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ORDFORANDENS

Mitt mest patagliga minne maste bli nar jag
fick reda pa att davarande ordférande avgat
mitt under innevarande verksamhetsar oct
dessutom under lite tumultartade
omstandigheter. Helt plotsligt vandes blickarna
mot vice ordférande som fram till dess varit en
liten fristad i det rullande styrelsearbetet.
Skulle jag som omogen tondring ta ett
overgripande ansvar for hela klubben med er
historia och kulturarv harstammande fran
urminnes tider? (L&s Goterna) Sagt och gjort.
jag ryckte in som nagon sorts tillférordnad aret
ut. A da klubben framemot arsskiftet faktiskt
inte gatt omkull antog jag &ven nasta
utmaning, att som direktvald leda klubben.

Men historien tar sin borjan redan tidigare &n
sa, namligen den dagen som jag bestkte va
jag vill minnas kallades for "Knattekampen”

—datidens nyrekryteringskampanj. Jag kommei
ihdg att man vann en honungsburk, men de
kan inte vara av den anledningen som jac
fortfarande orienterar. Jag gillar namligen inte
honung nagot vidare....

Daremot sa gillade jag, och gor sa aven idag
manniskorna i klubben och sjalva sporten
orientering. Av den anledningen har jag
engagerat mig och kommer sa fortsatta gora.

Om man far tilldta sig ytterligare
tillbakablickar s& maste en hojdpunkt bli bytet
av klubblokal. I samband med en allmén
upprustning av idrottsplatsen och darmed
tillforsel av pengar sag vi chansen och borjade
uppvakta berdrda tjansteman. Byggnaden vi nt
har som klubblokal var vid den har tiden en
motionscentral vars enda och sista anstalld;
precis var pa vag att ga i pension. Timingen
kunde inte varit battre. Darmed inte sagt att vi
fick en enkel resa, men efter langa
forhandlingar fick vi till stand ett hyresavtal
vart namnet.

. Darmed inte sagt att vi fick en enkel resa, men
efter langa forhandlingar fick vi till stand ett
hyresavtal vart namnet. Darefter satte vi
bokstavligt talat skopan i backen och byggde om
lokalen till vad den &r idag. Jag tror att detta byte
av lokal starkt bidragit till den verksamhet,
kanske framforallt pa ungdomssidan, som Vi
bedriver idag.

Det ar inte utan ett sting av vemod som jac
efter 19 ar i styrelsen, varav flertalet s
ordférande, &tminstone tar en paus. Man har
med om sa mycket och inte minst lart sig val
mycket. Men jag ar overtygad om att klubl
kommer fortsatta utvecklas och vara livskrai
for det finns sa mycket inneboende positivisn

For egen del har jag vissa funderingar eller i
om hur jag vill fortsétta bidra i klubbarbet
Men jag far val foérankra dessa i nya styre
forst....

Slutligen skulle jag vilja tacka er allihopa for
den stottning och uppskattning jag k&nner at
fatt genom aren. Det dar lilla berommet €
uppmuntrande frasen kan betyda sa mycket!

Om ni vill s& ses vi i skogen.
Jag kommer garanterat att vara dar!



— Medlemmar

Vi valkomnar vara nya medlemmar:

Lena Eklund
Ystadsvagen 72

121 49 JOHANNESHOV
tel: 08-845585

fodd: 660520

Inez Eklund

Fo6dd 00090

-

Kerstin Astleyson
Sopranvagen 25

142 42 SKOGAS
tel: 08-7712593, 073-
6548095

fodd: 420312

Stefan Myrefelt
Enskedevagen 49
122 32 ENSKEDE
tel: 08-392422
fodd: 550412

Catharina Norlinger
Enskedevagen 49
122 32 ENSKEDE
tel: 08-392422
fodd: 610608

Per Goransson
Hassleholmsvagen 9
121 53 JOHANNESHOV
tel: 08-6001561, 070-
7725775

fodd: 631209

Emanuel Hjertzén
Stenolles Backe 24

134 62 INGARO

tel: 08-390882, 070 950307
fodd: 710309

Fran nyborjarkursen 2008:
Antonia Rydberg Biasco
Byalvsvagen 155

128 47 BAGARMOSSEN
tel: 08-6485527

fodd: 000520

Moa Porsefalk
Fyrskeppsvagen 48

121 54 JOHANNESHOV
tel: 08-649 5341

fodd: 970812

Alma Dias Taguatinga
Svartagatan 72

128 45 BAGARMOSSEN
tel: 08-6492917

fodd: 001031

Elsa Vagesson
Svartagatan 80

128 45 BAGARMOSSEN
tel: 08-6591640

fédd: 001120

Matilda Arenander
Halmstadsvagen 55

121 53 JOHANNESHOV
tel: 08-811743

fodd: 990305

Elin Wadman
Hoganasvagen 5

121 53 JOHANNESHOV
tel: 08-6494815

fodd: 990311

Ylva Palmgren
Hagtornsvégen 10

121 34 ENSKEDEDALEN
tel: 08-6486362

foédd: 980711

Hanna Soderlind
Akervagen 77

121 33 ENSKEDEDALEN
tel: 08-320267

fédd: 000108

Ella Lyngbéack
Namndemansbacken 63
128 38 SKARPNACK
tel: 08-6493961

fédd: 000609

Simon Froster-Dehlbom
Sjésavagen 19

124 55 BANDHAGEN
tel: 08.9960922

fédd: 980304

SOL’s hemsida:
http://www.sol.a.se

ADRESSANDRINGAR

Maja Westman

Olof Skotkonungs vag 2
126 51 HAGERSTEN
tel: 0762-443592

Anna Hansson
Strandvagen 10 B

572 40 OSKARSHAMN
tel: 0491-780206

Pernilla Beck
Kolbacksgrand 12

128 46 BAGARMOSSEN
tel: 08-6484025

Malin Lénnquist
Ringvagen 79

118 61 STOCKHOLM
tel: 0709-486891

Oskar Nederheim
Helena Falk
Vallavagen 30
136 41 HANINGE
tel: 08-157622

Anna-Greta och Rune Molén
Skarabacken 6

121 48 JOHANNESHOV
tel: 08-393599

Mikael Frojd
Asiégatan 180

116 32 STOCKHOLM
tel: 08-348288

P-O Isaksson
Fyrvaktarkroken 26

121 32 ENSKEDEDALEN
tel: 08-7529074

Bengt Langels
Pilvingegatan 31

128 35 SKARPNACK
tel: 08-6694649

Niclas Behrenfeldt
Stangavagen 20

128 44 BAGARMOSSEN
tel: 0842006658

Lars Segerman
Sdderarmsvéagen 29

121 54 JOHANNESHOV
tel: 070-7567620

Anders ,Anethe, Truls, Tilde Mansén

Ljusnevégen 32
128 48 Bagarmossen
Tel: 08-6482699
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Vinnare hor av Er till Anethe Mansén.

ARENABINGO

MANADSFINAL

SISTA ONSDAGEN VARJE MANAD
OPPET
10.00-18.00

FINALSPELET

(5:-)
SPELAS VARJE
HEL TIMME

FULL BRICKA GER

1.000 :-
OAVSETT UTROP

VI BJUDER PA KAFFE OCH
KAKA HELA DAGEN.

VALKOMNA!

Var tavlingsanmalare ar:

Niclas Behrenfeldt

Tel:08-42006658em, till 21.30 alla dagar
Tele: 073 692 65 41 mobil
Email: niclas.behrenfeldt@gmail.com

TIOMILA 2011
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Oppet Spar — 25/2 2008

Av: Fanny Deckner

Regnet som fo6ll kvéllen innan det var dags for os
att ge oss ut i Vasaloppssparet gjorde inte att jag
jatteladdad. De som &kt samma dag pratade om
vattenskidor och sockersno. Stallde in mig pa att
sig runt var det som géllde med tanke pa hur
skidtraningen sett ut sista manaden.

Nar klockan ringde 3.30 var jag inte sa trott, mest

forvantansfull. Nar jag sedan tittade ut och det ha
frusit ute, borjade jag hoppas pa att det inte skull
bli sa farligt anda. Laddade med en rejal portion
grot och en macka med renkdttsmjukost.

Val vid start sa var jag nervos, samtidigt som jag
tyckte att det skulle bli skoj. Laddad med andra o
Vi stallde oss i den langa kon fram till startlinjen

och efter ett sista toabestk samt lite uppvarmning
gick startskottet. Efter 10 minuter nddde ocksa vi
startlinjen och klockorna startades. Ivrig som jag
pa att komma ivag sé sag jag ett fritt spar bredvid

mitt nagra 100 meter efter starten. Perfekt tankte|j

— vilket misstag! Foll pladask sa fort jag klev ur

sparet och skidorna hogg fast i snon. Kande att det

hogg till lite i den gamla axeln men det var bara 3
resa sig snabbt och fortsatta. Efter det tog jag de
lugnt med byte av spar i trangseln uppfor backen
(drygt 18 minuter pa forsta 2 kilometrarna). Det v
egentligen inte forran framat Smagan jag kunde
borja halla mitt eget tempo.

| Smagan blev det tva muggar sportdryck innan jag

begav mig ut pa de soldrankta myrarna. Tyckte ja
hade daligt glid och att alla stakade ifran pa platte
medan jag var stark uppfor med mitt bergfaste.
Mangsbodarna kom dock ganska fort och dar
slukade jag ytterliggare tva muggar sportdryck pl
en mugg vatten.

Pa vag mot Risberg borjade det gora rejalt ont i
handlederna, nastan sa jag borjade grata. Tankte
det kan ju inte vara s att jag maste bryta redan t
Forsokte "greppa” sa lite som mgjligt i stavarna o
det k&ndes béttre i handlederna en hel del.
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Nar jag passerade 45 km, dvs halva loppet kandes
det riktigt skont, da kande jag att jag nog skulle
klara det har anda. Kollade pé klockan, hade varit
ute i 3.47 och tankte att jag tar nog inte Stefans 7.
fran dagen innan.

| Evertsberg drack jag en mugg buljong, en mugg
vatten och en mugg blabarssoppa samtidigt som
at halva energikakan, som jag tillsammans med
gelen lagt i ryggfickan. Det kandes som en riktig
kick, och jag tyckte det gick latt ett tag.
Handlederna k&ndes inte heller lika mycket nu. Fick
kampa en del for att sta pa benen i alla
nerférsbackarna ut fran kontrollen, da sparen nu
bdrjade bli rejélt isiga och det gick riktigt fort.
Borjade nastan bli glad att glidet inte var battre an
det var. Faktum var dock att i och med att det bley
isigare sa blev det ocksa battre glid sé jag kéande
stark. Kande mig aven stark i Lundbécksbackarn
aven om fastet borjade bli lite daligt in mot Oxberg.

jag

| Oxberg blev det mera blabarssoppa, en mugg
sportdryck och en mugg vatten. Efter kontrollen var
det en ratt trakig stracka, mest rakt och lite staka
och lite diagonala ibland. Det var valdigt
psykologiskt skont att ha passerat 30 km-skylten
och nu dessutom vara pa vag mot Hokberg. Darif
till Mora akte jag ju forra aret i stafettvasan sa det
kéndes riktigt bra. Nu var det bara att kampa. Desto
narmare Hokberg jag kom desto mer kande jag att
fastet blev samre och samre. Jag bestdmde mig for
att ska det vara nagot kul de sista 19 kilometrarn
mot mal sa vallar jag om har.

Nar jag kommer in till kontrollen ser jag forst inge
vallaservice och jag blir smatt fortviviad. Tar mig ¢
mugg sportdryck och da far jag syn pa valla-lada
som ligger lite bortanfor sjalva stationen. Tar med
mig en mugg vatten och samtidigt som jag far
skidorna omvallade sa ater jag andra halvan av
energikakan. Far skidorna pasatta under fotternal
en trevlig valla-dam och drar sedan ivag igen. Det
k&nns att fastet ar lite battre &ven om det inte ar
perfekt och jag far lite nya krafter.
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Pa vag mot Eldris ar det mycket staka och nagra
springbackar. Jag kdnner mig ratt frasch och tyck
att stakningen gar bra. Kan bero pa att sparen ar
rejalt isiga nu och att det gar riktigt fort. Laskigt i

vissa backar, dar det bara ar att hoppas att skidorn;

ligger kvar i sparet. Far syn pa en dam fran Tumk
Malarhojden framfor mig, tdnker att henne ska ja
forbi. Det gor jag ratt latt nagon kilometer innan
Eldris da jag har bra mycket béttre tryck i
stakningen.

| Eldris dricker jag en mugg buljong, en mugg
sportdryck och medan jag haller pa och dricker
vatten kommer T-M damen farande, slanger i sig
bulle och en mugg vatten, och sticker ut fran

kontrollen med en ruskig fart. Jag inser genast att
har kan jag inte sta och dralla om jag ska vara for

mal. Stakar i vag och nu borjar det kannas att ma
varit ute lange. Skont att det bara ar 9 km kvar.
Kommer ikapp damen ganska fort men hon ar se
och vi ligger ganska lika nagra kilometer. Nar det
cirka 4 km kvar kanner att jag borjar dra ifran.

Borjar ocksa dka om en del folk och jag kanner iy
stark allteftersom jag narmar mig malet.

Sista en och halv kilometrarna ar jobbiga. Snén h
overgatt till att vara mer socker &n is samtidigt so
jag kanner att jag ar trott. Forsoker staka pa och
sista 200 metrarna gar det lite lattare. Passerar
mallinjen med en skon kansla; jag har klarat det
(vilket jag inte var helt séaker pa vid Risberg)! Val

mal kollar jag klockan, 7.11.44, vilket jag ar valdigt

nojd med da jag inte vagade hoppas pa nan bra t
innan loppet.

Forsta delen av klassikern avklarad — nu ar det b
tre kvar!

Fortséttning foljer(red not)

fa
er

a-

er

ar

lig

af
m

id

27

.

s

¢ formtoppar vid de viktigaste tavlingarna. Sen ble

Rapport fran Tranarradet hosten 2007 —
varen 2008

Sa har vi da antligen kommit fram till sommaren!
Denna harliga arstid som vi alla har suktat efter
under manga och langa traningspass i
vintermorkret. Varen flog forbi lika fort som vanligt
och man undrar, vart tog alla dagar vagen?

Men nu ar inte det har ett utrymme for ett kaseri,
utan en rapport om vad som har hant i Tranarradet
under hérsten 2007 och varen 2008, vad vi har gl}e
och vad vi har forsokt gora for klubben. Var
malsattning har inte andrats utan vi vill ge klubbens
medlemmar meningsfull traning med hdg kvalitet
Meningen var att jag skulle ha skrivit en rapport

aven till forra numret av Solstralen, om vad som

hade forsiggatt under hosten, men sa blev det int

e.

Nagot som har andrats sedan forra varen ar att vi

numera ar tre personer i Tranarradet: Bengt Langels,

Sanna Batz och Jorgen Batz. Inger Zetterstrom
bestamde sig for att byta klubb till S6ders SOL sa
av naturliga skéal kunde hon inte vara kvar i sin rol
utan tackade for sig. Vi tackar &ven henne!

Under sensommaren och den tidiga hosten 2007
Sanna valdigt aktiv i sin roll i Tranarradet. Det
planerades for traningar och bollades idéer mella
henne och mig, bade kring vad och hur vi skulle
trana. Var plan var att bedriva tréningen i skog sa
lange det gick utan anvanda lampa. Upplagget g
ut pa att kéra i cykler och att varje cykel skulle

borja med langa intervaller for att sedan sluta me
blandade intervaller. Detta med tanke pa att fa

det sa att vi inte foljde den har planen slaviskt, vi
anpassningar gjordes under resans gang. Men i
drag foljde vi var plan.

Pa torsdagar korde vi tekniktraning i samarbete med
ovriga soderklubbar, ett samarbete som jag tycker
fungerar mycket bra! Jorgen ska ha ett stort tack for
det engagemang och arbete han lagger ner for att
ordna dessa traningar.
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Manga tavlingar genomfordes under den har
perioden, lika hektiskt som alltid. Ett mal under

hosten var att ha tre lag pa 25-manna samt att allg

dessa tre skulle ga runt. Det lyckades vi faktiskt
med! Vi stdllde 75 man pa benen en solig hostd
Tullinge, det tycker jag ar otroligt starkt av var

klubb att mobilisera pa det sattet fér en gemens

sak. SOL 1 kom pa plats 131, SOL 2 kom pa plats

240 och SOL 3 kom pa plats 206.

Nar vi boérjade ndrma oss vintermoérkret klarade
av ett |optest for att se hur vi lag till rent
l6pmassigt, en niva som vi sedan ville ha att
jamfora med till varen. Resultat fran Ioptestet fin

pa annan plats i tidningen. Vi fortsatte sedan med

samma upplagg pa traningarna, men med
skillnaden att vi sprang pa grusvagar och asfalt,
visst fokus fanns pa langa och medellanga
intervaller. Vi hann &ven med att kora forsta
inomhuspasset i Skarpnacks Skolas gympasal.
tufft program fér ben och bal blev det! Forsta oc
andra deltavlingarna i Mila Stockholm by Night,
Rotebro respektive i Tumba, gick av stapeln.
Forsta deltavlingen var en kall kvéll, dock snofri
och manga deltagare. Andra tavlingen sprang ja
inte sjalv men ett par SOL:are vagade trotsa
vintermorkret.

Pa torsdagar gick vi nu éver till mer 16pning i
skog, dock med karta. Vi sprang pa otaliga punk
i Nackareservatet med bra tempo och lite karak
av en forstastracka i herrkavlen pa Tiomila, sett
intensiteten.

Pa julafton blev det som vanligt en joggingtur pé
morgonen innan man satte sig vid julbordet och
god mat. Over nyarshelgen akte ett flertal
klubbmedlemmar till Orsa-Gronklitt for att aka
langdskidor. Sjalv stannade jag tre dagar, sedar
kallade jobbet.

Under vintern Iag lite mer fokus pa
styrketraningen &n det gjorde under hdsten.
Tanken var dock fortfarande att kéra traningen i
cykler. Vi kérde ett par pass backintervaller sam
att vi hann med tva ytterligare pass inomhus i
gympasalen. Detta varvades med en hel del 1an
och medellanga intervaller.
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Det var manga harda pass under den har tiden

men jag kommer aldrig att sluta imponeras av hur

ihardiga och envisa klubbens medlemmar ar!
Tredje deltavlingen av MSBN genomférdes en
ruggig kvall i Tureberg, nollgradigt med sno pa
marken och bl6tsné i luften. Fjarde deltavlingen
genomfordes i Alvsjo, med ungefar samma
vadermassiga forutsattningar som deltavlingen
innan. P& torsdagar blev det fortsatt mer I16pnin
skog.

Under varen fortsatte vi med att springa
intervaller. Framat mars sa korde vi sdsongens

andra loptest, dessa tider finns pa samma plats
ven

som de forra ndgonstans i tidningen. Vi hade a
ett traningslager i Nykoping den 14-16 mars

vilket gav mycket och bra orienteringstraning. \
bérjade ju nu narma oss varens stora mal,

gi

Tiomila. D& var planen att vara sa bra tranade och

i s& bra form som det bara var mojligt.

Tiomila. Det &r nadgot magiskt med det ordet. D

ar med lite skrackblandad fortjusning man pratar

om det. Pa tisdagen innan det var dags hade v
traning fran Karrtorps IP, dar det bjods pa sopp
med tilltugg efterat samt information om lagen.
Damernas mal var en placering bland de 50 b&
lagen, ett hogt stallt mal med tanke pa hur man
bra orienterare det finns. Men med férra arets

placering 73 i bakhuvudet kdndes det inte som
omoijlighet. Tyvarr gick det inte riktigt som det

var tankt, placeringen blev 85 av 323 godkéanda

lag. Men anda var det en mycket stark insats!

sta
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Herrarnas mal var att bli bland de 200 basta lagen,

ocksa det ett hogt mal. Tyvarr blev det ingen

placering alls, en felstampling gjorde att laget inte

blev godkéant. Innan detta hédnde hade laget leg
runt plats 160-170, vilket ger férhoppningar om
att nd malet nasta ar.

Nar vi hade gatt 6ver till sommartid och ljuset
tillat att springa i skog, sé gjorde vi det. En hel
uppsjo av olika intervaller, med olika inslag av
styrka och uthallighet genomfordes.
Tekniktraningen pa torsdagarna aterupptogs
ocksa, i samma samarbete som hade varit pa
hosten. Nu var det nog manga som kande att

at



att sasongen var 6ver i och med att Tiomila var alternativ ringas in.
avklarat men manga tavlingar aterstod. Bland

dessa lyckades vi klamma in ett dag-KM, som A. Intervaller i skog

arrangerades i stralande solsken vid B. Intervaller pa grus / asfalt

Bjorndammen, och ett park-KM som gick pa C. Langpass i skog

Stockholm City Cups andra deltavling pa D. Langpass pa vag

Djurgéarden. E. Tekniktraning
Fraga 4: Hur bedomer du att kvaliteten har varit

Simma lugnt! totalt sett pa de traningar som har varit under
perioden? Med kvalitet menas hur val genomtéankt

Bengt Langels trdningen ar, om den ar anpassad till deltagarna,
om den ar utvecklande for deltagarna och om den

. L ar rolig.
Enkat vuxentraning 2007-2008
. 3} . A. Hdg
Des;a_ fragor galler vuxentréaningen som har B. Medelmattlig
bedrivits under hdsten 2007 och 2008. Svara C. L&g

genom att maila till Bengt, . Vill du vara anonym,
skriv dina svar pa en lapp och lamna till mig vid

el Fraga 5: Under perioden har vi genomfort tva
tillfalle (utan namn).

stycken I6ptest, ett under hdsten och ett under

. o _ varen. Vad anser du om antalet?
Fraga 1: Vilken traningstyp tycker du har varit

mest givande for dig under perioden? Rangordna

_ _ . A. FOr manga
med siffror. 5 for mest givande, 1 fér minst.

B. Lagom

_ C. Forfa
. Intervaller i skog

A

B. Intervaller pa grus / asfalt

C. Langpass i skog (vissa torsdaga
under vintern, ej tekniktraningen)

D. Langpass pa vag (vissa andra

torsdagar under vintern) o
E. Tekniktraning .Poangtavling 2009

Fraga 6: Hur tycker du att vuxentraningen kan
utvecklas i Skarpnacks OL? Detta &r en
fritextfraga och du kan skriva precis vad du vill.

=

Under hela 2009 kor vi en poangtavling dar alla
kan vara med och ha chans att vinna fina priser
Du samlar podng genom att delta i Skarpnacks
OLs aktiviteter, tavla, jobba ideellt, vara aktiv pa
hemsidan mm mm. Det kommer att vara en
"etapp-prisutdelning” i halvtid. Du ansvarar sjalv
for att rakna och bokfora dina poéang paaeligt!
satt i poangbladen du hittar pa Hemsidan

Fraga 2: Vilken traningstyp skulle du vilja ha me
av under kommande sasong (hosten 2008 till vare
2009)? Ringa in, fler alternativ kan ringas in.

=

Intervaller i skog
Intervaller pa grus / asfalt
Langpass i skog
Langpass pa vag

moowy

Tekniktraning | klubblokalen sitter &ven ett sammanstallningsark
dar du kan fylla i din totalsumma fran vecka till

Fraga 3: Vilken traningstyp skulle du vilja ha vecka s att vi kan se hur vi ligger till

mindre av under kommande sasong (hésten 2008

till vdren 2009)? Ringa in, &ven hér kan fler /Johan Tallhage
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Vasaloppet 2008

Sa har man da varit med om att skida ner de nio

milen fran Salen till Mora. Hur kom det har sig da?

Jo, aret var 1520. Gustav Vasa hade flytt fran
danskarna och Kristian Il, mer kand som Kristian

Tyrann. Gustav Vasa var pa flykt efter att ha suttit

fangslad i Danmark. Han hade pa sin vag upp
genom landet sokt stdd till ett uppror mot
danskarna, som Sverige faktiskt var i union med.
Men ingenstans fick han gehér. Hans sista hopp
da till de erkant hardféra dalmasarna. Men aven
fick han kalla handen. Jagad av de danska
soldaterna var hans enda flyktvag mot Norge.

Sa han gav sig ivag. Nagra dagar senare naddes

Dalarna av budet om Stockholms blodbad, da
Kristian Il lat halshugga 80 storman, inklusive
Gustav Vasas far. Folket angrade sig da och

skickade ortens basta skidakare efter Gustav Vas

trakterna av Salen blev Gustav Vasa upphunnen
Overtalades att atervanda. | Mora valdes Gustav

Vasa till hovitsman over Dalarna och kunde starta

sitt krig mot dverheten 1521. Han lyckades fordri
danskarna ur landet och den 6 juni 1523 valdes
Gustav Vasa till kung éver Sverige, resten ar
historia.

Varldens forsta Vasalopp genomfordes 1922, som
minne av Gustav Vasas resa. Men dagens lopp gar
andra hallet. Kontrollstationer finns i Smagan efte

11 km, i Mangsbodarna efter 24 km, i Risberg eft

35 km, i Evertsberg efter 47 km, i Oxberg efter 62

km, i Hokberg efter 71 km och i Eldris efter 81 kn
Totalt &r det 90 km som ska avverkas.

Idén till att aka Vasaloppet foddes i borjan av
februari, da jag, Emma Carlsson och Linnea
Carlsson hade akt Orsa Ski Marathon vilket hade
gjort att jag fatt en tid som skulle ta mig upp ett le
startfaltet, till led 8, av 9. Emma och Linnea hade
bestamt sig for att aka langt tidigare och jag hang
mest pa. Jag hade aven varit pa traningslager i G
Bjornklitt 6ver nyar och sa har mycket skidor had

att kasta bort all den har traningen pa ingenting s
jag slog till och kdpte en plats genom Vasaloppet

e

jag inte akt pa manga ar. Jag tyckte att det var dum
a
S

hd

a

-

1.

0d

hemsida.

Arets lopp genomférdes i kanske sdmsta tankbara
forhallanden. Minusgrader i starten, massor av
nysnd som hade fallit under natten och fler och
plusgrader ju narmare Mora man kom. Allt detta
ledde till att manga slet sitt har nar det gallde
vallningen. Segraren, Jorgen Aukland korde helt
utan valla, endast ruggade skidor. Sjalv hade ja
vallat for minusgrader och planerade att valla or
pa vagen om det skulle behdvas.

fler

= (®]

Annat var det pa min uppvarmning for loppet,
Stafettvasan som gick pa fredagen innan
Vasaloppet. DA var det stralande solsken, ett par
minusgrader och harda, fina spar. Jag akte forsta
strackan mellan Salen och Mangsbodarna. Det
gjorde jag pa strax under 1.46. Det kandes fint
infor sdndagen, formen var bra och jag var taggad
till tanderna! Samma stracka tog 3.13 pa
sbndagen...

Starten gick klockan 8 pa morgonen. Redan
klockan 4 gick vi upp for att ata frukost och aka
upp till Sélen. Vi hade bott i Lundbjorken,
familjen Carlssons sommarhus utanfor Siljansnas.
Over startgardet gick det fint, jag stakade pa. |
forsta backen tog det totalt stopp. Ingen verkade ha
lyckats med vallningen och det var totalt kaos.
Uppfor backen gick det langsamt, langsamt i den
massiva trangseln. Nar jag antligen hade kommit
upp fanns det inte langre nagra spar, de férsvan
strax efter att titen hade passerat. Sa nu blev det
till att kdmpa. Kontrasten mot fredagens stralan
fornallanden var gigantisk.

val framme i Smagan hade jag akt i 2.01 och
passerade pa plats 9154. Har satsade jag pa att
lagga pa varmvalla, da det redan nastan var
plusgrader och jag forstod att det skulle bli
varmare ju langre tid det gick. Jag 6vervagde
starkt att stalla mig i den langa kon till vallaservice
men ville préva att se om jag kunde greja
vallningen sjalv. Jag skulle fa vallahjalp av Leif i
Evertsberg hade vi bestamt sa jag tankte att dit
borde det ga.




Starkt av energidryck och vatten gav jag mig av

vidare dver myrarna. Nu gick det ganska fint men
all sn6 gjorde det jobbigt nar jag ville aka forbi, da
fick jag spara eller hanga pa nagon annan snabb
akare. Jag visste att jag var stark och i bra form sa
jag vagade trycka pa i stakningen.

-

Mitt slit betalade sig trots allt lite, i Mangsbodarna
hade jag som sagt akt i 3.13 och var nu pa plats
8946. Har lockade vallaboden annu mer da min
vallning hade forsvunnit nar jag narmade mig
kontrollen. Men jag intalade mig sjalv att snart,
snart da far jag snabb och bra hjalp. Mer bulle och
energidryck satt fint nar jag skulle susa ner for
backarna efter kontrollen. Det gick fort ett tag, till
stigningen upp mot Risberg. Dar akte jag forbi
Linnea som maste ha hittat ett snabbt spar upp for
backen, da hon hade startat i led 9. Hon hade om
mojligt &nnu s&mre skidor &n jag och verkade rejalt

trott. Men vi peppade varandra och kdmpade vidare.

Till Risberg kom jag efter 4.17 pa plats 8634.

Mellan Risberg och Evertsberg hagrade vallningen
sa nar jag kom dit efter 5.26 pa plats 8207 och Leif
inte var dar holl jag pa att bryta ihop. Kon till

vallaservice var enorm, minst en halvtimme i k6
beddmde jag. Det k&ndes inte som ett alternativ.
provade att lagga pa annu lite mer varmvalla men
det hjalpte nog endast psykologiskt. Jag bestamde
mig for att kampa och inbilla mig sjalv att nu &r det
bara nerfér. Jag hade faktiskt mycket bra glid (tack
Klas!) och jag visste att jag kunde staka. Nu var det
anda in i kaklet som gallde!

Ner till Oxberg gick det fort och jag var dar efter
6.42 pa plats 7964. Min andra Powerbar forsvann
ner for att ge kroppen den energi den nu bdrjade
skrika efter. Fran Oxberg kunde jag nastan njuta
lite. Det var nypreparerade spar, inte sa mycket folk

Jag Réttvik och vaknade pé& E4:an vid Rotebro. Trot

Nu visste jag att malet inte var langt bort.

Vid passage av Lade hade Leif med néd och ngppe
hunnit fram och kunde nu heja pa mig. Jag kande
mig stark fortfarande, formodligen var det tvartom
men jag akte i nagon sorts rus av trétthet. | Eldris
hade jag akt i 8.26 och kom in pa plats 7669. Har
tog jag kaffe och energidryck for att pressa ut den
sista energin och viljan ur kroppen. Faktum ar aft
frn Eldris till Mora hade jag den hogsta
hastigheten under hela loppet. Det ar en latt bit av
Vasaloppet att aka och jag stakade frenetiskt p
med ett enda ord i huvudet, Mora.

"| faders spar, for framtida segrar” lyder texten
over portalen i Mora som alla som akt Vasaloppet
blivit lyckliga dver att se. Sa blev aven jag. Nar
jag stakade in pa gatan i Mora, efter att ha passerat
den sista branta backen dver en vag, var jag slut i
armarna. Det var pa vilja jag kunde ta de sista
metrarna och val i mal var lyckan total. Jag had
da akt i 9.07 och kom pa plats 7604.

Efter dusch i en gympasal och mat i ishallen, dar
jag traffade en kompis fran KTH, var det skont att
satta sig i baksatet pa en Saab. Jag somnade innan

det sov jag som en klubbad séal pa natten.

Nasta ar satsar jag nog pa Oppet spar. D& kan jag
aka upp och bestamma mig dagen innan om ja
vill &ka eller inte. Men det kanns mycket skont att
ha klarat av det har Vasaloppet, speciellt da ma
hor fran alla som kan, att det har var ett extrem
tungt lopp. Nasta gang kan det bara vara en
barnlek.

Bengt Langels

och latt sluttning utfor vilket gjorde att kilometrarna
forsvann snabbt. | Hokberg hade jag &kt i 7.34 och
kom in pa plats 7800. Till Hékberg fran Eldris hade
jag akt tidigare under vintern, da jag var pa
traningslager i Dalarna over luciahelgen. Nu visste
jag vad som vantade ett tag framover sa jag slappte
pa allt i nerférsbackarna vilket var en underbar
kanslal
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Orienterings- och konfirmationslager — Id
vs Karlsnas

Svenska Orienteringsférbundet samt
Vastergotlands och Goteborgs distriktsforbund
ordnar kombinerat konfirmations och
orienteringslager varje sommar. 3-4 veckors
orienterings/konfirmationslager kostar runt
10.000- det betalar man sjalv. Konfirmationslagr
som varit i Karlsnas/Blekinge i manga ar, ar fran
ar flyttat till Eksjo (dar det aven finns ett natione
orienteringsgymnasium).

Sommaren 2007 akte tva Skarpnacksungdomar
akte ivag pa varsitt hall, André till Idre/Dalarna
och Anna till Karlsnas/Bleking. Vad tyckte de nu
om sina lager? Gar det att kombinera orienterin
och konfirmation? Foér att fa en inblick i det stéllg
vi nagra fragor till dem:

Hur manga var ni pa lagret? Vart kom
deltagarna ifran?

André: Vi var 22st, 8 killar och 14 tjejer. De kom
fran hela Sverige.

Anna: Vi var 31 tror jag, vi var 13 tjejer och 18
killar, manga fran Stockholm.

Mat (hur var den, vart at ni, lagade ni sjalva)
André: Bra och varierad mat fran restaurang.
Salladerna kunde varit battre. Vatten eller
maltidsdryck och ibland efterratt. Man fick myck
mat, jag behovde inte ga hungrig. Behtvde mar
nagot extra fanns alltid ICA och Askes Pizzeria

Anna: Vi lagade var egen mat, ledarna gjorde d
mesta och vi hjalpte till. Maten var val sa dar me
allt gick och ata mer eller mindre, men inget var
dundergott. Vi at i stora matsalen i det stora hus
pa garden vi bodde pa.

Boende (stugor, rum, talt)

André: Vi bodde i 11 badds lagenhet med
helpension och néra till allt. Vi bytte rum hela
tiden utan nagra storre problem. | stugorna fann
dusch och bastu.

re

et

(@]

e

1

et
2N

et

Anna: Vi bodde i stugor, annex kallades dem. Eft

hus for killar och ett for tjejer.

Traningar och tavlingar (hur mycket OL-
traning, nagra tavlingar)

André: Bade tavlingar och traningar var bra.
Traningarna var varierande bade traningstyp oc
terrang. Vi tavlade en hel del, bade Idre-veckan
och Dalarrnas DM i Salen. Férutom OL-traning
spelade vi innebandy och gjorde andra inne- oc
uteaktiviteter som t ex gick en héghojdsbana,
spelade paintball, kérde riktig moss-fotboll —
harligt lerig blev man! Sa vandrade vi férstas up
pa Stadjan, det maste man gora nar man ar i Id
Det jobbigaste var nog Evas morgongympa (sé
tidigt, sa trétt man var...)

-

=

Anna: Vi var pa tva riktiga tavlingar, plus massa
tavlingar pa garden och mot det andra konfa-
lagret. Vi tranade oftast en gang om dagen, men

re.

ibland blev det mer eller ingen alls. Det var massor

av olika traningar, de flesta var roliga. Vi korde allt
fran gympa pa grasmattan till massa olika jobbiga
Ora

ovningar med karta samtidigt som man skulle g

som intervaller. Det fanns ocksa massa olika typer

av skog, s& man sprang inte i likadan skogstyp
manga traningar. Vi cyklade till nastan varje

traning, vissa dagar vad det flera mil men det var
an

skont borja varje traning med att cykla sa fick m
en rejal uppvarmning som start.

Konfirmationslasning (vad gjorde ni, ledare,
sang)

André: Konfa-lasningen var helt OK. Som ledar
var det forstas prasten och férsamlingens
ungdomsledare. Vi samtalade mycket, sjong oc
malade.

D

-

Anna: Det var inte manga som tyckte det var kul
och sitta och lasa bara men sadant behdver man
ocksa. Vi gjorde mycket annat pa konfa-

o

pa

lasningarna, det var flera ganger man fick ga i vag

och bara sitta tyst och inte tanka pa nagot sarsk
jag tycker det var skont men valdigt jobbigt nar
man var pa prathumor!

14
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Konfirmationen (redovisning, sanger,

gudtjanst, middag efter)

André: Borjade med vanlig
konfirmationsgudtjanst med sanginsats av hela
konfirmationsgruppen. Redovisningen gick i OL+

tecken, vi hade bl a 6versatt 10-Guds bud till OL-

milj6, kontrollerna var de olika teman vi pratat
om; Skuld, Forlatelse, Karlek, 10 Guds bud mm,

Jag var Speaker (Gud) i predikstolen. Busslasten

hollandare som ville sen en akta svensk
konfirmation var nog nagot konfunderade 6ver

vart springande i kyrkan. Efter konfirmationen var

det gemensam middag pa Idre Fjall. Dar

overraskade ledarna oss med en dikt till var och e

samt lite avsl6jande bilder.

Anna: Vi hade en gudstjanst, som prasten pratade

pa och vi konfirmander fick spela teater. Vi hade
som olika tv program som t ex. Bonde soker fru
mm. Fast vi gjorde om dem till olika kristna
budskap. Det var kul att géra och alla skrattade
oss nar vi flantade runt i kyrkan med olika
utkladningskostymer. Efter konfirmationen at vi
alla (ledare, slakt, vanner och konfirmander) ma
pa Ronneby Brunn.

~+

OL-Ledare (hur manga, meriter, hur var de)
André: Vi hade tre ledare, Eva, Johan och Peter.

Alla tre var bra bade i och utanfor skogen. De var

aven meriterande inom orientering, skidor och
skidorientering.

Anna: Ledarna var jattebra, nagra aldre ledare
eller aldre och aldre - de var max 30 ar. Sen var
yngre ledare som fick vara hjalp ledare i runt 1-2
veckor, de kom och gick. De yngre hade varit pé
konfirmations lager pa Karlsnas allihop, men av
aldre hade inte manga varit de. Vi hade speciell

L Y

D

ledare som vi hade under konfirmationslasningen,

de var inte praster eller orienterare, men de

forsokte orientera, fast det gick inte sa bra for der

Ovrigt (bus, stadning, andra aktiviteter)

André: Bus, skulle vi?? Vi stadade inte mycket.
Bytte rum hur vi ville, sdg pa Simpsons mitt i
natten, det var OK s lange vi gick upp, tranade
och konfirmationdaste utan gnall.

at

di

de

Vi spelade paintboll, forsrande, var vid Njupeskar

och gick en héghojdsbana.

Anna: De ar harda nar man busar men det &ar bara

kul, man kunde fa straff som att gora alla sysslo
under dagen efter, men det var de vart! Jag tror
de redan visste om alla bus man kunde gora pa
garden, de hade valdigt bra koll. Det var lite

trakigt att de verkade veta allt bus, vi forsokte

manga ganger komma pa nya grejer att géra men

alla saker var redan gjorda, for konfirmationslag
i Blekinge har hallit pa sa lange.

Varfor skall man éka till Idre/Blekinge? (eller
skall man inte det?)

André: Man skall &ka till Idre darfor att det ar bra

mat och bra orienteringsmiljé. Finns mycket att
gora runt omkring, bada, bowla mm. Jag kande
bara en som skulle till Idre, Kalle. Nér jag fick

listan med alla deltagare, sokte jag kontakt med
dem via orienterare.nu och pa tavlingar, sa nar
lagret borjade, kdande jag nasta alla fran borjan.

Anna: Nu flyttar hela lagret till EKsj6 men jag tro

inte det spelar inte sa stor roll, det kommer anda

att

ret

att bli samma rutiner som alla andra ar. Jag tycker

att man ska falla for grupptrycket vart man skall
aka, det ar ju anda kompisarna som gor att det

kul. Jag akte till Blekinge for att ha kul med mina

kompisar som nastan alla skulle dit, allt blir

blir

mycket roligare om man har sina gamla kompisar.

Man far anda nya kompisar som jag fick i

Blekinge. Sa jag tycker man sa prata med nagra

kompisar och snacka ihop sig, for jag lovar att d

blir roligare om man kanner nagra innan man aker

man ska anda vara borta en lang tid.

Tva lager som det ar lite skillnad pa i manga saker

— boende, mat, bus, traningsmiljoer etc.
Konfirmationsléasning och sjalva konfirmationen
val det som liknar varandra mest. Vill man
orientera och konfirmera sig, finns det lager for
varje tycke och smak — hall utkik till hdsten om
vilka lager som finns néasta sommar.

Anna skall i ar vara hjalpledare under en vecka

15
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Eksjo, Minna gor som sin bror och aker till Idre Varresa i maj
(traning infér O-ringen kanske?). Vem vet, kanske

. . . o . Boka redan nu in Kristi himmelfardshelgen fér en
far vi en rapport fran dem till nasta Solstrale.

resa norrut. Vi aker med Emma Carlsson norrut til

o _ Sundsvall. Hon ska tavla i Junior-cupen och vi i fi
Gangkavle 3 juni Avslutning varlig norrlandsterrang. /Leif

ungdomar _ _

Lagen hade 4 medlemmar. Varje person sprang tva Vv mspelnlng

ganger. | maj blev jag uppringd av en projektledare vid

Det var parallell-strackor med olika banor med tv namn Maria, hon h‘?” | ett projekt dar __SVT/UR 9or

frAn varje lag som vaxlade till de andra i laget p& en utbildningserie for Kartografiska Sallskapet. Hon

25-mannavis. berattade att de bla varit pa Lantméteriet och
Krigsarkivet for att prata om kartor. Nu var det sa

Resultat:
1. Lag 5 (Cajsa, Nils, Jonathan, Simon) att de aven ville ha med riktiga, livslevande

=]

Qo

47 min orienterare, for det &r vad de flesta manniskor tanker
2. Lag 4 (Assar, Alva, Minna, Olle) nar det tanker kartor. D& de av filmtekniska orsaker
54 min hade ont om tid, ville de filma inne i Stockholm och
eftersom vi ar lyckliga ‘agare’ av kartan éver Norra

3. Lag 2 (Leia, Hanna, Tobias, Hans) o s av R
4. Lag 1 (André, Johan, Mans, Viktor M) Djurgarden, hade StOF hanvisat till oss.

5. Lag 3 (Karin, Viktor H, Johannes, Inez)
Fyra orienterare, Karin, Leif, Minna och André, i

full tavlings mundering samlades i narheten av KTH
en varm mandageftermiddag. Filmteamet sag ut en
bra plats och sen var det bara fér dem att borja
springa. En kontroll skulle de ta och de fick springa
flera ganger, det gallde att komma ihdg vem som
kom forst och villket hall man sprang ut fran
kontrollen. Kontrollen flyttades, tvars dver vagen,
men skulle fortfarande vara samma kontroll, men
filmat fran en annan vinkel. Dar fick de ocksa
springa flera ganger och med narbilder pa karta,
kompass, Sl-pinne och stdmplings dgonblicket. Tii
sistfick de springa i skogen upp- och nerfér en
backe, for att fa lite fart i bilden. Jag skriver de hela
tiden, ja, ndgon maste ju passa vaskor!

SOLare i ny tavlingsdress

Fran 1 juli tranar och tavlar André och Assar for QK
Ravinen. Vi 6nskar dem lycka till i sina nya
tavlingsfarger.

Ungdomsledarméten

En mandag i manaden, januari till juni och augusti
till december, traffas ungdomsledarna och gar
igenom det som varit och planerar for kommande
aktiviteter. Vill du vara med som ungdomsledare,
kontakta nagon av Leif, Johny, Goran, Klas,
Katarina eller Kaisa.

| september skall utbildningsserien vara fardig
Klippt, jag blir kontaktad av Maria nar, sa att jag kan
meddela alla att titta pa SVT/UR. Serien skall ocksa
ga ut till skolor. Efter inspelningen akte ungdomarna
hem och jag och Leif akte till StOF for att gar steg
tva i kartritningsutbildningen, men det ar en helt
annan historia. Katarina
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Idrottslyftet skolor. Lararna var mycket tacksamma, ndjda oct
glada for det som Leif och jag hade att berétta on

i

Inom ramen for Idrottslyftet fortsatter vi att orientering idag, det material som delades ut,
samarbete med fem skolor i stadsdelen. Foljande hg 6vningstips m m och de ser fram mot nasta
vi genomfort under varen 2008: studiedag, da det blir mer fysisk aktivitet jamfort

Vi har arrangerat orientering for Bagarmossens | Med dagens forelasningar och diskussioner.

och Skarpaby skolor under pasklovet. De fick
da prova pa en morkerbana, passa-kartan-
ovning i en labyrint samt springa korta banor
pa IP och stampla med sportident.

Vi har varit med pa Hammarbyskolans och
Skarpabyskolans idrottsdagar, dar vi genomfort
olika orienteringsovningar.

Tre orienteringstillfallen med Bjérkhagens
skola pa Bjorkhagsgardet.

Till kartritningskurs har vi bjudit in ungdomarna i
den orangertda gruppen, dvs alder 13-16 ar. De
kommer att fa lara sig alla steg i hur en karta
kommer till — frin kommunens baskarta, via
rekognosering pa skolgarden, till digitalisering i
datorn. Férutom att vi skall framstalla
skolgéardskartor, kanske vi vacker ndgons intresse
for ett framtida yrke (just nu ar kartritare ett tynande
slakte — Lantmateriverket soker 150-200 stycken). |
den delen av projektet har vi genomfort tva traffar,
dar Jesper, Robert, André, Karin, Cajsa och Minna
dels fatt en historisk férelasning, dar vi bl a studerat
kartor 6vr vart omrade, fran olika tider (frAn 40-talet
till nutid) och sett hur dels landskapet men framfor
allt hur kartritningen utvecklats. P& sjalvaste
Nationaldagen var vi p& Hammarbyskolans skolgéard
och rekognoserade. Ari berattade férst om det vi
sjalva fatt lara oss vad galler kartritning. Med tre
.t | sorters pennor, suddigum och ritbrador gick vi runt
pa skolgarden och ritade in de férandringar som
fanns, jamfort med den baskarta vi kopt fran
Stadsbyggnadskontoret. Nasta traff kommer att vara
hemma hos Katarina i augusti/september och da
skall vi borja rita i Ocad.

Ledare vid dessa tillfallen, som skall ha stort tack,
har varit forutom jag, Karin J, Kajsa, Lasse L, Sten,
André, Minna, Karin F, Assar, Leif och Paulina .

Vi skulle aven vara med pa Idrottslyftets Dag pa
Arstaféltet i maj, men dagen ar flyttad till hosten,
till &nnu okant datum.

Leif, jag och Ari har varit pa
skolgéardskartritninskurs via StOF. Detta fick oss ¢
satta igang ett storre projekt dar vi vill utveckla och
fordjupa samarbetet med skolorna samt lara oss att
rita kartor, sa att vi kan erbjuda vara samarbetskolor
bra skolgardskartor — under parollen 'Alla barn ar
varda att lara sig orientera med hjalp av riktiga

kartor’. _
Katarina

Vi har darfor inbjudit idrottslarare och annan | ma )
intresserad personal vid Hammarbyskolan, Dubbel mastarinna
Skarpabyskolan, Bagarmossens skola, Bjorkhagens| Emma Carlsson blev dubbel distriktsméastarinna i

skola samt Skarpnéacks G:a/Nya skola till tva D20 i september pa medel och lang distans.
idrottsdagar, dar vi dag 1 kommer att berétta vad

som hant inom orientering géallande Mastarjackan

svéarighetsgrader, klasser, kartor, stamplingssystem, Fanny Deckner blev tvaa i Stockholm. Summa av
utbildningsmaterial fran SOFT, 6vningsbank etc. dag- och natt-DM réknas.

Under dag 2, som kommer att genomforas i host

kommer idrottslararna att fa springa banor fran Juniorpriserna

gront till orange for att se vad barnen skall kunna,.
Projektets status ar i nulaget (juni) att forsta
studiedagen ar genomford, med idrottslarare fran
Hammarby, Skarpaby/Tatorp och Skarpnacks

Emma Carlsson vann och Sanna Batz blev trea
bland D20 i Stockholm. Ett antal tavlingar 6ver he
aret réknas.

a
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. | stort sett varje traning inleddes med nagon form
av orientering i naromradet. Inomhus korade vi den
roligaste, jobbigaste och mest spannande stafetten —
tagstafett var jobbigast och tantkladesstafett roligast.
Hela resultat kan lasas p& hemsidan under
Ungdomsverksamhet. Orangerdda gruppen fortsatte
med morkertraning, reflexbanor och linjeOL.

Skidlager 2009

Boka in skidlager fran nyar.

Vuxna och ungdomar, erfarna och oerfarna. 4-6
skiddagar. | Gronklitt Orsa eller motsvarande. Ett
perfekt tillskott till Ioptraningen eller extra for
langlopp som Vasaloppet, Stafettvasan och andra
lopp.

Skidtrdnare kommer att finnas.
Anmal intresse till t.f. sammanhallande Leif 659 97
05.

1 april borjade utomhustraningen. | ar har vi
fokuserat pa riktning och kort olika
kompassoévningar — vi har kompassat kartan!. Infor

arets Ungdomsserie akte vi till Brotorp och sprang
banorna fran regionfinalen i hdstas. Som uppfoljare
hade vi stor hjalp av juniorer och vuxna. Vi har
ocksa tranat pa stegning och skalor — nyttigt infor
Oringen i Sélen. Vi avslutade varen med

Gangbudkavle, glass, chokladsas och maranger.

Nagra datum att komma ihag

Januari: 12/1 budgetforslag, 31/1 arsfest
Februari: 2/2 Arsméte, 15/2 Planeringskonferens
Mars: 15/3 Vinterserien 13/3-15/3 Helglager
April : 9-12/4 Paskresa, 18-19/4 Tiomila Skane
Maj: 15 och 19/5 U-serien, 21-24/5 Resa J-cup.

haft

Genomgaende har vi i bada ungdomsgrupperna
hog narvaro pa traningarna

Matrial

UNK har tack vare Goran, tagit fram en ny
klubbflagga, vars utformning och anskaffande
godkandes av styrelsen. Sa har ser flaggan ut:

Antavlan ar en bdrjan till sléaktforskning om
Skarpnéacks OL. Kanner du till mer information om
handelser och datum sa kontakta Leif Carlsson, tel
659 97 05.

Mellan 1944 och 1972 vann Goterna 8 Svenska
Masterskap i klasserna D20, D21, D21 budkavle
och i H20.

/Leif

Rapport frdn Ungdomskommittén vintern-varen
2008

Traning

Vintern skulle ha bérjat med pulka-KM men kung
Bore var inte med oss, sa det blev inget.

Under januari-mars var gula gruppen mestadels i
och omkring gympasalen vid Skarpnacks skola.

18

Tavling
Gladjande ar att vi fatt fler yngre formagor att aka
pa fler tavlingar, framfér allt Johan och Viktor i H1
och Olle och Jonathan i H12.
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Arets Eskilstunaresenarer bestod av 20 SOLare,
separat rapport finns att lasa pa hemsidan och i
Solstralen. Till Tiomila anmalde vi tva ungdomsla
och tre 6ppna lag blandat med vuxna och ungdor
Tavlingen gick i stralande sol (for varmt tyckte en
del) vid Rosersbergs slott. Bland ungdomslagen
sprang andra laget in pa plats 278 av 326 startan
Forsta laget drabbades av sjukdomsfall pa forsta
strackan och blev inte godkanda — trots det gjord
ovriga i laget en bra insats. Bast bland de 6ppna
lagen kom lag 1 — 40 av 104.

Tva tavlingar i Ungdomsserien ar avverkade. Forsta
tavlingen arrangerade OK AO vid Alvsjo G:a IP. E
re

kontroll lurade manga, sa tyvarr blev manga lopa
(inte bara SOLare) icke godkanda. Vid tavling tva
gick det betydligt battre. SOL och framforallt
Samuel arrangerade vid Universitet, da Gustavsk
hoppat av. Varens Nyborjargrupp hade sin

avslutning i samband men Ungdomsserien.

Tillsammans med 6vriga ungdomar sprang de ihop

hela 768 poang! Infor hdsten ligger vi 12:a av 26
klubbar.

| Ungdomspriset klass H14 leder SOLs Assar
Hellstrom. Vi har representanter i alla klasser,
aktuell stallning i de olika klasserna finns pa http:
www.orientering.se/stockholm.

Anna och Minna ar anmalda till USM-lager och
USM, bada har kommit med pa USM-lagret i D16
resp D15 4-7 augusti i Halsingland. Grattis tjejer!

Utbildning
Katarina har varit pa Idrottslyftskonferens. StOFs

skolkartritningskurs har haft sin andra traff dar Leif,
Katarina och Ari fick tips och trix om hur man ritar

i Ocad.

25-manna 2008
Lordagen den 11 oktober deltog Skarpnacks OL

med tre lag i 25-manna. Tyvarr var det bara ett varal -

~

lag som blev godkanda och det kom pa plats 276.
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Hostsegrar

Emma Zetterstrom och Leif Carlsson vann nagra
segrar under hosten. Gunnar Langs och Joel

Ahlgvist har ocksa visat god form. Sanna Batz har

efter Natt-SM-framgangen i varas fortsatt bra pa

bade natt och dag. Skolan har hon dock prioriterat.

Stark avslutning

Emma Carlsson avslutade starkt med en femteplats

pa Junior-cupens final pa 25-Mannas kortdistans
Sammanlagt blev Emma och Sanna Batz bland d
20 basta i Sverige i D20.

Hostkavlar

e

Under hdsten har vi sprungit DM, Osterakerskavlen,

Halliko och 25-Manna. Tavlingarna visar att vi
trdnar bra men slutplaceringarna skulle kunna bli
battre om vi hojer oss ett steg till och/eller tar till
vara det vi kan.

UNGDOMSSERIEN

Infor sommaren lag Skarpnacks OL pa 12:e plats
de 26 klubbar, som tagit poang under varen.

Forst var det regionfinal i augusti och sedan final.

Vid ungdomsseriefinalen vid Rotebro IS kom
Skarpnacks OL pa 14:e plats.

%-$
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GOTERTRAFFEN 2008

Lordagen den 14 juni 2008 hade fd goter sin arliga
traff i Skarpnacks Ols klubblokal vid Karrtorps IP.| |
ar hade Hakan Kinnestrand skrivit till gamla gote
och inbjudit dem till var samling. Det kom 25 st,
varav 17 st deltog i den sedvanliga orienteringen
Ander Sandwall hade lagt orienteringsbanan. Vissa
av de aldre hade handicap och banan var for de
forkortad med nagra kontroller, s& att det inte skulle
bli for langt. Anders sprang inte sjalv utan hade
hand om start- och malgang. Han presenterade
ocksa resultatet vid lunchen. Arets vinnare blev Roll
Hedlund, som vann pokalen, som vandrar vidare
varje ar. | pokalen finns en forteckning 6ver vinnare
fran denna traff under tidigare ar. P& andra plats
kom Bertil Granberg, pa tredje plats Stellan
Fernstrom, pa fjarde plats Inga-Britt Bengtsson och
pa femte plats Clas Ogren (Nackareservatskampe).

Efter att alla kommit i mal och duschat och bastat
serverades lunchen, som Ann-Mari, Stellan och
Inga-Britt inhandlat och fardigstallt. Aven Kerstin
och Kajsa hjalpte till.Vi satt i nedre delen av
klubblokalen och dar var det dukat i fargerna vitt
och grént, som var goternas farger. Det smakade
jattebra - sedvanligt med sill och potatis, rostbiff,
kalkon och potatissallad — och sa brod, ost och v
eller 6l + kaffe och kaka. Med Hakans inbjudan t
gotertraffen hade flera goter kommit, som inte
tidigare har varit med pa vara traffar. Vi har haft
dessa traffar i tio ar. Sven Larsson tackade alla som
bidragit till att vi kunnat ha dessa traffar och han
namnde sarskilt Rune Eriksson, som i bérjan tagi
initiativ till dessa traffar.

Manga minnen drogs upp och Birger Ahlrén
berattade fran 1946, da goterna vann 10-mila.
klubblokalen finns en karta inramad, som hanger
vaggen. Den visar hur 10-mila 1946 gick. Flera,
som var med och sprang 1946, var narvarande v
traffen och kunde berétta om sina upplevelser. A
Mari hade fatt en del dokument efter Nils Wahlén
Vasteras och dessa dokument skickades runt, s3
vi kunde se dessa.

Conny Nordberg hade med sin gitarr och vi sjoéng
gamla visor fran goternas tid.

Arne Malmberg berattade hur han ar 1946 — da det
var ovanligt kallt och snorikt — hade akt skidor pa
Vasagatan och Drottninggatan och tog sej vidare
Ostra station, dar han tog taget till
orienteringstavlingen.

Hakan Kinnestrand har lagt upp ett dataregister for
gamla goter. Han sa’ att det kan bli manga fler,
men da kommer klubblokalen i Karrtorp inte att
récka till.

Det ar bra att nagon haller i tatarna, sa att vi kan
fortsatta att traffas en gang om aret - vi har bestamt
andra l6rdagen i juni.

Sa skildes vi at efter en mycket trevlig och ovanli
valbesokt gotertraff.

Tack alla som hjalpte till att géra dagen till en
minnesvard traff.
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Kajsa Segerman
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Traningslager Nykoping 14 — 16 mars 2008

Helgen den 14 — 16 mars akte ett tjugotal SOL:are ner mot trakterna kring Nykoping for att trana pa SM-rele

terrang och fa ett par ordentliga, fina orienteringspass.
Sa var intentionen och sa tycker aven jag att det blev!
Vi borjade pa fredag kvall med ett pass nattorientering i Gnesta, ett av traningspaketen infor SMrtpdsemk

hette Hagstumosse. Vi utgick fran OK Klemmings klubbstuga och omradet var flackt med mgekeokkia
skogstyper och smaklurigt. Efter passet akte vi ner till Hotell Kompaniet i Nykoping dar vi kastédenss

middagen som serverades pa hotellet. Sedan var det skont att krypa i sang, efter en lang och hard arbetsve

Lordagen borjade vi med frukostbuffé pa hotellet. Hela frukosten var ekologisk, vilket kandes extra frascht.

Dagens plan var att trana tva pass och att duscha, luncha och vila i OK Hallens klubbstuga. &éedill bil &

stugan for att hamta en nyckel medan de andra akte for att handla lunch. Forsta traningen gick pa OK Halle

traningspaket for Stigtomtakavlen, vid Galkhyttan. Skogen var relativt flack med detaljrika hojdpéutier oc
ganska gles skog. Mycket fin terrang tyckte jag!

Efter lunch, vila, skidor pa tv och snack infor Tiomila akte vi ivag till nasta tréaning. Den gick i narkieten a
klubbstugan och hade karaktaren av tekniktraning. Ganska tat skog, med en del gallrade partier och det:
hojder. Inte lika fint som pa formiddagen men bra traning for orienteringstekniken.

Under kvallen at vi middagbuffé pa hotellet och sen var det ju dags for ndgon deltavling av Melodifestiga
tror nog att de flesta av oss satt och tittade, men alla var nog inte sa intresserade. Mangaefeertdagen!

aljri

en.

Pa sondagen skulle vi trana pa ett andra traningspaket for SM, pa kartan Herrsattra. Ni som sprangsTrosa C

pasktavling forra aret har den sakert i era parmar. Stralande solsken och varmt vader var det. Det var org

den

kuperat men riktigt fin terrang! Sedan fick jag och nagra andra ta en liten tur férbi akuten pa Sodertélje sjukl

dit Emma hade akt da hon slagit sig pa en sten och fatt ett stort jack i knaet. Det gickl itabaata sy!
Jag hoppas och tror att &ven ni tyckte att lagret var en bra och trevlig start pa sasongen!

Bengt Langels
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"Pé& kryss med Ake” eller "Dubbel
Johansson med skruv”.
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Vatternrundan 2008

Av: Fanny Deckner
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Vi far bonus pa det vi handlar hos Alewalds.
Logga in pa SOLs hemsida och las mer under fliken formaner.
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Lena Eklund
Ystadsvagen 72

121 49 JOHANNESHOV
tel: 08-845585

fodd: 660520

Inez Eklund

fodd: 000907

Kerstin Astleyson
Sopranvagen 25

142 42 SKOGAS

tel: 08-7712593, 073-6548095
fodd: 420312

Stefan Myrefelt
Enskedevégen 49

122 32 ENSKEDE

tel: 08-392422

fodd: 559412

Catharina Norlinger

fodd: 610608

Mathias Myrefelt-Norlinger
fodd: 960507

Vintertraningssamarbetet syd, 2009

Under vinterhalvaret samarbetar ett antal sdderklubbar g
att arrangera orienteringstraningar pa lérdagar. Tréaninger
niva fran vitt till violett. Ibland far man rita in sin bana efte
en mall, ibland far man en fardig bana. Man betalar for

kartan, vilket kana vara lite olika pris beroende p& en mas

saker. Det kan vara bra att ha med sig en egen plastficka.

Start brukar vara mellan kl 9.30 -11.00, det ar viktigt att m
skriver upp sig pa en startlista och lika viktigt att man
prickar av att man kommer i mal, sa inte den arrangerand
klubben tror att nagon ar ute i skogen. Inbjudan/PM skall
finnas pa respektive klubbs hemsida tisdagskvallen innarn
traningen.

Foljande klubbar kommer att arrangera under 2009:
10-jan Sdéders SOL

17-jan Skogsluffarnas OK
24-jan  OK Sdodertorn

31-jan Snattringe SK

7-feb  Tullinge SK

14-feb Skarpnécks OL

21-feb Tumba-Malarhéjden OK
28-feb OK Ravinen

7-mars Haninge SOK
/Ungdomsledarna

(Skid-orientering)
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Naturpasset 2008

| mitten av april tog jag p& mig gentemot styrelsen att ord
ett Naturpassarrangemang pa var karta Norra Djurgarder
med Lill-Janskogen.

Det blev mycket som skulle fixas pa kort tid:
Ordna tillstdnd hos mark&garen.

Bestdmma 40 kontrollpunkter.

Gora listor dver kontrolldefinitioner och
kodbokstaver.

Redigera ihop kartan och ordna tryckning.
Skriva och trycka PM.

SOFTs forlag.

Ordna forséljningsstallen.

Marknadsfora.

Plocka ihop karta i kartfodral i mappen tillsammal
med PM och startkort.

Satta ut kontrollerna.

Leverera bestallda Naturpasspaket.

Markagaren, Kungl. Djurgardens Forvaltning, var i princip
mycket positiv, men ville se var vi tdnkte stélla kontrollern
och exempel pa kontrollskar-marna innan slutligt
godkannande. Det fick vi nar Samuel och jag bestkte

Djurgardsforvaltningen 30 april. Vi passade samtidigt pa att

klara ut med Djurgardsforvaltningen var U-serietavling
22maj och vara planer pa att revidera kartan.

For att vinna tid anvande vi oss av de kontrollpunkter son
klubben hade vid U-serietavlingen samt kontrollpunkter fr

vanligen till med att reka upp ytterligare 5 punkter for att f
ihop till 40 kontroller. — Sjalv behévde jag bara ut och koll
nagra saker en enda kvall.

L
a
Sprint-KM hosten 2007. Darutdver hjalpte Lasse Lindkvist
a
a

Det blev lite pyssel med att f& ihop kartan med en gansk
stor teckenforklaring och kontrollista eftersom allt maste f
plats i formatet A3. Firma BL Idrottservice gjorde i ordnin
kartfilen och tryckte upp 200 ex. Bertil gjorde ett fint jobb
och (om jag far saga det sjalv) vi fick en valdigt snygg
Naturpasskarta. Sedan tidigare har vi ett samarbete om
kartférsaljning med Frescatihallens reception. De ville ga

aven salja Naturpasspaket at oss. Jag forsokte ocksa hitta

nagot forsaljningstélle i sédra kanten av kartan men lycka
inte. Kontakt med RFs reception fick i alla fall det goda m
sig att RFs/SISUs motionsklubb bestallde 10 Naturpassp
av oss.

Lérdag 31 maj hangde jag ut kontrollerna. Jag bérjade tid
pa morgonen for att slippa hettan och undvika Stockholm
Marathon. Efter att ha gnott pa duktigt i fyra timmar hade
jag fatt ut alla 40 kontrollerna men varmen gjorde det rikti
jobbigt sista timmen. — Jag har nog aldrig druckit s& myck
pa en eftermiddag som den dagen.

Under sommaren och hdsten har jag fatt fin hjalp av Sam
(och Catharina?) att hanga ut nya kontroller dar vi fatt

rapport att ndgon kontroll saknas. En gang var det dock
falskt alarm och vi fick lamna lite orienteringstips i stéllet!

Den 8 november plockade Ari, Stefan och jag in kontrolle
for den har sdsongen. — Forsaljningen, 46 st, har ju inte v
lysande, men eftersom férsaljningen ganska precis tacke
vara kostnader s har styrelsen beslutat att vi skall forsok
minst ett ar till.

/Klas
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Bestalla mappar, startkort och kontrollskarmar fran
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Antligen var det dags for den arliga Eskilstuna-resan. Tidigt I6rdag morgon samlades 20 orienteringsugna, figildraaioch
ledare tillnérande Skarpnacsk OL. | fyra bilar akte vi mot Eskilstuna, vi hade gott om tid, forsta startt ki io69.

Vi hade ungdomar som sprang i klasserna U3(Leia, Hanna och Jonathan), H10 (Johan och Viktor) H12 (Mans och OlledrK14 (As

H16 (André och Anton), D14 (Cajsa och Karin) och D16 (Anna och Minna). Lagkuvert hamtade, nummerlappar, Sl-pinnar o
kompasser delades ut. Till de tre medféljande foraldrarna fanns listigt nog Sl-pinnar ocksa. Martert, Pargyok till
direktanmalan och tog varsin O2 bana. Sanna hade féljt med fam Lindmark, hon fick skugga snabblépande Hanna, Klas sk

Jonathan och Calle hangde med Leia. Goran fick springa egen bana och vara fotograf. Katarina var pa TC och hdtigeta pd al

alla. Har nagra stilstudier pa Olle, Minna och Jonathan samt stilstudie Gver TC:

ch

Lggac

André tyckte i vanlig ordning att orientering var en j@*la sport, Minna var férbannad raukm stack ivag — hon sag hur langt hon
skulle springa. Inte blev det béttre att hon blev hungrig efter halva loppet., Absanmm& var missndjda, for de hade bommat (fast

de kom valdigt bra anda, Anna 10:a och Assar 4:a i hard konkurrens), andra hade oxa srhBomechavar, som tur &r gick det

mesta missnojet over efter massa prat med kompisar frAn nar och fjarran, snart var det dags foatéatenpal

Katarina visste inte riktigt vart det lag, Goran visade pa kartan vart hon skulle dka, trots dejodlkte inte den narmaste vagen di
kartminne &r nagot hon far éva pa. Under 1,5 timme badades det i ruschkanor, vagor, strtommar och bubbelbad samTlkyes
OK var ocksa dar. Traditionsenligt at vi pa Ming Palace dar Klas forhandlade till sig ettshidyarket méatta och belatna var det s
dags att aka till Vilsta

Sporthotell. Denna gang i kortege sa att ingen skulle aka fel...

Fyra stugor med sex baddar var hade vi tillgang till. Taby OK och Jarfalla OK bodde ocksa dar. Efter ingngicleOLs
ungdomar ut och socialiserade sig med de andra klubbarna. KI 20.00 var det samling. Vi pratade om stylelsendddeingsfika
— hur vill ungdomarna ha det? Vikten av att man &r i tid och koncentrerad pa traningen — det sociala pridteitibsteigan efter

ty
kull
a

traningen. Efter det delade vi in oss i grupper och gick igenom dagens kartor och banor och gav férhoppningsvis de unga loparn:

till séndagens tavling.

Sondagen borjade med frukost, Leia, Hanna och Jonathan var lite frAnvarande och spanda infor dagens tavling, da deakul
HD12 sjalva for forsta gangen. Samma TC (se bild ovan) och start som lérdagen, inga nummerlappar och masgaraye. orie
Lars och Mérten gav sig ut pa varsin bana igen — bra gjort! Klas tog en O-bana i sin klass, Katarina och Géra® ephesypy&hg
ut ndgra minuter efter Leia, Hanna och Jonathan. Ovriga ungdomar sprang samma klass som dagen innantiBgstéeaims)
gick det for Assar, en 2:a plats blev det i dag. Assar var anda inte helt n6jd, bommat igen, sa nulétrféalassar att spring bom-
fritt? Alla ungdomar tog sig i alla fall runt, Leia, Hanna och Jonathan konstaterade att detitiiste fealigt att springa sjalva — de
kan ju faktiskt orientera! M&nga fick pris — Johan och Viktor i H10, Leia i D12, Assar i H14 och Katarindid (3-tiden var alla i
mal, duschade och métta, sa vi lamnade Eskilstuna efter hand.
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