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Fran ordforandens punkthojd

Vi ska vara stolta dver det fina sitt pa vilket vi genomforde Swedish League finalen tillika
Jubileumstavlingen for VM 1968. Det har varit mycket krangel pa vigen, men vilket fantastiskt fint TC
och vilken fantastisk vildmarksterrdang vi kunde erbjuda. Lovorden om tivlingen har varit manga.
Arenan, servicen, terrangen, karta och banor, allt har fitt ber6m. Pelle Forsberg gjorde en stridlande
insats som speaker mycket tack vare ett utmarkt stod. Jag tycker dven vi kan vara néjda med det
utrymme vart arrangemang fick i tidningen infor och efter tavlingen. Jag vill rikta ett stort tack till alla
medlemmar som gjorde denna tdvlingen till ett sa fortréffligt arrangemang och ett sdrskilt tack till
tavlingsledare Thomas Stenstrom.

Infor tavlingen har ocksa ett gediget arbete lagts ner pa att gora research om VM1968, historiken
anvindes som marknadsforing infor tavlingen. Till sjdlva tavlingsdagen gjordes dven en utstdllning om
VM1968 som visades péd arenan. For er som inte hann titta pa den fina utstillningen pa tévlingen, sa
star den nu i LOK-garden.

Vi ska ocksd vara stolta 6ver var insats vid ett av Linkopings storsta idrottsevenemang, Blodomloppet.
Alla LOKare som stiller upp och jobbar med uppbyggnad av tavlingsarenan, start, flaggvakter, cykel-
och bilparkering mm, fran tidig morgon till sen kvill, &r en viktiga kuggar i hjulet for detta
arrangemang.

Under véren har vi dven fatt se spainnande TV-sindningar fran EM i Schweiz, ddr var Alva Olsson
deltog pa langdistansen och stafetten. Till sommaren har vi ytterligare ett masterskap att se fram emot
och det ir VM i Lettland 4-11 augusti.

En extremt sen sndsmaltning gjorde att manga vartavlingar blev instdllda. Nu ser vi fram emot
sommartivlingarna. Extra kul och intressant ska det bli att springa O-ringen i Ornskéldsvik. Men inte
bara att springa, utan ocksa att studera arets arrangemang ur perspektivet att vi dr ndsta ars arrangorer.
Jag hoppas att manga medlemmar redan har anmalt sig som funktionir till ndsta ar och att ni passar pa

att studera just erat ansvarsomrade under sommarens O-ringen.

/Inger Gustas
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LOK-utveckling med’ Malmslattst)e]erna !

1984 hidnde ndgot som, sa smaningom, och
inte minst i dag blivit viktigt for Linkopings
Orienteringsklubb.

Tva 17-ariga tjejer fran Malmsldtt, Inger
Andersson (senare Gustds) och Maria
Olofsson knackade pa LOK: dorr och
torklarade att de ville ldra sig orientera. De
tyckte om att springa men ville ha ut nagot
mera av detta och trodde att orientering
skulle passa dem. Det unika var att ingen av
deras fordldrar var orienterare utan att allt
skedde pa deras egna initiativ. Sjalvklart blev
de mycket vilkomnade!

Och vilken rivstart det blev! 1986 och 1987
sprang de i juniorlaget pa SM-kavlen. 1986
med Ingers lillasyster Kerstin och 1987 med
Mia Eliasson (nu Eronn).

Maria karridr gick spikrakt uppat och 1988,
hennes sista ar som junior borde hon ha
kommit med i juniorlandslaget men hade
tydligen for snabbt kommit till den nivan.
Maria skordade sedan manga framgangar
som senior samtidigt som Inger fortsatt
ihardigt holl en lagre profil. Nagot som i dag
kanske t o m éndrats till Ingers fordel om
jag laser dagens resultatlistor ritt.

Fran LOK:s arsmote diir Inger Gustds eftertridde
Magnus Herberthson som ordférande for LOK.
Foto: Veckans bild

Maria Olofsson, hdr en bild tagen pa segrarna i
elitklasserna pa Tjdllmos tdvling 1991.
Foto: Per-Johan Persson

Bada hittade ldmpliga partners. Inger i den
akademiska vérlden déar den till synes lite
blyge och forsiktige Per med orienterings-
blodet i sig fran den SM-vinnande modern
blev vil godkdnd. Maria fann forstéeligt nog
en glad och trevlig snabblopare i Jesper att
dela sina dagar med. Bada tjejerna ville tyd-
ligen halla sig inom kvinnornas virld
eftersom de begavats med var sina tva
flickor.

Min inledning syftade till att Inger fran och
med arsmotet ar LOK:s boss och att Maria
iar LOK:s sammanhallande kraft i Oringen
2019. Jag, Per-Johan Persson, var LOK:s
ordforande da “tjejerna” kom in i verk-
samheten och inte kunde jag da tinka mig
denna mycket fina “utdelning” fér LOK.
Men visst var de lite speciella redan da! Jag
inte bara tror utan dr helt 6vertygad om att
Inger som tredje kvinna efter Mari och Ulla
i "forarsatet” kommer att fora LOK fortsatt
bra och lyckosamt framat.

/Per-Johan Persson
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En hirlig fredagkvall i April ar det
fa aktiviteter som kan sla lite ol-mys
i natten. Ddrav var det pa sin plats
att ladda lampan och dra till
Jonkoping for Natt-SM. For egen
del sa var forra arets avsaknad av
tavling ett hinder da det saknades
rankingpoing och det istdllet blev
B-klass. Insatsen kan forutom nagra
smakrokar och nagot mindre bra
vdgval sammanfattas som stabil och
slutade med en femteplats. Skont att
inte behova jamfora tiden med de
bésta, nagon bonus ska jag ha av att
jag inte fick springa A-klass. Navil,
nog om det, for den som vill ldsa
mer finns en utforligare rapport pa
www.attackpoint.se. Ryttarns mosse
var skadeplatsen och med som
chaufférer och coacher hade vi An-

nika Ivarsson och Maria Elmelid,
fantastiska insatser av bada tva.

WRTE

kanske inte det bésta, men det funkade.

1
Langstréicka som ndstan alla klasser hade i nagon form, hu

Natt-SM 2018

Extra tack till Annika som trots den
sena timmen kunde styra bilen
(som jag akte i) sakert hem fran
tavlingen.

Tillbaka till tavlingen, LOK hade
forutom mig 5 st OL-virtuoser pa
plats, Rasmus var den som gjorde
den finaste insatsen. Efter en
trevande inledning gjorde han en
kanonavslutning som visade pa att
nattformen var fin och han kunde
dundra in pa en 26:e plats. Mer av
det fick vi ta del av pa Tiomila, det
kan ni ldsa om pa en annan sida i
den hir tidningen. Ovriga LOK:are
placerade sig som 34 - Kajsa Ham-
marstrom (D21), 44 - Emanuel
Herberthson (H18), 16 - Maxime
Bonneau (H21 E2) och 25 - Victor
Bergstrand (H21 E2). Tyvidrr blev
Olof Ljunggren forkyld sent inpa
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och kunde inte testa sin nattform i
Hai8.

Terrdngen och banan da? Jo, den
bjod pa utmaning i form av relativt
gront och brotigt pa marken, men
andd med skaplig framkomlighet.
Banldggningen var mycket fin lagd
med vigvalsmojligheter omvixlat
med lite kortare mellan kontroller-
na. Jag upplevde det som kul, trots
den vresiga terrangen.

For er som missade natt-sm i ar
finns som tur dr en ny chans redan
nésta ar, da ar arenan Hiassleholm i
Skéne. Det blir siakert lika kul det!

Text & Foto: Peter Aronsson
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Fem &r fore jubiléet

Det fanns en tavling 2018 som jag
inte skulle missa, Silva League med
5o-drsjubileet av VM i S6derd 1968.
Sa hidr blev det.

Nu var det dntligen 22 april 2018
och orienteringsfest, inte i Sodero,
men pa en del av VM-kartans
omrade. Parkering vid sagverket,
bussning som om vi vore pa O-
Ringen, dir tas jag emot av gamla
LOK-kompisen och grannen Ur-
ban. Framme vid avlastning, hyg-
gen fyllda med stora klippblock och
stenar. Var det sa hdr det sag ut?
Det mindes jag inte fran terrdngen
som SM gick vid Herrsjo 1999, da
jag var kontrollvakt och provsprang
ndgra banor.

Men det blev bittre, terrdngen var
mycket kuperad med ett rejélt berg
upp till forsta. Fanns mojlighet att
ga runt och slippa nagra kurvor,
men jag gick i stort sett rakt pd
(med en liten extrasving pa slutet).
Men annars fin skog och ytterligare
en rejdl stigning. N6jd med oriente-
ringen men inte med orken.

Hamnade i duschen bredvid en
kind person. Han blev virlds-
madstare hiar 1968 och nu springer
vi samma klass. Det var ju en an-
ledning att vara med, att fi madta
krafterna med Kalle Johansson frin
Hedemora. Visserligen ér jag langt
fran hans niva, men det dr dnda en
sporre. Fragar hur det var att
orientera i den hir terrdngen idag.
“Mer kuperat och stenigare dn 1968
kinns det som”, blev svaret. Men
det har gatt fort och bra dnda, Kalle
var ohotad segrare. Jag blir forva-
nad ndr jag hor att jag bara ar tre
minuter efter, och ndgon sdger att
jag ligger tvaa. Bekriftar att jag
gjort arets hittills basta lopp.

Vems var idén?

Men den hir historien bérjar un-
gefdr fem dr tidigare ndr jag var en
av  ledamoéterna i LOK:s
arrangemangskommitté. Dér fanns
Anders Berg, Per Carlborg, Markus

Henriksson och Magnus
(Malmslatt) Johansson. Niér jag
stotte pa dem kom ju fragan upp
vem som var upphov till idén. Sa
jag fick hjdlpa minnet med
minnesanteckningarna fran kom-
mittén. Aret var 2013 och LOK
hade just beslutat att stilla in 43-
kavlen for andra aret i rad (2012 for
problem  med arenan  och
markégaren, 2013 pa grund av for
fa anmalda). 43-kavlen var ’vi-
lande” enligt styrelsebeslut, men
ingen riaknade med att den skulle
komma iging igen. Sa vi i kom-
mittén funderade ju pd vad som
skulle komma i stéllet. En idé var
att ndr Valdemarsvik inte fick O-
Ringen 2016, sa kunde vi vara med
och ateruppliva Ostgéta 3-dagars i
Vika. Men det blev aldrig av. Vi
pratade ocksd om ny karta sdderut
med VM/SM-omradet som ett al-
ternativ. Magnus fick i uppdrag att
kontakta Eken som numera hade
kartrattigheter dér. Vi diskuterade
ocksa virdetivlingar, t ex en Silva
League 2016. Och sa var det fem ar
kvar till so-arsjubileum av VM i
Soderd. Och vi som list Per-Johans
Orienteringsbok och hort honom
berdtta om hur den tivlingen kom
till under stort hemlighetsmakeri
hade ju detta VM i bakhuvudet.
Per, som besoker de flesta skogar
som finns i Ostergétland och lings
ostkusten kom hem fran Soderd
och var lyrisk over terrdngen.
Forsta gangen AB horde tanken om
jubileumstdvling i Soder6 blev han
eld och lagor: Det maste vi gora”

Och sa blev det. Vi kontaktade
SOFT som visade intresse for tan-
ken. Styrelsen i LOK var ocksd med
pa noterna, nir vi presenterade det
hosten 2014. Thomas Stenstrom
atog sig att undersoka saken vidare.

22 april 2018 var det fullbordat.
Viarldsmaistaren fran 1968 stod ater
pa prispallen. Vi kunde ta del av
historien pa den fina skidrm-
utstdllningen (den maste jag se om
igen sa jag hinner ta del av allt).

Ett stort tack till LOK och alla
funktiondrer for en fin tivling, och
sarskilt till tavlingsledarna Thomas
Stenstrom och Pér Ericsson som
lyckat ta alla kontrollerna och fora
projektet i mél - jag har ju under
aren hort en hel del om de
svarigheter som dykt upp.

Sa, vems var idén? Jag vill svara hela
arrangemangskommitténs, en idé
som mognade fram  under
gruppens diskussioner. Och nir det
blev sa bra kidnns det ocksa bra att
ha varit lite delaktig.

/Lennart Sturesson
LOK 1990-2015, numera Vasterviks
OK

Kalle Johansson gratuleras av ddvarande kron-
prinsen — nuvarande kungen Carl XVI Gustaf.

Virldsmdstarna Goran Ohlund, Kalle
Johansson och Sture Bjork besikte
tivlingen och firade 50-drsjubileumet av
VM 1968.

Foto: Thomas Rimhagen
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Jubileumstavlingen for VM 1968 eller en lang uppforsbacke?

" - ) S

Foto: Thomas Rimhagen

Sa blev den dntligen av efter alla tu-
rer fram och tillbaka var Jubile-
umstavling for att fira att Sveriges
forsta VM i orientering arran-
gerades i de hdr markerna av
Linkopings OK och IFK Linképing
for 5o ar sedan.

Egentligen boérjade allt med att
Lennart Sturesson presenterade sin
ide for arrangemangskommitten for
cirka fem ar sedan. Kontakt togs
med markédgarna till Soderd slott
dir VM hade haft sin Arena 1968.
Signalerna var positiva och kartri-
tare soktes. SOFT kontaktades for
att fa till minst en ”Vidrdetdvling” i
samband med jubileumstavlingen.
Vi planerade for ett arrangemang
28 april- 1 maj eftersom Tiomila
2018 skulle ga den 4-5 maj. Planen
var att kunna erbjuda mojligheten
att springa VM banorna. Hosten
2015 paborjades kartan Over den
sodra delen av VM terringen. Ti-
digt 2016 meddelade SOFT satt Ti-
omila skulle flyttas till 28-29 april
till foljd av att EM i orientering
skulle borja forsta helgen i maj i
Schweiz. Vi erbjods att fa arrangera
Silva League tédvling i anslutning till
Natt-SM i Jonkoping 20 april. Vi
var lite tveksamma eftersom Soderd
brukar vara snosdkert och akrarna

Prispallen i H21 av den totala Swedish League 2018.

blota pa varen.

Sommaren 2016 presenterade vi
vara planer att arrangera en tvada-
garstavling den 21-22 april mer i
detalj for Soder6. Tongangarna var
fortsatt positiva men man ville ha
ersittning for att upplata marker
for arenan. Forhandlingarna pagick
hela hosten men strax fore jul be-
slutade vi oss for att tacka nej. Det
skulle bli bade for dyrt och preju-
dicerande for framtiden.

Pér Eriksson som kdnner markerna
vdl borjade leta efter alternativ are-
na. Det var ingen latt uppgift i den-
na trakt. Han kom strax fram med
alternativet ”Disponentens kurva”
och vi gjorde ett besok. Jag maste
erkdnna att jag var tveksam. Vi
skulle fa bygga upp hela arenan och
parkera efter vigar. Men markerna
var underbara for orientering. Den
20 april 2016 kom SOFT:s re-
presentanter for att titta pa Arenan.
Jag var ganska sdker pa att de skulle
saga nej. Det gjorde de inte. De var
lyriska enda kravet var att det skulle
bli varvning. (Det hade vi inte tankt
oss). Den tinkta Arenan lag ndm-
ligen utanfor det omrade som Tho-
mas Persson var kontrakterad att
rita sa vi skulle vara glada om vi

lyckades Overtyga honom om att
rita till ca 3 kvadratkilometer till.
Kontakt togs med ”Baroniet” som
var markigare. De var positiva. Vi
fick lova att som motprestation ko-
ra ett extra algdrev en vardag. Pir
foreslog ocksa att vi skulle ha
parkering vid Viresjo Sag och bussa
alla tavlande och publik till Arenan.
En logistisk utmaning och dyrare
16sning men framforallt vidersaker
och vi skulle inte behéva tillstand
for att parkera utmed vag 134. Alla
skulle dessutom slippa ga langt till
Arenan. Vi var ndjda och glada i ca
en méanad da nagon upptickte att
strax intill tankt Arena lag en do-
kumenterad spelplats for tjader. Vi
fick lara oss att det fanns en ny
yrkesgrupp “tjdderinventerare” och
en sadan skulle gora ett utlatande
innan vi kunde fa tillstind att ha
var tavling. Par hittade en som
erbjod ett overkomligt pris. Han
konstaterade ocksa att om vi gjorde
en frizon runt spelplatsen sa skulle
vi kunna ha Arenan pa planerad
plats. (Kuriosa éar att Pdar blev
kontaktad av en av de tjaderin-
venterare vi inte valde och fick veta
att den vi valt inte var kompetent).

I juli 2017 far vi beslut fran lans-
styrelsen att kora tivlingen och nej
fran Trafikverket att parkera utefter
vag 134. “Baroniet” dr tveksamma
till  ett tvadagarsarrangemang.

Parallellt med dessa utmaningar
har kartritaren och banldggarna
(Peter, Per, Erik och Markus) jobbat
vidare.

Varvningskontrollen sedd fran TC. Ett
ovantat men vilkommet krav fran SOFT
som gjorde tivlingen spinnande.

Foto: Thomas Rimhagen

2]2018



Vi beslutar oss under hosten att
endast kora en tévlingsdag samtidigt
far vi forfragan om vi kan kora fina-
len pa Swedish League 2018 pa var
tavling. Det innebdr att det blir
jaktstart i elitklasserna. Nu startar
ocksd arbetet att hitta huvudfunk-
tiondrer vilket gick lattare é&n
berdknat. Nu borjar planerandet for
sjdlva tavlingen. Vid juletid gor vi
arena besok. Rekognoseringen av
kartan blir klar.

Mellan jul och nyarshelgerna har
banldggarna tdnkt sitta ut kontroll-
markeringar men far stopp. Det ska
bli jakt. Till slut kommer alla
markeringar ut men nu kommer
snon. Banldggarna och bankontrol-
lanterna utvidxlar banforslag och
viltzoner. Kontroll av alla kontroll-
punkter gor bankontrollanterna
Bjorn och Thomas pa skidor. Jag
tror ingen annan gjort detta soder
om Dalélven.

Veckan efter pask lamnar ban-
kontrollanterna och SOFT klartec-
ken att de dr ndjda med karta och
banor. Banldggarna med Erik i spet-
sen lagger sista handen vid kartor
och banor innan allt skickas till
Tryckeriet. Kartorna trycks i Tjecki-
en och om allt gr som planerat ska
vi ha kartorna pa plats i LOK-gar-
den mandagen fore tivlingen. Roger
och méandagsgianget har i ett svagt
ogonblick lovat gora riktiga stim-
pelbord vid alla kontroller. Det var
innan de anade vilken vinter vi
skulle fa. Nar det aterstar tva veckor
till tavlingen &r det fortfarande tjdle
i backen och ganska mycket sno

kvar i markerna. Lena som ansvarar §

for personalen &r orolig for det sak-
nas fortfarande nirmare 50 funk-
tiondrer. Vi saknar fortfarande
ansvariga for barnpassning och
miniknat. Det l6ser sig och Markus
fixar karta for miniknat trotts att
snon ligger djup.

Den 8 april ndr jag ar pa hjartin- |

tensiven i Vixjo hos min mamma

ringer en ganska desperat Erik och |

meddelar att kartan och banorna

maste tryckas om. Det ar fel lin-
jetjocklek pa hjélpkurvorna bland
annat. Det dr en bugg i OCAD pro-
grammet som stdllt till det. Efter
samtal med SOFT och hjilp fran
tryckeriet beslutar vi att trycka om
Swedish League banorna och tryc-
keriet lovar express leverans for att
hélla utlovad leveranstid. Helgen in-
nan tdvlingen slar vadret antligen
om och det blir sol och virme. Jag
ger mig ut och springer i tavlings-
markerna och kan konstatera att det
ar ndstan snofritt. Jag hittar ocksa
flera kontrollstdllningsbyggare som
sliter hart. Men vad vérre dr, vigen
in till TC ar 16s och diar markan &r
planerat dr det en insjo av smilt-
vatten. Kommer végen att halla for
stora bussar?

Mandag kvill innan tivlingen ér vi
pé arenan med Correns reporter och
drom om min forvaning. Vdgen in
till Arenan &r nygrusad och dér den
tidigare sjon var dr nu en rejdlt
tilltagen och nygrusad plan med
plats for bade marka och tankbil.
Péar hade lyckats fd hjilp med detta
fran Baroniet.

Senare pa kvillen ringer Magnus
och dr lite bekymrad. Vi har 1200
anmilda och det ar risk fér mer da
det strular med Eventor. Fragan ér,

£ £ _a5:/
Bygge av starten.
Foto: Johan Jylltorp

ska bussarna riacka? Vi beslutar att
bestdlla en extra. Strulet med
Eventor gor att vi beslutar forlinga
anmailningstiden med ett dygn.

Onsdag kvill ar det kartpackning.
Ake och Magnus har forberett allt
med skriftliga instruktioner och av-
prickning. Efter nagra timmars
arbete dr det klart. Pa slutet gor vi
nagra fel men dessa uppticks och
atgérdas.

Fredag och det dr dags for Arena-
bygge med mandagsginget”. Solen
skiner och vi har en skon dag i
skogen. Det dr ca 20 "daglediga” som
mott upp. Arenan viaxer sakta upp
och vi hinner med betydligt mer 4n
planerat. Anda orosmolnet dr ”Ljud
Ola” (Fransson) som skulle komma
strax efter lunch. Det har varit svart
att komma i kontakt med honom
och fa klara besked tidigare. Till slut
far jag tag i honom. Jo han ér pa vig
han haller pa och packar bilen. Nér
jag traffar honom pa morgonen och
vi ska bygga klart sa berittar han att
han kom till arenan o03.00 pa
lordagsmorgonen. Idag dr det full
fart pa Arenan, P-platsen och star-
terna. Ndr vi ska gora klart fallorna
konstaterar Janne att det inte blir bra
och vi far riva och bérja om. Men
var ar “Ljud-Ola”? Vi ska sdtta upp

SRR Fi
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hogtalare med mera. Det visar sig
senare att Johan och Sven hittat ho-
nom sittande pa en sten i skogen pa
vdg hem fran att “riggat” en lank-
mast. Han var lite vilse. Nar vi lam-
nar arenan pa lordag eftermiddag
kinns det ganska bra. "Bara’ ett
problem. Det hyrda el-aggregatet
vill inte fungera. Anders och Stefan
har dock fatt kontakt med Cramo
och blivit lovade att fa hiamta ett
nytt under kvillen. Viderprogno-
sen lovar sol och vi ligger bra till
med bygget. Bara alla bilar kommer
i tid och i rdtt ordning.

Dagen D iér inne. Jag kdnner mig
ratt lugn. Vi har gjort vad vi kun-
nat. Jag stannar till vid Viresjo pa
vdgen till Arenan. De forsta bussar-
na anldnder och Magnus och Mats
verkar ha allt under kontroll.

Vid arenan rader en lagom spin-
ning och forvantan i luften. Dusch-
vattnet kommer och det nya
el-aggregatet fungerar, men ska
vattnet racka? Per och dataginget
har redan varit iging sedan tidigt
och fatt igdng sina grejor.
Kontrollutsattarna kommer tillbaka
och stimplar ut med godkint
resultat. Men var ar “food-truc-
ken”? Funktionscheferna meddelar
en efter en att de ar redo. Speakern
Per Forsberg anlinder och verkar
no6jd med vart uppliagg. Jag gar en
runda och njuter faktiskt. Arenan
ar inbjudande i den vackra pelarsa-
len. Prispallen, en kopia av den vid
VM, dr smyckad av Ulla mfl. Forsta
bussen med tdvlande anldnder. Det
kidnns bra och spanningen stiger.
Jag tar en titt pa “Jubileumsutstall-
ningen” som Jonas och marknads-
ganget fardigstillt. (Du kan se den i
LOK garden nu). Hedersgésterna
fran VM-68 Kalle Johansson, Sture
Bjork och Géran Ohlund anlinder.
Kalle visar att han fortfarande ar
biast och vinner denna ging H 75
klassen. Sture och Goran nojer sig
med en 6ppen bana.

De forsta 1oparna kommer mot mal
och snart ar det en strid strom av

Ovre bilden: Tove under avslutande jaktstarten i Swedish League dir hon slutade é

en fin 27:e plats i den tuffa D18 klassen.
Foto: Per Gustds

Nedre bilden: Prispallen i totalen i D21
Foto: Thomas Rimhagen

lopare pa vdg. Snart dr det dags for
juniorerna i Swedish League att
starta och efter dem seniorerna.
Varvningskontrollen pd Arenan ger
en extra krydda till spanningen i
Swedish League klasserna. Det ar
orientering dnda fram till sista
kontrollen.

Gemensamt for alla 16pare saval elit
som motiondrer &r att de ar mycket
nojda med banor och terring men
trotta.

Efter tavlingen &r det idel lovord
fran lopare, SOFT representanter
etc. LOK har éterigen gjort ett lyc-
kat arrangemang. Tack till er alla
som gjort detta mojligt. Med sada-
na funktiondrer ar det litt att vara
tavlingsledare.

Hur det gick i tavlingen? Ja det har
jag dalig koll pa men dusch vattnet

rickte med nagra liter tillgodo.

Text: Thomas Stenstrom
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Rapport fran 10Mila-natten

9 av de 10 loparna i laget som kom 54:a.

10MILA 2018 var som de flesta vet
lokaliserat pa Kvarndngens IP i
Nyndshdmn. Dér bjods det pa en
kustndra och kuperad Sodertor-
nsterrang som var helt klart ut-
slagsgivande for savdl nyborjare
som rutinerade orienterare. Likt
vadret sa regnade det friskt med
bommar och  misstag  &ver
Nyndshamn denna bistra aprilnatt.
Det kriavdes fullt fokus och god
disciplin for att bemistra arets
banor, och framforallt visade
Rasmus Andersson prov pa detta.
Rasmus kunde i ensamt majestit
lagga minut for minut mellan sig
och efterfoljande lopare under 4:e
strackan och dven kallad ”langa na-
tten”. I mal hade han lyckats dryga
ut avstandet till hela 10 min till
nastfoljande. I detta ldge borjade
man minnas tillbaka till 10MILA i
Kolmarden 2004, dir Jarkko Huo-
vila punkterade stafetten genom att
ge sitt Halden ett 10 min forsprang
efter den langa natten. Hade nu
Rasmus gjort en langa natten 4 la
Huovila och avgjort arets 10MILA
redan nu?

Kanske borjade dessa vinstspekula-
tioner att infinna sig hos de tre
nastkommande Linné-l6pare och
dir pressen blev alltfor pataglig,
vilket forvdarrade sma misstag till
flera minuter. Vid vixel 7 lig OK
Linné pa 6:e plats och 10 min efter
ledande IFK Goteborg. Dirifran
borjade sen OK Linné plocka in pa
taten och pa sistastrackan sag det ut
som att Linnés Albin Ridefelt skulle
kunna komma ikapp Eskil Kinne-
berg i IFK Goteborg. Men det favo-
rittippade IFK Goéteborg holl undan
med 2 min marginal och var forst i
mal av de 328 startande lagen.

Antalet lag i herrkavlen pa 10MILA
har i princip minskat sedan bérjan
pa 1990-talet. Men glddjande nog
sa vindes denna negativa trend
med att vara 13 lag fler dn ifjol.
LOK bidrog likt forra aret med tre
lag. For de flesta (inte minst under-
tecknad) fanns det en viss osa-
kerhet gillande tavlingsformen,
vars grund lag i att Kung Bore har-
jade fritt under viren med pafolj-
den av instdllda vartiavlingar. Som
kompensation till den ringa tav-

lingsformen hade vi forberett oss pa
tavlingsterringen med 10MILA-
ldger i Jonas Lundgrens regi i bor-
jan av mars. Dessutom hade vi
genomgdende under vintern snac-
kat ihop oss efter 10MILA-tisda-
garna pa LOK-garden. Bland annat
minns jag Niklas Olssons rollspels
av en 10MILA-bana som en riktig
hojdare! Med goda kunskaper i vad
som véantade i Nynashamnskogarna
och med tryggheten i varandra
stillde vi oss pa startlinjen for
herrkavlen p& 10MILA 2018.

For lag 1 inleddes det lite trevande
men efter ett rejilt upplyft av Erik
Martinsson och Rasmus Elmelid pa
stracka 3 och 4, lag laget pa plats
49. Runt denna plats etablerade vi
oss och efter mer eller mindre sta-
bila lopp av de efterfoljande l6parna
sa kunde till slut ankaren och
dldermannen i laget Peter Aronsson
for in LOK pa en godkind s54:e
plats. For bade LOK Lag 2 blev in-
ledningen och natten nagot tradig,
men efter fina lopp i gryningen och
pé morgonen sa kunde Joel "Kaille”
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Kall Karlsson med ett riktigt starkt
lopp i omstarten ta in lag 2 pa en
146:e plats. LOK lag 3 inledde
10MILA ratt skapligt men tyvérr
rakade laget ut for en felstampling
pé ldnga natten.

Det var tre personer som gjorde
premidr i forstalaget i ar vilket var
valdigt kul att se. Det var Victor
Bergstrand som kom férra hosten
fran Motala AIF och har blivit en
viktig stafettkugge i LOK. Sven
Engstrom som har trdnat vildigt
bra i vinter och tagit stora Kkliv
under varen. Erik Malmberg bytte
till LOK i mars och har efter nagra
ar i dvala, verkligen kommit igang
med orienteringen igen.

Nu dr det nagra veckor kvar till
Jukola i finska Lahti. Vi far ta med
oss vinterns fina lagbygge och
krydda formen med tuffa tavlingar
och traningar sa kommer det att
kunna bli ett stralande Jukola. I ar
stiller LOK upp med 4 lag i bade
Venla och Jukola, vilket &r riktigt
kul. Hyvaa!

Text: Peter Eriksson
Foto: Privata

Bild till hoger: After-run pa Tobbas
Gatukok, Atvidaberg. Ett stdende inslag
i LOK:s 10MILA-laddning.

Bild nedan: Undertecknad som gjorde sitt 10:nde raka 10 MILA i LOK:s forstalag,
hdr iford en OK Sodertorn-troja under en av vinterns mdnga fina 10 MILA-tisdagar.

Mitt forsta riktiga 10-MILA

Hej, Sigrid har! Eftersom jag i april
sprang 10-MILA for allra forsta
gangen, tinkte jag beritta om hur
min upplevelse var. Innan har jag
namligen endast sprungit Ungdo-
mens 10-MILA. Dé var det en vit
HD12-bana som skulle 16pas. Nu
gillde det en ndstan 7 km lang
stricka med svarighetsgrad svart.
Ett valdigt glatt men spant beslut
jag valt att ta, var att springa. Efter
bara nagra timmar overgick det till
en otrolig nervositet.

Vid 8-tiden satt jag och flera andra
laddade damer i minibussen, som
skulle fora oss till Nyndshamn.
Resan gick fort och helt plotsligt
stod vi framme pa parkeringen.
Viagen mot TC var egentligen
ganska lang, fast jag var pigg som
en lirka. Dessutom fanns manga
snélla lagkamrater att prata med.
Dirfér kidndes det som om dven
detta gick otroligt snabbt.

Borta pa TC var ungdomskaveln i
full gang. Jag och min syster Klara
stillde oss intill malspurten vinda
mot en storbildsskdrm. Dar visades
liveresultat men ocksd skogspasse-
ringar, som gjorde det dnnu roligare
att folja. I och for sig hade LOK
inget ungdomslag, sa mitt hopp var
istdllet att minst ett svenskt team
skulle komma pa pallen. Maénga
konkurrerande utlindska lag var
duktiga sa tyvarr gick inte den
onskan i uppfyllelse. Det fick mig
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att istdllet tinka framat mot dam-
kaveln som strax skulle dra igang.

Klockan 13.15 rusade alla taggade
damer uppfor den svagt lutande
uppforsbacken, som skulle fora
dem mot startpunkten. Bland de
329 personerna fanns LOK:s fyra
forstastrackslopare; Sofia, Emma,
Klara och sist men inte minst Frida.
Hon var den som efter 5,5 km 16p-
ning skulle lamna &ver en karta till
mig. Det var en jobbig vig tillbaka
till klubbtaltet, eftersom andra per-
soner ocksa var pa viag ifran start-
platsen. Darfor forsokte jag slinka
torbi med hjélp av en rolig slalom-
teknik. Val framme vid klubbtiltet
var det dags att byta skor och ta
fram de prylar som behdvdes. Vix-
elfallan gick jag in i forst nér titen
vaxlat. Uppvdarmningen bestod av
lite jogging fram och tillbaka. Hela
tiden tidnkte jag pa hur det skulle ga
och om jag skulle springa vilse. Nar
joggen hade pagatt ndstan lite vil
lange satte jag mig ner for att vénta.
Helt plotsligt sa coach Christer "Nu
ar Frida vid forvarningen”. Da lyfte
jag pa rumpan, hoppade och jog-
gade lite en sista gang, for att sedan
stalla mig vid viaxlingsplanket. En
karta lamnades over till mina hin-
der. Det var dags att fokusera, ta det
lugnt, och se till att gora mitt basta.

Loppet genomfordes med ett par
stora bommar och édven ett par sma.
Med tanke pa omstindigheterna
blev jag danda vildigt nojd! Lop-
tiden blev ca. 72 minuter (strax
Over 10 min/km). 32 orienterare
lyckades jag konstigt nog springa
om ocksa!

Efterat gjorde jag det som nog alla
gor efter ett lopp; duscha. Klassiskt.
Hanna hade inte heller gjort det an,
sd vi tog sdllskap dit. Dessutom var
Klara snill och foljde med, fastin
hon redan duschat. Vil tillbaka vid
klubbtaltet at jag min pastasallad
och tog det bara lugnt. Efter det
linga passet madde ndamligen min
vdnstra ljumske inte alls bra. Lyfta
pa benet gick nistan inte alls. Lang-

Spurtar mot mdl pd mitt forsta riktiga 10MILA!

samt gjorde det mindre ont att ga
och efter att ha kollat liveresultat i
taltet tog jag mig ner till malspur-
ten. Dér hejade jag pa flera
LOK:are som spurtade i mal

Tiden gick sa fort att det helt plots-
ligt var dags att kolla herrstarten.
Aven fast det bara var skymning var
det en cool upplevelse att se sa
manga lysande lampor springa ivég
samtidigt. Dessutom rushade de sa
fort!

Bara en stund senare begav vi oss
tillbaka mot minibussen. Det var
forst nu man markte hur pass langt
man tidigare hade gatt. Vigen kan-
des evighetslang och jag gdspade
enhel del. Efter en gissningsvis 20
minuter ling promenad befann vi

oss pa parkeringen. Det enda jag
sedan minns av resan hem var att
det var dimma och regn. Da och da
sades det nagon rapportering om
den stora kaveln. Ja, just det. Jag
erkdnner. Jag sov... Fast nir man
varit igang hela dagen &r en till-
slumring helt naturligt.

Hemma var jag nagon ging fore
midnatt. Aven fast jag var otroligt
trott tittade jag ett tag pa LIVE-TV.
Négon timme efter hemkomst sov
jag som en stock. Det var allt om
mitt forsta 10-MILA. Tack for att
du laste!

Text: Sigrid Ljunggren
Foto: Julia Modig Tjarnstréom
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EM-iaventyret i Schweiz

Denna gangen skulle EM édga rum i
sodra Schweiz, i den italienskta-
lande regionen Ticino. Det ger mig
alltid sa mycket energi att vistas i
miljoer med en massa berg
runtomkring! Att aka ivig pd ett
masterskap dr som ett dventyr, dar
man inte riktigt vet vad som
kommer att hdnda. Det kan vara
bide roliga och glidjefyllda
6gonblick, men dven mindre roliga
héndelser. Det enda som gér att va-
ra saker pa att det kommer vara en
vecka fylld av kdnslor (det dar bara
att titta pa intervjuerna med Karro
fran de bada stafetterna). For min
del kom jag till EM med en bubb-
lande forvintansfullhet och en
trygghet i mina forberedelser.

Ni kanske undrar hur jag har kun-
nat forbereda mig for de schwei-
ziska bergen i platta Linkoping? Jag
har helt enkelt fitt vara kreativ och
ta vad som finns. Jag har kort nagra
turer till Tolvmannabacken och
Omberg som bjuder pa lite mer
kupering, men dé dessa ligger en
bit bort behévs dven nagot pd nir-
mare héll for att f4 in backpass lite

Utflykt till ett vattenfall

oftare. For det har jag tagit till Vi-
dingsjobacken, dir jag har sprungit
upp och ner, upp och ner, tills jag
har klarat av den 33 ganger, vilket
motsvarar stigningen pa EM-lang-
distansen. Under vintern fick jag
trangas med pulkaakande barn och
deras fordldrar, och efter att snon
férsvunnit fick jag ibland sillskap
av mtb-cyklister eller andra lopare
som ville springa backe.

Nir jag anldnde till Schweiz var det
drygt en vecka tills jag skulle borja
tavla, sd jag hade gatt om tid att ba-
de komma ut pa bra traningar for
att gora de sista forberedelserna in-
fér mina lopp, men dven att hitta pa
andra grejer med de Ovriga i laget.
Under ett masterskap blir det nam-
ligen mycket mer dodtid dn pa ett
traningslager, eftersom tranings-
méngden dr betydligt lagre. Da
finns det tid att hitta pa aktiveter,
som att aka till ett vattenfall eller ta
liften upp pa ett berg med underbar
utsikt over langdistansomradet. Sen
var jag naturligtvis ute och hejade
pa de som sprang de tidigare di-
stanserna. Det &r roligt att folja tav-
lingarna pa nira hall, heja och
kinna stimningen innan det &r
dags for mig att springa.

R

Topptur med utsikt dver ld-ngdistansomnidet.

Slutligen var det da dags fér mig att
inleda mitt EM med en sistastracka
i Sveriges andralag i stafetten. Efter
lite strul med sjukdom och skador i
laget bestod vart andralag av Emma
Bjessmo, Lilian Forsgren och jag.
Emma gjorde ett fantastiskt lopp
med titkdnning i princip hela
vigen och sedan gjorde Lilian ett
stabilt lopp och skickade ut mig pa
11:e plats. Jag kunde i lugn och ro
genomfora mitt eget lopp och det
var dven det tekniskt stabilt. Mot
slutet av banan kom jag ifatt
Storbritannien. Det blev en spurt-
uppgorelse mellan oss, vilken jag
tog hem. Det kdndes bra, och vi
slutade pa en (inofficiell) 10:e plats.

P4 kvillen hade jag problem att fa i
mig middagen, vilket var lite be-
kymrande eftersom jag visste att jag
behovde ordentligt med energi for
att klara av morgondagens langdi-
stans. Tillslut lyckades jag, till min
stora glddje, att fa i mig middagen.
Min mage var dock inte alls lika
glad over det hela och lit mig inte
behalla maten. Chockad och for-
tvivlad far massvis med tankar
genom mitt huvud. Jag far dnda i
mig en banan innan jag gar och
ligger mig. P4 morgonen mér jag
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bra och kan éta frukost som vanligt.
Efter en diskussion med det medi-
cinska teamet kommer vi fram till
att jag kan springa langdistansen.
Sa glad over att jag ska fad springa
denna langdistans i de schweiziska
bergen som jag har sett fram emot
sa lange vialkomnar jag nervositeten
som borjar smyga sig pa. Vil ute pa
banan gor jag ett bra tekniskt lopp
och tar ritt viagval, men kroppen ar
helt tom. Jag tar mig dnda runt
banan, men inte mycket mer 4n sa.
Med den uppladdningen kunde jag
inte prestera sa som jag hade velat.
Det gor mig oerhort besviken och
ledsen. Med lite distans till det hela
kan jag dnda kdnna mig n6jd med
att jag presterade ett tekniskt bra
lopp, d@ven om kroppen inte funge-
rade som jag hade velat. Det ger
mig dven en oerhord revanschlust
infor kommande tavlingar.

Text: Alva Olsson
Foto:Privata

Upp pa Ale Fop

Jogg fran boendet i Lugano
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Pratstund med Rasmus Elmelid

Rasmus framgéangar i skogen har gjort honom till en viktig kugge i varje stafettlag han stéller upp i och vi har
under de senaste aren kunnat se att han gar fran klarhet till klarhet. Vad édr det da som gjort att han blivit den
orienterare som han ar idag? Jag har bett Rasmus presentera sig sjélv lite och prata om sin traningsfilosofi och

detta framforallt under vintertriningen. Kanske kan det leda till viss inspiration till kommande vintrar.

Sa hir efter ett antal &r i LOK-tro-
jan har jag hunnit lira kénna
méanga av er klubbkamrater, men
for de som inte kdnner mig sa vil
annu inleder jag med en presenta-
tion. Jag heter Rasmus, ar 27 ar
gammal och bor ihop med min fru
Maria och katten Hunden i en my-
sig lagenhet i Ryd.

Min uppvaxt klarades av i det lilla
samhdllet Hoor i centrala Skéne,
dir orienteringsklubben Ringsjo
aterfinns. Min forsta kontakt med
orientering skedde kring 10-
arsaldern men konkurrensen om
min uppmirksamhet fran andra id-
rotter var ldnge stor och det drojde
till senare delen av ungdomsaren
innan intresset for orientering bor-
jade vinna mark. Via orienterings-
gymnasium i Olofstréom, dir jag
och Maria fann varann, ledde vigen
till Linkoping for hogre studier till
hosten 2010.

Efter en och annan avstickare pa
andra hall har jag sedan varen 2017
formanen att fa titulera mig psyko-
log, och sedan i hostas arbetar jag
som skolpsykolog i Finspang.

Bytet till LOK kom infor varsd-
songen 2015. Da hade jag och Ma-
ria under en tid kant ett tilltagande
sug efter att vara med i en trénings-
och tivlingsgemenskap pa boende-
orten. Steget in i LOK kéndes na-
turligt att ta da vi redan varit med
en del i gruppen sedan tidigare, och
med klubbytet kom snabbt ett vil-
kommet lyft for traningsmotivatio-
nen. Overlag trivs jag vildigt bra
med att trdna och forsoker springa i
princip sa mycket som jag hinner
och orkar vid sidan av den Gvriga
tillvaron.

Upplevelsen ér att jag har fatt god
effekt pa prestation nir jag bygger

P

min traning pa lite langre, lugnare
pass och det dr ocksa den typen av
traning som jag brukar tycka ér ro-
ligast. Under vinterns grundtra-
ningsperiod fokuserar jag darfor
framst pa att ha en hog volym och
brukar ligga mig kring 15-20 tim-
mar traningstid per vecka. Oftast
fordelas detta pé ett par hogintensi-
va loppass, ett par styrketrdningar
och nagra teknikpass, och for att
fylla ut veckan forsoker jag dven fa
in nagot pass med alternativtraning
och nagra littare joggar. Utgangs-
punkten i min traningsplanering ar
dock alltid att prioritera det jag tyc-
ker bast om, d& blir det sa mycket
enklare att genomfdra och samti-
digt ta med mig positiva erfarenhe-
ter och lardomar fran passen.

Foregdende varsisong nadde jag
mina hogsta resultatmissiga toppar
hittills med bland annat en tredje-
plats pa en Swedish League-deltav-
ling. Resten av fjolaret innebar en

Varvning pa Swedish League 2017, deltivling 1

paus fran orienteringstdvlandet till
forman for resande tillsammans
med Maria, och vi samlade pé oss
otroligt ~ manga  minnesvirda
ogonblick bidde runtom i Europa
och nere i Ghana.

Under den géngna vintern har tri-
ningen sedan flutit pa bra och den
absoluta forhoppningen ér att jag
ska ha tagit ytterligare nagot Kkliv i
utvecklingen som  orienterare.
Overgangen fran studentliv till fast
anstallning samt att dessutom ha en
bit att pendla om dagarna har in-
neburit vissa foérandringar i trd-
ningen. Framfor allt har det lett till
en  minskning av  andelen
tekniktraning, men med hjilp av
okad struktur och tydligare ut-
vecklingsomraden i trdningen &r
intrycket dnda att jag dr pa vig i
positiv riktning.

Text: Rasmus Elmelid
Foto: Privata
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LOK-GARDEN

Vi dger och driver en egen klubblokal, LOK-
garden, i Vidingsjo. LOK-géarden 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
forutom att duscha och basta dven ta en fika.

ATT HYRA LOK-GARDEN

Medlemmar, sponsorer m.fl kan hyra LOK-gérden
for olika typer av evenemang och fester. Om du
vill veta mer om LOK-garden och mojligheter att
hyra den, kontakta Lars-Erik Henriksson via
mailadressen lars.erik.henriksson@gmail.com

BANKGIROKONTON
Huvudkonto 1o
o p Anmadlningsavg.
-41

S48774109 5487-3930
1\./.Iec.11ems-, .tréinings-., Elitsegenavg.
tavlingsavgift, lotteri

5758-7966
5487-3864
Kladforsiljning
5487-4060

LOK:S UNGDOMSFOND
i

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 anvéinds for extra
uppmuntran i ungdomsverksamheten.
Syftet dr att fler barn och ungdommar ska
kédnna glddje och uppticka tjusningen
med orienteringssporten.

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

MEDLEMS- OCH
TRANINGSAVGIFTER

Familj, (tva vuxna samt barn som &r 20 ar
eller yngre): 700 kr per ar

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

Traningsavgift ungdom forsta
barn/syskon: 300/150 kr per ar
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