Stabila insatser
pa 10-mila

Vid ett helt underbart vackert TC av-
gjordes arets 10-mila. Rosersbergs
slott var spelplatsen och till och med
Svea Rikets Konung var pa plats och
hejade fram Vasterasarna i skogen.
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Alla lopare i de tva 1a-lagen bland damerna och
herrarna gjorde alla stabila lopp dven om man
placeringsmdssigt hamnade en bit ldngre ner dn
planerat. Malet for damerna var bland de 20 och
vid nagra tillfdllen var de starkt [6pande tjejerna
vdldigt ndra den platsen. Alva gjorde ett riktigt bra
lopp och hdmtade upp 60 placeringar och hon hade
faktiskt den 6e bdsta tiden av alla 2a-strdckslopare.
Aven Sofi gjorde vildigt bra ifran sig och plockade

dven hon ett antal placeringar.

Thea sammafattade drets insats pa 10-mila
med att sdga att just insatsen var bra men for att
hamna bland de 20 krdvs att varje lopare gor
optimala lopp. Thea beridttade vidare att hon sag
vdldigt mycket framdt mot den finska stafetten

Jukola som hon trodde mycket pd.

Herrarna gjorde ocksd stabila lopp dven om
de inte riktigt nadde dnda fram till att forbdttra
forra arets insats, men som Johan Sundén sa:
sla Norbergs OK var inte helt fel.

Viisterds lyckades namligen stdlla den Vist-
manldndska orienteringsordningen till rdtta igen
och sld just Norberg, dven om de kom fort i slutet.

Bland herrarna gjorde Oset bra ifrdn sig, han

- Att

hade 1le béista tid pd sin stricka. Aven Richard

gjorde en gedigen insats och var bara 5 minuter
efter den norska landslagloparen Anders Nordberg.
En eloge ocksd till Jonathan som kimpade starkt
pd sin sista strdcka.
Johan Sundén menade efter lagets malgdng att

Til na har jeg vel ikke veert
den flittigste bidragsyteren
til medlemsbladet, men som
man sier, bedre sent enn aldri,
s& her kommer mitt forste bi-
drag. Og det skal altsa handle
om Spring Cup 2008. SC er
for mange den store, inter-
nasjonale sesongapningen,
men man merker at arrange-
mentstilbudet blir bedre og
bedre, for SC er ikke lengre
storst. 1500 lapere er ikke
akkurat lite, men det var tider
hvor det var storre. Andelen
utenlandske elitelopere var

heller ikke stor i ar, ettersom
blant annet nordmenn og
sveitsere prioriterte andre lop.

Men, om sterrelsen endrer
seg er det andre ting som
ikke endres det aller minste.
SC-sangen, veret, de brede
groftene og grentomradene.
I fjor var vi utrolig heldige
med veret, det var stort sett
solskinn hele tida. I ar var det
igjen typisk dansk mars-veer:
kjelig, litt regn dann og vann
og vind mer eller mindre hele
tida. Men, sneen var borte
fra terrenget og det var ikke
kjeligere enn at mange sprang
i kortermet lopsoverdel.

For min del startet reisen
ved middagstider med flyet
fra Wien til Kebenhavn og
deretter bar det med tog vid-
ere til Hillered. Ble underveis
ganske imponert over bra
billettpriser og hyppige av-

ganger. Etter litt ventetid i
Hillered som ble brukt til
innkjep av lakris (litt absti-
nent, ettersom man ikke far
tak i noe seerlig lakris i Wien),
kom Ben, Sofi og Rickard og
sammen satte vi nesa mot en
pizzaria i Hillered sentrum.
Det viste seg at det var ikke
sa lett for 4 orienteringslo-
pere 4 finne veien, verken
med eller uten kart... Ngja,
etter en god porsjon pizza
fant vi veien fra Hillered til
Gilleleje, hvor vi skulle bo,
stort sett uten problemer.
Jonathan, Simon og Bjorn
lop nattlep, og Neil hadde
sine problemer med bagasje
og tog/buss-reise fra Keben-
havn til Gilleleje, sa forst pa
lordag morgen traff hele
gjengen seg.
Pa nattlopet var det Bjorn
som lep best av VSOK-gutta,
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en 3.plass i H50 og ogsa pa
lordag var han best, denne
gangen med en 4. plass. Jenny
lop ogsé solid, det holdt til
en 10.plass i D21E. Hverken
Sofi og Thea var serlig for-
neyd og ogsa de andre gutta
matte ta til takke med plasser
lengre ned pa resultatlista.
Simon valgte a ikke lape,
ettersom han var uheldig og
trakket over pa nattlepet, han
ville heller skane ankelen til
stafetten.

Fordelt pa to hus og to
biler ble det ogsé deling pa
nar hvem gjorde hva. Etter
lopet dro Ben, Sofi, Rickard
og undertegnede inn til
Gilleleje ’sentrum” for & fa
noe i magen. Kinarestaurant
ble lesningen og etter hvert
kom de andre etter. Et godt
maltid ble avsluttet med en
“raggerunde” (hmm, det
finnes sikkert et svensk ord
for det, men hvilket??) rundt
sentrum. Gilleleje er idyllisk
og pent som bare det og om
sommeren helt sikkert god
besekt, men i mars er det mer
eller mindre utdedd. De fa
menneskene vi sé var stort
sett o-lopere. Ettermiddagen
og kvelden ble brukt til skrav-
ling, lops- og strekktidana-
lyser og ikke minst til studer-
ing av Tiomila- og Jukola-
kartene. Ah ja, samling i
Osterrike neste ar var ogsa
tema i samtalen, det skal ga
greitt & organisere det (uten
bondegardsromantikk ;)), sa
nd er det bare 4 vise interesse!

Sendag var det tid for
arets forste stafett og for min
del gledet jeg meg skikkelig.
Klart, nerves var jeg sa det
holdt, men det er alltid sann
foran en stafett. Pa damelag-
et lop Jenny ferste etappe,
jeg andre og Sofi siste. Ter-
renget var stort sett likt som
dagen for, bortsett fra at det
var bedre lopbart. 1:10 000
malestokken gjorde det ogsa
mye bedre lesbart. Jenny
gjorde jobben og kom inn
som tiende lag. Etter lopet
syntes jeg alt hadde gatt
ganske greitt, jeg ga over til
Sofi som nr. 11, men i etter-
tid har jeg ergret meg over
unedvendige tidstap flere
steder underveis. Sofi holdt
plassen, vi endte altsa som
nr. 11. Prestasjonene vare
var ganske jevne, hvis man
ser tidstap til teten, men skal
vi klare topp 20 pa Tiomila/
Jukola ma vi nok alle lape
bedre. Men, det er det som
er motivasjon!

Hos gutta lep fremfor alt
Neil veldig bra, men ogsa
respekt for Simon som
gjennomforte bra, selv om
foten var bade vond og usik-
ker. Resultatet var en 27.
plass, noe som nok ikke var
helt etter forventningene.

Om noen fa uker er det
Tiomila og der skal vi
komme sterkere tilbake,
bade damer og herrer!

Thea



Vi visste att vadret inte
skulle bli lika fint som 1 fjol
men hade dnda hoppats pa
nét annat dn nollgradigt, sno-
blandat regn och snalblast
pa ett TC som endast var en
aning torrare dn O-ringens
centralort i Mjdlby i fjol.
Men det finns saker man
inte kan péverka, sa tidigt
pé sondag morgon styrde vi
4nda kosan mot R0, s6der
om Rimbo ett par mil vist
om Norrtilje.

Herrarnas H17-klass
startade forst och dér lag vi
med i tatgruppen hela vigen
in till véxling. P4 andra str-

dckan tappade vi lite grann
och var nagon minut efter,
men det korrigerades delvis
pé tredje och fjarde striackan
efter vilka vi lag fyra. Den
placeringen kunde vi halla
anda in 1 mal trots en del
omkastningar under
strickan.

Damerna gjorde dven de
en riktigt bra insats i D17.
Aven hiir kom vi in i kon-
takt med tétgruppen om den
an var mer av ett parlband
av lopare dn klunga. Vi tap-
pade lite grann pa andra
men tog in dver tva och en
halv minut pa titen pa sista.

placering var ndgot sdmre dn de
rdknat med, men likt Thea sa, sa
hoppas och tror ocksd Johan pd de
rodgula fdrgerna pa Jukola.

Johan avslutar med att hylla
10-milas tavlings centrum. - Den
hdr arenan vid Roserbergs slott
har nog varit den bdsta ndgonsin.

Terje L

Fortsdittning sista sidan!

Som slutplacering blev det
en sjunde plats.

Dessa resultat dr riktigt
bra i ett startfélt dér i stort
sett endast landslagslopar-
na saknades. Dom var nere
1 Tjeckien och forberedde
sig for VM.

Aven herrarnas och dam-
ernas andra lag gjorde helt
godkénda resultat och land-
ade pa 33:e resp. 23:e plats
med hjdlp av nagra riktigt
bra insatser.

I dom éldre klasserna
hade vi i ar tyvérr endast
herrlag. Ett lag i H35, som
blev diskat pga en missad

Herrlaget: Rickard Svensson, Johan Sundén, Andreas
Eriksson, Jonathan Rosendahl, Anders Osterlund
Damlaget: Sofi Thorsell, Anna Zetterberg, Cecilia Einarsson

staimp-ling, och ett i H45
som kom in pé en 11 plats.
Med dessa fina resultat
i bagaget vixer sjalvfortro-
endet och vi ser nu fram

mot 10-mila och Jukola dér
vi ska gora stabila insatser.

Ben S

Kuno vinner allt.......

I skapligt vdder , men inte
nagon varvarme dkte vi 6
april till Torshdlla dar OK
Tor avgjorde sin tévling.
Som vanligt blev det fajt
mellan Andreas Sundstrom

och August Mikaelsson i
H12. Andreas vann klassen
och August kom tvaa. Lars
Jakobsson segrade i H55
och i klassen H70 segrade
Kuno Osterlund.

Helgen darefter sprang
vi Sala OK/ OK Nordens
medeldistanstivling 12
april vid Jairndammen och
Hallstahammars OK arran-
gerade sin tavling (lang-

distans) pa sondagen 13
april alldeles intill samhil-
let. T klassen H14 blev det
en trippel i Hallstahammar
genom Carl Néslund 1:a,
David Torstensson 2:a och
Kasper Westman 3:a. Kuno
Osterlund verkar oslagbar
och vann béada tévlingarna.
Ovriga klassegrare:
Sala, Annika Sundstrom

D35, Eva Lindstrom D45,
Lena Jakobsson D55, Ola
Torstensson H40, Lars
Jakobsson H55, Stig Guras
H75. Hallstahammar,
August Mikaelsson H12,
Amanda Utter D16.

Per Haeppling
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ningipd Cypern

Under vart besok pa Cypern
var det inplanerat tva trin-
ingstillfdllen pa norra delen
i utbrytarrepubliken TRNC
(som jag berdttade om tidi-
gare) och tva pass pa den
sodra delen av Cypern.
Kartorna som vi anvinde
pa sodra delen var av helt
olika karaktér. Bada kart-
orna har nagra ar pa nacken,
de dr fran 1997 ndrmare
bestdmt. Den ena ar ritad
over Troodos-bergen i syd-
vistra delen av 6n. Detta
ar en rejélt kuperad del med
hd6jd pa runt 2000 meter
6ver havet. Hér &r det riktig
skog bestdende av tall. Det
ar inte mycket av sly, gron-
omrade eller liknande som
tar emot sa det gar att halla
hog fart om man nu inte
hinner krokna av backarna
forst forstés.

Den andra kartan ér av
helt annan karaktér. Den
ligger i sddra delen av Cy-
pern och ar ritad over ett
hedliknande landskap med
kullar och 6ppna dngar. En

hel del antika foremal som
murar, pelare och valv kan
hittas pé kartan. Dessutom
far man vara noga med ko-
mpassen da det pa vissa sté-
llen kan vara latt att tappa
kursen bland alla buskar
och snar.

Om vi for en stund hop-
par tillbaka till Troodos-
bergen och tanker lite pa
vad det ar vi forknippar
Cypern med, sa ér det nog
till storsta delen sol och bad
och otaliga charterresor till
denna 6. Givetvis tankte
dven jag liknande s& dom
om min forvaning nér vi
nirmade oss var startplats
for var lilla trdning och na-
turen utanfor bilrutan skif-
tade farg fran gul/gron till
en vit nyans. Visserligen
var detta i slutet pa februari
men det var ju dnda i Med-
elhavet som vi befann oss.
Snon blev djupare och dju-
pare och mer tit snd pa tré-
den ju hogre upp vi korde i
bergen. Det hordes tunga
suckar i bilen och fragan

stélldes varfor vi inte tog
skidor med oss istéllet.
Skulle vi verkligen ge
oss ut i snén? De andra i
bilen tvekade pa att ge sig
ut och springa men for mig
var det en sjilvklarhet att
fa testa ett nytt stélle. TC
for var tréning visade sig
vara en skidanldggning med
allt som hor dartill som
skidskola, skiduthyrning
osv. Jo ni ldste rdtt och
vem hade kunnat ana det?
I och med att resten av
on nere vid havsniva hade
en ganska varm temperatur
bidrogs det till att det bild-
ades en vildigt tit dimma
upp pa berget. Ni som har
sett skrdckfilmen Silent
Hill” kan sdkert forestilla
er om hur det sag ut dar
uppe pa berget, en kuslig
dimma och i Gvrigt alldeles
vindstilla och tyst. Hur som
helst, jag fick pd mig mina
dubbskor och satte ivig
(givetvis 1 sommarbeklad-
nad, d.v.s. med kortdrmad
overdel) medan folk klaf-

sade runt pé sina skidor
tittandes lite halvkonstigt
pa mig. Efter ett tags 16p-
ande bestdmde jag mig for
att denna tréning blir med
forkortad banlidngd p.g.a.
snd. For varje steg jag tog
sjonk skorna ner ett par
decimeter i snon och trin-
ingen skulle bli fullt tillréck-
lig 4&ven om jag bara sprang
en 4-5 km. Dessutom hann
jag dnda bara precis tillbaka
innan morkret kom. Som
sagt tidigare sa verkade
skogen hir vildigt 6ppen
och fin och det fanns en hel
del intressanta kontroll-
punkter som stenmurar, en
typ av terrasspunkt pé slin-
terna och nagra markanta
punkthdjder hér och var.
Nu vintertid fanns det till
och med skidspar for fristils-
akning uppkort pé stigarna.
Pa sommaren kan jag tinka
mig att det kan vara trevligt
att springa en runda hér i
skogen.

Niésta dag planerade vi
att springa pa kustkartan
som vi ocksd hade till hands.
Vi visste till en borjan inte
var platsen for kartan var
nagonstans men det visade
sig att hotellet vi bodde pa
faktiskt 14g pa kartan. Nast-
an otroligt att vi lyckades
hamna dér kvillen innan
dé vi bara valde ett hotell
pa méfa lings sydkusten.

Men ibland ska man ha flyt
med kontrollerna.

Det blev en ganska bla-
sig trdning med mycket
16pning uppe pé en hojd-
rygg en bit in fran kusten.
Det hade regnat en hel del
under natten sa marken var
bade vat och geggig. Jag
fick fullt sja med att lyfta
fotterna eftersom ett tjockt
lager med lera byggdes pa
under skorna medan jag
sprang. Ej heller denna
gang lyckades jag fullfolja
hela banan. Langst Osterut
pa kartan hade en ny bositt-
ning vuxit upp med nya
védgar och hus precis dar
jag hade ett par kontroller
utritade. Omradet var kan-
ske inte jitteintressant om
man gillar skog men det
fanns mojlighet till lite sva-
rare orientering i en del
buskagepartier och sedan
var det rétt intressant att se
de antika ruinerna. Tilldggas
kan att kartan 1ag néra sta-
den Limassol, bara en liten
bit sterut darifran.

Sa ténk pa att nésta
gang ni aker och semestrar
pa Cypern. Ta med er OL-
skorna och en kompass sa
finns det mdjlighet att kora
ndgra rundor pa karta mel-
lan solandet och paraply-
drinkarna.

Patrik G
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Det har kommit upp en
ny minnestavla pd vara
traningsmarker. Nu géller
det ett gammalt torp norr
om Ronnby. Torpet blev
bebott 1806 och var befol-
kat fram till 1897. Man
kan se ldmningar av hus-
grunden, murstocken och
kéllaren. Négra enstaka
korsbarstrad star kvar. Har
bodde bl.a en akademi-
skogvaktare.

Det har hént mycket
konstigt dér uppe. Det sdgs
att till Sothalet ska man
inte fara ensam eller vara

Sothalet

ensam pa. Besdk platsen
och lés pé tavlan vad som
hinde en ung man som
harvade Sothalets marker.

Minnestavlan som satts
upp 21 januari 2008 av
Lars-Erik Lundkvist och
Birgit Ekman paminner
ocksa om att inte betrdda
akern nér den &r sadd.
Ténk pa det!

Per Haeppling

PS.Nir jag senast sprang
forbi platsen upptéckte
jag att det tillkommit

dnnu en minnestavla bara
nagra meter fran den andra.
Den beskriver torpet
Tornsbo fran 1819.

Fem fragor till Ben Strengell

Vilken funktiondrspost har
Du i VSOK?

Jag ar elitledare och UK
for H17-34 tillsammans
med Sune Nybo och Jan-

Olov Bergman. Elittrup-
pen bestar av ca. 20 herrar
varav 7 dr ’dkta’ seniorer.
Dameliten dr 4ven dom ca.
20.

Vad innebdr Ditt uppdrag?
Att ha hand om anmélan
och logistik kring kavlar
mm. De som &r aktuella
under varen dr: 10-mila,
Sprint-SM, Jukola och Kop-
parkavlen. For att bli utta-
gen giller i forsta hand pre-
stationer i tidigare kavlar.
Det giller for mig att ha
full kontroll pa alla resultat
och tréningar for elitlopar-

na. Vi har tre herrlag pa
10-mila i ar och satsar pa
topp 35 for forsta herrlaget.
Forsta damlaget har malsét-
tningen topp 20.

Hur bérjade Du med
orientering?

Jag var tvungen av me-
dicinska skél att borja mo-
tionera ar 2001. Kartlésn-
ing ihop med 16pning
tilltalade mig, eftersom jag
hade testat lite orientering
som 13-4ring. Jag deltog
forst flitigt i den finska va-
rianten av ’veckans bana’.
Det var nér jag bodde i

Vasa. Den typen av orien-
teringsverksamhet &r valdigt
omfattande i Finland. 2003
kom jag till Visteras och
ABB. Jag ville vara med i
en tavlingsklubb som elit-
satsar, och pa varen -04
blev VSOK min forsta
moderklubb.

Férdndringar och forbdtt-
ringar i Elitkommittén?
Jag skulle onska att vi
var fler som engagerar sig
i elittdvlingsverksammbhe-
ten. Just nu &r det brinnan-
de aktuellt med logistik
(boende, mat o transpor-

ter) for sprint-SM.

Egen trdnings- och
tavlingsverksamhet?

Jag tranar med klubben
3-5 génger / vecka och
tévlar varje helg under
sdsongen.

O-ringen vill jag inte
vara utan och Jukola ligger
mig extra varmt om hjértat.
Andra trevliga arrange-
mang dr danska SpringCup
och Eskilstuna tredagars.

Christina Gohde




