materielen 1
forradet.
Linkopings  Orienteringsklubb

har dgt LOK-girden i 45 ar. Vi
vill fora traditionen frin vdra
foregangare vidare genom att att
halla den 1 fint skick. Vi borjar
se en viss forsimring 1 hur man
beter sig pa LOK-girden. Vi ser
mirken efter dubbskor pa
binkar 1 omklddningsrummen,
vi ser fotavtryck och smuts pa
ytterviggar mm. Vi hoppas att
alla som kommer tll LOK-
garden kan hjilpas dt att halla
var klubbstuga 1 ett fint skick
bdde ute och inne, till allas
ladje och nytta.

Myc/eet som ska fixas och skotas runt
och kring LOK-gdrden.
Foto:
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Som Christian skrev om 1 forra
numret av P3i spdret si har
pandemin skapat nya mdjlighe-
ter att utdva orientering. D3 vi
alltid dr intresserade av nya och
ibland konstiga orienteringsrela-
terade aktiviteter sa  horde
Christian av sig tidigt och tip-
sade om digital precisionso-
rlentermg Ett mail senare och
vi var igang. Det har precis som
med vanlig orientering varit
nagra riktiga framgdngar och en
del riktiga bottennapp. Bland
annat sa vann Hanna en deltdv-
ling av adventskalendern som
var mellan f6rsta och 24:e de-
cember med flera hundra del-
tagare varje dag.

Nir restriktionerna littade na-
got 1 borjan av sommaren si
tyckte vi att det var dags att testa
pa the real deal. Sagt och gjort sa
var vi anmalda till en fysisk tiv-
ling 1 preo 1 Stringnis. Det var
DM f{or Sodermanland men det
var dven Oppet for andra. Coach
Christian anvinde den hyfsat
linga resan till att ge si mdnga
tips som mojligt, vissa kom vi
ihdg under tivlingen och andra
inte men mer till det senare. Vil
pa plats insdg vi att det var ett
starkt startfale vi skulle stillas
mot da det var flera landslags-
preoorienterare  pa  plats.

For nagon som endast suttit
framf6r datorn tidigare och kort
sa var det en hel del att halla koll
pa. Det var allt frin att gi fram
till rate stalle till ate hélla koll pa
vilka skirmar som horde tll
varje station och att se till att
stimpla 1 ritt ruta pa stimpel-
kortet. En sak som dock var en
fordel jamfort med den digitala
preon var att man kunde rora pa
sig och forsoka se kontrollerna
fran olika vinklar. Man traska
runt och hoppade jimfota for
att pa nagot sitt lyckas se skir-

Preo IRL

Sihir kan en preo-station se ut. Just denna skapade stora diskussioner i LOK.

ligret innan. Vad tror ni, sitter kontrollen vid muren eller inte?

Foto: Hanna Modig Y}amstrom

mens placering dnnu Dbittre.
Detta ir saklart omojligt digitalt
dd det baseras pd tagna foton
frin terringen. Dock fick vi ba-
da lira oss den harda vigen att
man kan vinta med att svara pd
en station och kanske se bittre
ndr man gitt en bit ddrifrdn. I

p
sikt. Dock inte den vérsta pd banan.

Ett annat exempe a hur en preostmon

detta fall var det stationer runt
en friidrottsbana. En station var
en brant nedanfér som man
egentligen inte sig frin marke-
ringen. Hade man didremot vin-
tat med att svara tills man gatt
runt friidrottsbanan si kunde
man se alla kontrollerna om in

kan se ut. Kontroller med lite sk
Foto: Hanna Modig Tjarnstrom
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Bild pd kartan till vdr forsta preo-tivling. Banan mdtte 800 m men sdlinge man holl sig inom maxtiden (vilket var

typ omajlig att bryta) sa spelade tiden ingen roll.

pa lite avstand. Detta hade
saklart Christian full koll pa
men vi rookies fick fint std vart
kast f6r nir man vil stamplat 1
en ruta kan man inte dndra sig.

Nir man tagit sig runt hela
banan vintade en tidsstation.
Detta var egentligen mest lika
den digitala person som alltid
gar pa tid. De tidigare stationer-
na pa banan hade man gott om
tid att ta sig runt sd man behov-
de inte stressa och man tjanade
inget pa att vara snabb. Tidssta-
tionen gick ut pa att man blev
placerad 1 en stol med fem skir-
mar framfor sig. Annorlunda
var ocksa att det var alltid nigon
av kontrollerna som var ritt. Ti-
digare kunde det vara falska
kontroller, dvs att ingen av skir-

marna satt ritt. Pa tidsstationen
gillde det att svara korrekt och
sa snabbt som mdjligt. Man sa
muntligt till en funktionir vil-
ken skirm som var ritt.

Hur gick det f6r LOKs nyaste
preotivlande? Nja, ingen storre
framgang pd forsta tavlingen.
Kanske hade vi fatt lite hybris
fran den digitala preon men en
sak dr siker och det var att det
var riktigt kul. Christian rid-
dade dock LOKs anseende med
en hyfsad 7:e placering 1 tiv-
lingen.

Lingtar redan tills nista chans
att stdlla upp 1 en preotivling f6r
att visa att man kan lira sig av
sina misstag men da tivlingarna
tyvarr inte duggar titt (speciellt

Foto: Hanna Modig Tjarnstrom

inte 1 Ostgotatrakterna) sd ir det
osakert nir man far tillfille igen.
Kinner vi oss sjilva tillrackligt
bra s kommer man ha glomt
bort alla sina misstag och
sakerligen géra om dom.

Anda kul att orientering ir en sd
mangfacetterad sport. Den gir
att modifiera sd att den passar
alla. Cykel : MTB-O, Skidor:
Skid-O,  teknik:  Radio-pejl,
skytte: OL-skytte och dven om
du gillar att ta det lugnt och
forsiktigt: Preo. Detta gor det
till en sport som man verkligen
kan halla pd med livet ut! Och
dnnu har vi nog inte testat allt
som orientering har att erbjuda!

Text och foto: Hanna och Julia
Modig Tjirnstrom

1]2021



Our World Champs Debut in Czech

From 3rd to the 9th July we got
the possibility to race at the
World Championships around
Doksy, Czech Republic.

From the moment we heard
that WOC is going to be held
around the Czech sandstone ter-
rain we decided that this should
be a special vision for our Au-
strian Team. As the venue was
not far from home and the ter-
rains had at least some similari-
ties with those in Austria we
started our ,weCZion21” (as we
called it) already in 2018. We
had our first specific camp alrea-
dy in autumn 2019 and planned
to train in Czechia as often as
possible  before the World
Champs. But since all our plans
changed in 2020, the next time
we visited the terrains was in
the spring of 2021. So we had
much less specific preparation
than we had hoped for, but our
,weCZion21” kept the team spi-
rit and training motivation quite
high, even though we didn’t ha-
ve proper competitions and trai-
ning camps during 2020. We
were really happy that we were
fast enough at the qualification
races to get the possibility to
run the World Championships
in Czech Republic.

For me (Anika), the competi-
tion week started with the
Sprint in Terezin. As the fort-
ress was used as a concentration
camp during the 2nd World War
I first had mixed feelings about
the terrain. For me it was im-
portant to remember the hor-
rific  crimes  that  were
committed in this city and not
just pretend it to be a normal ci-
ty to race in. Because I mostly
focused on orienteering this
spring, I also had a lot of time

Anzka at the sprint in Terezzn where she ended up ina great 30th place

Photo: Lukas Budinskzy

to prepare myself and get to
know the walls of the fortress
quite well through Google
maps.

The competition day itself was
really tough because we had the
qualification and the final on
the same day. Already in the
weeks before but especially in
the morning I was really ner-
vous so I was very happy that I
could do two stable races and

Anika in action at the middle distance.

finish in the top 30. Running
between those 20-meter-high
fortress walls and through dark
tunnels was very special and
something I will never forget.

My second competition was the
Middle distance, where we had
the qualification and the final in
one day. The qualification was
very tough physically so we
tried to recover as best as we
could in our caravan during

Photo: Thomds Bubela_
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The womens legs at the relay

Photo: fworldof%. com

lunch. Running the final in
between all those stones was just
crazy. We trained a lot in the
mountain terrains of Smrzovka
at our precamp so we thought
we are well prepared. But the
competition terrain was still
much tougher and more dif-
ficult than we expected. I think
nobody did a race without any
mistakes and for me it was may-
be the most difficult competi-
tion I have ever done. So,
although I made some mistakes
in the beginning, I was glad that
I could manage the course like
that and become 27th in the
end.

I (Carina) used the first part of
the WOC week to get ready for
my two races, the relay, and the
long distance. Beside some trai-
ning between sandstones and
some relaxing I enjoyed chee-
ring for my teammates. Seeing
them running so well in the
first races gave me an extra por-
tion of motivation and the last
two days before the relay I
could really feel the nervosity
growing. At the starting line of
the relay though I was surprised
how relaxed I was, standing
between all the other fast girls
and in front of the crowd and

.................

ld an awsome race!

the cameras. But I was just hap-
py, that I could run the first leg
of the relay at the World
Championships in such a nice
terrain (and, as with this World
Championships, it was the first
time, that orienteering was bro-
adcasted live in the Austrian
television, so I also knew that
the people at home were
watching and cheering). The ra-
ce itself was pretty good. I al-
ways had the feeling that I had
everything under control, and I
remember being surprised to see
so many runners from the ,fast
nations” around me. I didn’t
know that it was such a good ra-
ce for me until I punched the
control before the spectator’s
control and heard the speaker
announcing that I was in second
position. Running through the
spectator’s corridor there with
all the people cheering was for
sure an orienteering moment I
will never forget. I finished the
first leg in 7th position and
Jasmina Gassner and Laura
Ramstein secured a great 10th
place for our team in the end.
Since that was what we were
hoping for, we are pretty happy

with our team performance.

After the relay I tried to relax as

hard as possible for the long
distance the next day. With the
feeling that I lost all the
nervousness at the relay the
previous day, I could start the
day relaxed, but with happy
feelings and the confidence that
I can run in this kind of terrain.
After some hesitations in the
first part of the race and a little
bit of uncertainty how to solve
the route to the second control I
could find some flow during the
rest of the race. Compared to
other races and trainings I had
in the sandstone area I had the

2 -

Full focus for Carina on the first le
at the relay.
Photo: Peir Kaderavek
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feeling that this long distance
was a little bit too ,flat and fast”
for me. But still, I am really
happy that I could finish my
first (individual) World
Championship race in a great
28th position.

Overall, we can say that we ful-
filled our “weCZion21”, even
though the way leading to it was
not what we thought it would
be. After a year without compe-
titions, it was nice that the Wor-
ld Championships could be held
regularly this year. We look for-
ward to the upcoming races and
we hope that there will be more
WOC moments to add to our
first WOC experience this year.

Anika Gassner & Carina Polzer

P “od ¢ X
P o
The competitions ended with the longdlstance where Cm’ma ended up at place

28
Photo: Thomas Bubela
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En sommarvecka 1 de franska alperna

Vackra vyer i de franska alperna

Att 3ka till Frankrike gor jag of-
ta fOr att besdka min familj. Jag
brukar besoka mina forildrar 1
Fontainebleau eller min syster i
Rhonedalen. Men i somras hade
vi bestimt att boka en stuga i
La Plagne, ganska nira Al-
bertville, for att njuta av Alper-
na alla tillsammans.

Det finns ménga stillen att vilja
fran i Alperna, men vi valde La
Plagne av tva anledningar : ett
traillopp 1 fjdllen, och en
orienteringshelg veckan efter.

Min svager ville att jag skulle
springa det linga loppet med
honom, som var 67 km med
3500 m stigning. Jag tackade nej
eftersom jag ville fokusera pd
orienteringstivlingarna, och jag
trodde inte att jag skulle kunna
dterhimta mig pa fem dagar. Da
valde jag att springa ett kortare
lopp, 28km med 1500m stig-
ning. Men som tur var var star-
ten redan mycket hogt upp och
utsikterna var fantastiska! Men
jag sprang med for lite vatten
och min camelback blev tom

med fem kilometer kvar, och jag
fick rejala kramper pa slutet.
Dessutom gjorde jag ett daligt
skoval och fick jitte blasor
under fotterna. Men vyerna och
en tolfte plats av ca 500 deltaga-
re gjorde att det var verkligen
VArt att springa.

Mellan helgerna fanns det vil en
vecka att tillbringa.
Huvudtanken var sdklart att
vila, men ocksd att njuta sd
mycket som mgjligt av min

familj och  fjillen.  Min
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systerdotter, som dr 9 manader
gammal, var med och krivdes
lite planering. Det var svart att
vandra en hel dag till exempel,
di blev det bara korta
vandringar och besok. Men i
Alperna ricker det med ett par
timmar f6r att se fantastika
utsikter!  Vilan  forsummades
inte, och vi var ute och tittade
pa franska misterskapet 1 kajak
pa Isere dn, vi besokte en
gammal och stor leda- och
silvergruva, som gav namnet till
omradet: les Monts d’Argent. Vi
var dven pd uteklass 1 yoga,
langst upp i1 dalen, med mycket
avkopplande vy. En annan och
viktig del av dterhimtning ar ju
mat, och jag blev inte besviken
dir heller! T fjillen finns det
mdnga ostratter, di var det bara
att passa pa och kompensera for
alla kalorierna som brindes och
skulle brinnas snart igen!

Efter en vecka att ta det lugnt
blev det dags f6r den viktigaste
helgen! Forsta tavlingen var en
nationell tivling, en medeldi-
stans med sprintkaraktir ef-
tersom den sprangs mestadels i
en stad. Inte s& mycket konkur

Gropterring dir det gallde att hilla tungan 1att i mun s man inte tappade

balansen och trillade ner.

rens eftersom de flesta hade
sprungit stafett-FM dagen innan
och satsade pa dem tva foljande
dagarna. Da forsokte jag halla
hyfsat fart med fokus pd tekni-
ken. Det gick ritt bra tills en 90
sekunders bom nira slutet,
tyviarr. Men det var skont att
springa  och fi lite Kkinsla
angdende formen - inte den
basta, men det kunde ha wvarit
saimre med tanke pa loppet fem
dagar tidigare. Tyvirr var bla-
sorna inte lickta och gjorde
rejalt ont ndr det inte var platt.
Inte sd ofta 1 Alperna di...

Mellan all trining hanns det ocksd med att njutas av en och annan av ﬁallens
goda ostritter.
Foto: Privat

P3 6rdagen kom den viktigaste
tavlingen for mig, en lingdistans
hogt upp 1 fjillen. 10,5 km med
500 m stigning. Pa vigen till
start mdste man anvinda sittlift,
och dirifrdn kunde man se lite
terringen och lopare. Och vil-
ken terring! En hel wunik
terring, med mycket kalfjill,
men ocksd omrdde med manga
djupa hdl, dir man skulle be-
hova surfa mellan hédlen. Flera
16pare tappade balansen och
gled ner 1 nagot hal. Frin start
omradet var utsikten hisnande,
med den stora Mont Blanc
framfor sig! Banan var fantas-
tisk, kartan var otrolig, och min
prestation blev inte dilig heller.
Nagra sma misstag, inte tillrack-
ligt mycket kraft i backarna och
smirtsamma fotter gjorde att det
inte blev perfekt, men mycket
tillfredsstillande anda. Jag valde
att minska rejalt pa farten i dem
mycket tekniska delar och som
resultat gjorde jag ingen bom
dir, vilket var mycket viktigt!
Till slut blev det en top 20 in en
WRE med de flesta av de bista
franska 16pare, inget dumt
resultat!

Franska misterskapet 1 medeldi-
stans avslutade helgen och gick i
en brant backe, med en bland-
ning av stenig skog och skidbac
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kar. Benen var ganska tunga och
blisorna simre in nagonsin,
men kimpargloden var fortfa-
rande dir! Tyvirr gjorde jag for
manga bommar... Jag var inte
missndjd 1 mal, men nir jag
riknade var det alldeles for
manga sma misstag for att ricka
till ett lika bra resultat som da-
gen innan. Banan var ocksd
mycket krivande fysiskt, en
stracka bestod av en brant bac-
ke, 80 m stigning, hilften av det
rakt 1 skidbacken. Bommarna
och en icke optimal form gjorde
att jag knappt kunde pr1cka en
topp 30 placering. Vilket idr ju
ritt. bra placering, men  visar
ocksa att det ir mycket mindre
titt bland de starka I6parna i
Frankrike...

Det gar inte att sammanfatta allt
med mitt begrinsade ordf6rrad,
men bilder ir virda tusen ord,
jag hoppas att ni blir sugna att
besoka Frankrike och springa
orientering 1 Alperna!

/Maxime Bonneau
Foto: ®Photogractif

Bilder fmn de olika loppen

Bilderna till vinster ar fran
langdistanden uppe pad fiillet.

Hogra bilden ag/gom medeldistansen
som gick mestadels i en sluttning
Foto: ®Photogractif
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Jukola 2020 - fast 2021

Antligen blev Jukola 2020 i Rovaniemi (fast 2021) av. Hér kan man se ndgra av damerna i venlastafetten vixla.

Foto: Per Gustds

Att Sverige ar ett avlangt land,
det kdnner man till. Om man
diremot aker minibuss genom
hela Sverige uppskattar man
plotsligt att oftast dr det mycket
nira till de stora tivlingarna.
Jukola holls pa travbanan ut-
anfér Rovaniemi och Maxime
tillsammans med alla andra 16-
pare pd stricka tre var och vin-
de precis norr om polcirkeln.

Att jag skulle gora 15 timmar
resa med minibuss till intressant
lasning, det vill jag nog hivda ir
omdgjligt. Men trevligt var det
for det. Vi hann med dubbla tra-
ningar pd vigen upp, en utanfor
Hirnésand och en 1 utkanten av
Skellefted lagd av 10Mila 2023s
banliggare tillika ex-LOKaren
Jakob Forselius, fd. Gustavsson.
Det gjordes dven ett stopp vid
Hoga Kusten-bron dir vi inte
bara glodde frin parkeringen ut-
an tog flertalet hojdmeter upp
till en utsiktsplats for att fa lite
extra bra vyer. Resan upp gick i
ovrigt bra med ett stopp 1 Umed

Att komma in i Finland gick ga-
lant, men pd direkten fick jag
mycket allvarliga problem. For-
ra hosten bytte jag abonnemang
och nu var det forsta gingen jag
var utomlands sedan det bytet
och jag fick varken tickning el-
ler internet. En katastrof med
andra ord, en katastrof jag inte
lyckades 16sa. S& nir vi limnade
hotellet s6der om Rovaniemi pd
l16rdagsmorgonen for att dka till
arenan och bo dir var jag beredd

pa att leva 1 radioskugga som en
riktig  grottminniska.  Prisa
herren sa fanns det dverraskande
wifi, inte bara pd arenan utan
aven vid militirtdltet vi skulle
sova 1.

Corona till trots maste jag siga
att jag upplevde detta Jukola
som ett mycket normalt med ett
undantag, majoriteten av alla pd
arenan hade munskydd. Annars

fanns det man kan forvinta sig:
T

natten mellan torsdag och

fredag. Allt var néstan detsamma men det famns nagm skillnader. Exempelvis att
ndstan alla bar mask.
Foto: Per Gustds
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Starten av Jukola 2021 har gitt!

flera vagnar som siljer mat, ett
ging sportforsiljare och det ir
inte Jukola om det inte finns en
bastu.

Precis som vanligt gick Venla av
stapeln forst med start 13:45.
Anika Gassner inledde urstarkt
och vixlade som tolva efter den
forsta strickan, endast 59 se-
kunder efter. Hon vixlade ut
Stina Nero som utdver ett miss-
tag gjorde en mycket bra stricka
och limnade &ver till Kristyna
Hlubuckova som skulle ta sig an
den 9.1 km langa tredjestrickan.
Denna tacklade hon utan storre
problem och gav till sist Gver
taktpinnen till Alva Olsson som
i full kareta sprang om hilften
av de lopare hon hade framfor
sig vilket innebar att laget gick 1
mal pa en 40:e plats.

Det borjade nu di bli dags for
mig att borja tinka pd mina eg-
na stundande aventyr, den forsta
strackan mitte 13.1 km och star-
ten gick 23:00. Att springa en
forstastracka dr aldrig litt oav-
sett stafett, men nir man star i
ett startfilt med 1200 andra 16-
pare sd dr det verkligen en speci-
ell upplevelse Det brukar ju
alltid pa stafettstarter vara lite av
en rusning till startpunkten och

Foto: Per Gustds

hir var inget undantag, det var

o rysgen

full  rulle direkt frin att
startskottet skots. Det jag inte
var beredd pa var att folk ome-
delbart borjade knuffas. Det jag
hann tinka var “tappar jag kar-
tan nu dr jag helt kord” si med
ett extra grepp om kartan knuf-
fades jag tillbaka och sprang si
snabbt jag kunde.

Pa vig till ettan fick jag ryggen
pa Jens Wingdahl och denna
behéver man ju inte
slippa 1 forsta taget for “Jens
han bommar ju inte”. Nir vi
narmar oss den forsta kontrollen
tycker jag dndd att han drar lite
snett och jag viker av mot nagra
andra lopare lingre fram. Nu
kanske du som ldsare redan kan

Per Gustds tar in lage pd plat 70 i'nolasmfett
Foto: Maxime Bonnean
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gissa vad som hinde, Jens bom-
mar ndmligen inte kontrollen

och jag tar en innerkurva och
gar med I6pare ut frin ettan. Ett
riktigt nybdrjarmisstag pd en
forstastraicka men till mitt {or-
svar dr detta ocksd forsta gangen
jag springer denna strickan.

Resten av strickan priglas av att
jag gor dumma missar och hela
tiden slarvar bort den goda 16p-
form jag kdnner mig i. Vil 1 mal
var jag 13:42 efter och vixlade
som 122:a. Missndjd, men inte
nedstimd da att jag hade tuff
dag pa jobbet ska inte ta ifrin
att det faktiskt var riktigt kul!
Jukola lyckas alltid ha bra ban-
laggning (bortsett frain en H12-
stracka), bra karta och rolig
terring. Efter mig tog Martin
Smelik vid och foljdes av Maxi-

me Bonneau, Christian Enberg,
Elisabeth Ahlgren, Alva Olsson
som dubblerade och Per Gustas
som agerade ankare. Hir bor
Martin, Maxime och Alva alla
lyftas fram {6r mycket fina
strickor men  inte  ska
Christians, Elisabeths eller Pers
insatser pa nagot sitt forbises.
Laget hamnade till slut pd plats
170.

Med linga resor som vintade
borjade vi ritt omgdende efter
Pers malging att packa ihop
vindskydd, vimpel och egen
packning. Jag och Alva hade
dock ”bara” en resa pa 4 timmar
dd vi skulle limna Anika pd Lu-
leds flygplats men sedan dka till
Storklinten utanfér Boden och
ha ett forberedelseliger infor
SM. Den minnesgode vet att
etapp tre och fyra pa O-Ringen

2013 gick hir.

Jukola 2020, som gick 2021, kan
konstateras mycket lyckat dven
om den utlovade midnattssolen
uteblev. Vi slapp det forutspad-
da regnet och bada lagen preste-
rade fint i skogen. En ovanlig
lyx dr att man inte heller beho-
ver vinta ett dr pa nista Jukola
utan endast 299 dagar 1 skri-
vande stund. D& utanfér Abo
och forhoppningsvis en riktig
LOK-fest.

/Emanuel Herberthsson

En saknad vy det senaste dret
Foto: Per Gustds

Ett besok i VM-terringen

Jizerské fjillen ar en t]ecklsk
idrottares paradis. Deras lige ar
idealt, de ligger ungefir en
timme bort frin Prag, vid
grinsen mellan Tjeckien och
Polen. Det hogsta fjillet dr cirka
1100 m hdg och med ett
genomsnittligt  hojdlige  pa
ungefir 700-800 meter Over
havet. P4 vintrarna ir fjillen
fulla av frimst lingdskiddkare
och péd somrarna kan man triffa
pa jattemdnga cyklister och dven
en del turister. I Jizerské fjillen
dger det varje ar rum den storsta
tjeckiska  lingdskidsloppet -
Jizerska 50. Varfor Jizerky
(kortfattat version av Jizerské
fjall) dr sdn favorit for mdinga
har vildig fint definierats av min
sambo (som kommer frin
Slovakien, ett land full hoga
branta fjill) "Det ar fjall men

Jizerske fjall, Det dr fjall men alla vigar ar platta™ Martin Smelik

Forutom cyklister och lingd-

hela aret. Terringen dir ar

alla  vigar dr  platta”, skiddkare brukar manga varken den mest kinda eller
orienterare besoka fjillen under mest typiska f6r Tjeckien
1/2021 12



men det betyder inte att den ir
ointressant och ldtta att springa
1. Tvirtom!

Personligen ligger Jizerky mig
varmt om hjirtat och ir den
terring som jag tycker mest om.
Tack vare att dem ligger lagom
ndra Prag (dirifran jag kommer)
har jag haft mgjligheten att dka
dit, trana och tivla varje ar med
mina forildrar, klubbvinner
eller ungdomslandslaget i bide
orientering ~ men  dven 1

skiddkning.

Terringen Jizerky dr (for
orienterare) karakteristisk for
sina stora, branta backar (de ir
ju fjill), med ett stort antal
stenar och branter, samt for
undervegetation och tit skog
(mitt tips ar att undvika alltid de
gronaste omradena med stenar
om du inte har kontroll dir
inne). Undervegetationen bestar
av mycket blabdr, briken,
pinnar, stenar och kirr (sd en
svensk kan kidnna sig som
hemma). En viktig sak till att
tinka pd dar generalisatioen av
stenar, dvs hur stora stenarna
maste vara for att f2 finns pa
kartan.

Virldsmaisterskap i medel-
distans 2021

Ett  av  loppen pd arets
virldsmasterskap skedde just i
Jizerky, i omradet Bukova vid
staden Smrzovka. Det var en
medeldistans  med  ganska
mycket uppforslopning (5,4 km
och 320 hojdmeter for herrar
och 4,5 km 260 ho]dmeter for
damer) Under vir semester 1
Tjeckien hade vi mojlighet att
dka till Jizerky och springa
loppet dir med tavlings-
kontrollerna kvar 1 skogen. Nar
vi kom till startpunkten upp-
tickte vi att man enbart kunde
springa herrbanan och dirmed
blev njutning av terringen
lingre.  Mina ambitioner vid
starten var att ha kul i skogen

(vilket jag lyckades med),
undvika m1sstag (ouups) och
inte ha mer 4n tva ggr vinnarens
tid. (vilket jag lyckades med).
Frin tv-sindningen kom jag ihdg
nagra partier i skogen, framfor
allt de dir mainga Iopare
bommade samt ndgra vigval.
Ibland hjilpte det mig men inte
alltid, tyvirr - se bild 2 med K1- /s
3 (omradet var riktigt gront och R =
fram-komligheten ldg). Loppet ]]fjgtfns%féc{f3 gzsg’%)lo_
var riktigt ling och tufft men AR -\ ~
valdigt kul och skont! 5"‘. ' SRy N T
w‘_ NI
A 3

Text Krlstyna Hlubuckova

En annan Vlktlg sak som man
maste tinka pa nidr man springer
hir ir backarna och hur mycket
man vill kldttra. Att gd rake pd WO\
ir inte alltid det bista valet. 7"‘“ 57D ‘j“?.?. : }'Q;, \a
Ibland 4ar det bra att springa (stora ster
runt pa stig och spara lite kraft
och vilja en sikert ingang till
kontrollen, som man kan se pa
bild 3. Vigvalet pa stigen var
inte snabbast men det var ett
sikert val och nir man nirmade
sig kontrollen undvek jag en
stenig passage. Sist men inte
minst ar det viktigt att ha en
klar punkt eller linje vid
kontrolltagningen,  sirskilt 1
steniga eller grona (eller steniga
grona) omraden som kan hjilpa
lopare  att  hitta  snabbt
kontrollpunkten 1 ringen, se

bild 4.

YL
» '. - o.}l
).
7

Ar du redo? Tink om vilka
objekt du vill se pa vig tll K2
och K3 och vilket vigval skulle
du springa tll K10? Se bild

nedan.
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LOK-GARDEN

Vi dger och driver en egen klubblokal,
LOK-garden, 1 Vidingsjo. LOK-garden ar
oppen tisdagar och torsdagar mellan 17.15
och 20.30. Under vintersdsongen (nov-
mars) dven pa sondagar mellan 9.30 och
13.00. I klubbstugan kan du f6rutom att

ATT HYRA LOK-GARDEN

Medlemmar, sponsorer m.fl. kan hyra LOK-
garden for olika typer av evengemang och
fester. Om du vill veta mer om LOK-gdrden
och méjligheterna att hyra den, kontakta
Per Johansson via mailadressen
pelle.e.johansson@gmail.com

BANKGIROKONTON
Huvudkonto Anmilningsavgift
5487- 4169 5487- 3930
1\./.[elc.11ems—,_ ftriinings'> Elitsegenavgift
tavlinsavgirt 5758- 7966

5487- 3864

Kladforsiljning

5487- 4060

LOK:S UNGDOMSFOND

Vill du stotta LOKs ungdomsverksamhet och
ge tler barn chansen att uppticka tjusningen
med orientering? D4 ir du varmt vilkommen

med ett bidrag till klubbens ungdomsfond.

Fondens avkastning anvinds f6r extra
uppmuntran i1 ungdomsverksamheten. Syftet
ar att fler barn och ungdommar ska kinna
glidje och uppticka tjusningen med
orienteringssporten. Bidrag emotses tacksamt
till klubbens bankgiro 5487- 4169, mirk
"ungdomsfonden"

MEDLEMS- OCH
TRANINGSAVGIFTER

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

Medlemsavgift, enskild: 300 kr per ar
Stodmedlem/triningsmedlem: 200 kr

Triningsavgift ungdom férsta barn/syskon:
300/150 kr per ar
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