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Stadning i ar igen! Vi behover

bli minst 60 stycken for att klara

av uppdraget. Stall upp !!'! Anmalan
MILA 1 pa hemsidan eller pa lista i Orientalen

Tio-mila
-bade ljus och morker

Arets tio-mila orientering, den 67:e i ordningen, visade
ungdomarna vigen. Visteras stillde upp med tva lag i
ungdomskavlen som inledde mastodonttivlingen som
gick av stapeln utanfor Tullinge, nirmare Riksten, dar
tio-mila huserat ett flertal ganger tidigare. Ungdomsla-
gen, som ir av mixad karaktir, med tva pojkar respek-
tive tva flickor sprang bra och stabilt det ena laget kom
pa 30:e plats och det andra pi en 81:a plats i tivlingen
som hade nirmare 300 hundra startande lag.

forts. niista sida

Redabtionen fir INFO-tladet
anshar alla medlemmar en
#ifitigt sfin somma!

Vi ses i augusti igen.




Mitt pa dagen sprang se-
dan damerna sin ”Tva-mi-
la”. I damkavlen monstrade
VSOK tre lag. Forstalaget
visade framfotterna pa de
inledande strickorna da
Linda Sundin, kanske med
hjilp av ”mammaeffekten”
vixlade 39:a, endast 3 mi-
nuter efter titen. Cecilia
Einarsson fortsatte bra pa
den andra strickan och
dven Asa Holmgren pa den
tredje. 106:a slutade sedan
forstalaget efter att de fem
strickorna var avklarade.

Herrstafetten startade i
ar i morker och det var

pannalampa som géllde.
Undertecknad stod spannd
pa startlinjen och invéntade
startskottet tillsammans
med flera hundra andra iv-
riga herrlopare. Startskot-
tet gick och arrangéren ha-
de verkligen valt att utnytt-
ja startbanan pa Tullinge
flygfiélt da 16parna sprang
en stor del av startbanan
innan man vek upp i sko-
gen. Ett effektivt sétt att
sprida l16parna pd, och att
det sedan var ytterligare en
kilometer till den gafflade
forstakontrollen gjorde att
det inte blev alltfor trangt

vid de forsta stimplarna.
(Sedan kan det ocksa bero
pé att undertecknad inte
hade lika bra form som se-
nast da det begav sig for
forstastrackskubb, da man
befann sig ldngre fram i
startfiltet.)

Mer &verraskningar kom
att folja. Efter att ha passe-
rat flertalet smala spanger
och tillfalligt utlagda broar
kom man att befinna sig i
ett mycket orienteringstek-
niskt omréde. Det kravde
stor noggrannhet och pre-
cision, och nir man sedan
skulle upp tillbaka till det

Solig helg i Avesta

Helgen 7 — 8 maj arang-
erade Dalaportens OL sina
tvé tdvlingar vid Slog-
mossen norr om Avesta.
Medeldistans pa 16rdagen
och langdistans dagen ef-
ter. P4 lordagen hade dver
tusen 16pare anmilt sig
och pa sondagen var 731
16pare anmélda. VSOK
stdllde upp med 40 16pare
vardera dagen. Fyra av

visterasloparna lyckades
hemfora varsin seger. Anna
Zetterberg D35, Inger Gun-
narsson D40, Lennart
Oberg H80 och Johan Ahl-
strom H35 var de duktiga
segrarna. Forutom forstap-
latserna lyckades fem
VSOK:are beldgga he-
drande andraplatser. Ovri-
ga fick noja sig med att
njuta av det fina sommar-

védret och den 16pvinliga
terrangen.

Eva Jurenikova frén
Domnarvets GOIF kom
tvaa pa medeldistansen i
D21E, men pa langdistan-
sen stéllde hon upp i H21E
och sprang in pa plats 11 i
resultatlistan. Bra gjort!

Per Haeppling

mindre detaljrika omradet
nirmare arenana var det
en kilometerlang snitzel
som géllde. Nu var det in-
te en snitslad stig lamplig
for sondagspromenaden,
utan arrangOren hade valt
att dra denna Gver bade
stock och sten, for att se-
dan stiga brant uppét och
nd sitt klimax i en backe
dér man inte skulle ha bli-
vit forvanad om man fatt
mota sjdlvaste Stenmark
om det varit en annan ars-
tid.

Tavlingen forflot genom
den kalla natten dé april
overgick till maj
manad. Flygfaltet
visade sig vara ett
av de blasigare till-
hallen, och avsak-
naden av vegeta-
tion gjorde inte sa-

ken behagligare. Den
trogna supporterklubben,
med tappra Hans-Erik
Skalberg och Lars Jakobs-
son i spetsen gjorde dock
natten lite gemytligare. I
vindskyddet bjod herrarna
bade pa varma drycker,
goda smorgasar och korv.
En stor eloge till dessa ba-
da herrar.

I herrkavlen monstrade
VSOK tva lag. Nagot
framstaende resultat blev
det dock inte for nagot av
dessa lag, da bada lagen,
oturligt pa samma stricka,
lyckades stdmpla fel och
bli diskvalificerade. Alla
I6pare fick dock springa
och efter detta debacle i
arets stafett maste vi ta nya
tag och revanschera oss till
nésta ar.

Magnus Ohling




Spring Cross dr virens
storsta terrdnglopp i vart
land och gér pa norra Djur-
géarden i samma marker dar
landets forsta terrdnglopp
anordnades 7 April 1901.
Premiérloppet var Sleip-
ners Terrdng som det hette
dé och mitte 5700m. Det
vanns av IF Sleipners egen
Kristian Hellstrom pa tiden
21 min 4 och 2/5 s. Aven
pa OS 1912 sprang man ett
terrdnglopp pa 8km i sam-
ma terrdng som vanns av
Finldndaren Hannes Koleh-
mainen, lagtdvlingen vanns
av Sverige som monstrade
ett lag med hela 12 delta-
gare.

Manga vill [ara sig orientera

Jag hade vdgarna forbi
Orientalen i torsdags, 19
maj, och fick en riktig 6ver-
raskning nir jag insag hur
manga nybdrjare som hal-
ler pa att skolas in.

Diér var de yngsta, Skogs-
kul, som &r 30-40 st. De
delas upp i tre grupper for
att "utbildningen” skall
flyta sa bra som mojligt.
Den hir kvéllen skulle de
dels ut pa en knepig bana
pa norra delen av s6dra
Rocklunda men dven kora
en stafett. Banan var ju lite
knepig och det var inte sa
latt att halla skidrpan ndgon
langre stund. Men med viss
uppbackning fran sidan sa
gick det som smort. Till
stafetten hade stampel-
bockar satts upp pa rad och
det géllde att stimpla alla
stdmplar bade pa utvigen
och pa vigen tillbaka. Vid
mal lamnades pinnen dver
till nésta lagmedlem tills
alla sprungit. Gruppen var
uppdelad i tvd lag som
sporrade varandra till stor-
dad. Men édven hér finns li-
te att slipa pa men det finns
det gott om tid till. Alla

verkade att ha riktigt kul
och det &r det viktigaste.
Nista grupp nyborjare,
ett fargstarkt géng, har
kommit langt i sin utbild-
ning, fér ménga sprang ba-
nan pa egen hand utan na-
gon direkt hjélp. Den hér
gruppen hade en egen, rétt
sa lang bana soder ut pa
Rocklunda. Horde jag inte
fel sé var det en kldadnype-
bana. Den som var forst
till kontrollen kom 6ver en
kladnypa, sprang till en si-
dokontrol for att ta ett
band, fortsatte sedan pa or-
dinarie bana men nu var
det troligen nagon annan
som var forst till nista kon-
troll. I den hér gruppen ar
det 20-30 st. Ur den hdr
gruppen tivlar manga i
VPT sa de ér riktigt duktiga.

Och sé var det vuxen-
kurs vid Orientalen! For
forsta gangen pa valdigt
lange har man startat en
nybdrjarvuxenkurs under
tre torsdagar i maj. Inbju-
dan har gétt ut via hemsi-
dan och pa meil till i hu-
vudsak fordldrar till yngre
orienteringskursare. Det
kom tolv stycken vetgiriga
till den andra traffen. Le-
dare var bl.a. ordforande
Hakan Andersson. Erik
Sundqvist dr fordlder till
Martin 9 ar, som trinade i
sin grupp och Carl 5 ar
som var med i Skogskul
samtidigt. Anna Kjellberg
vars 10-drige son oriente-
rat i ett par ar, studerade
kartan intensivt intill en
“tydlig - diffus mosse” -
enligt Hakan. Kartprome-
naden fortsatte i Rocklun-
daskogen for att trina kar-
tecken.

Sa om man rdaknar ihop
alla entusiastiska nyborjare
s ror det sig om 70-80 st.
Helt otroligt! Jag vill heja
pa alla ledare, och det krdvs
ritt manga, som genomfor
dessa utbildningar. Ni gor
ett fantastisk jobb!

Hans-Erik/Christina

Ar 1901 verkar ha varit
ett a&r med manga nyheter
pa loparfronten da Sveri-
ges forsta orienteringstiv-
ling arrangerades 17 mars,
aven detta i markerna
norr om Stockholm. Ar- 4
rangoren var Sundby-
bergs IK som dven var
inblandad i Sleipners
Terréng.

Enligt arrangoren av
Spring Cross paverkades
dven orienteringen sa
sméaningom av en oenig-
het inom terrdnglpningen
om hur banldggningen
skulle goras. Terranglo-
parna delades i tva falang-
er, en som ville ha en mer
preparerad bana och en
som ville fortsétta springa
obanat. Utfallet kdnner vi
numera till men det kan in-
te ha varit ndgon storre
konflikt eftersom terrdng-
16pare och orienterare
fortfarande gérna utovar
bdda formerna av terring-
16pning.

Arets Spring Cross gick
i stralande sol och 20-gra-
dig vdrme som var mer dn
vilkommen efter en kylig
start pd Maj. Banan mitte
6km och starten gick vid
Stockholms universitet och
vidare till Lill-Jans sko-
gen och Fiskartorpet via
Oxbergsbacken, Lilla
Skuggan, Lilla Lappkérrs-
berget via Stora Skuggan
tillbaka till universitetet.
Beroende pa klass kunde
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fman springa
6 eller 12km
och banan &r
i till karakta-
ren vildigt
lika sodra
_Rocklunda
med rejéla
& | stigningar
§ '/ som ska
SO besegras
med fler
smaknyckar
som suger musten ur
en. Stigarna dr dock
mycket smalare och ofta
inte bredare @n en skogs-
stig vilket gor att det var
ganska trangt de forsta ki-
lometrarna da underteck-
nad stdllde sig ndn meter
for langt bak i startfaltet
av ren orutin.

Vinnare i herrarnas hu-
vudklass blev i ar en
orienterare vid namn Mat-
tias Miiller som springer
for Sodertilje-Nykvarn
Orientering som klamde
sig runt den 12 km ldnga
banan pé den respektabla
tiden 41 min 2s. Det &r ett
mycket trevligt lopp och
lampar sig ypperligt for
orienterare som har en va-
na av teknisk 16pning pa
ojdmt underlag. Om inte
annat dr det mycket bra for
alla som kénner att dom
behover fa lite tempo-tra-
ning eller bara vill géra
nagot lite annorlunda och
jogga runt i egen takt.

Ben
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Pa vandring i
Sipperstaskogen

Alltsedan jag léste i
INFO om rekordtavlingen
ute vid Sippersta for fyrtio
ar sedan bestimde jag mig
for, att endera dagen skall
jag ge mig ut och kunskapa
i dessa mytomspunna trak-
ter. Tanka sig, att det kom
uppat tre tusen deltagare
och segare i elitklassen var
ingen mindre dn Bertil
Norman. Kartan, som foljde
med INFO-artikeln fick bli
min f6ljeslagare och vig-
ledare.

Forst som sist: Vilken
eldsjal han méste ha varit,
kartritaren och banldgga-
ren Birger Ekbom.

Pé ett sékert ganska
knapphéndigt grundmate-
rial ritade han en karta och
lade banor som foll ut i god
jord och ingen kan ju sidga
annat &n att riatt man vann.
(Sékert ocksa ratt kvinna.)

Maste samtidigt erkén-
na, att jag nog hade en vil
romantiserad bild av vad
som skulle méta mig, da
jag parkerade bilen strax
bortom Lilla Rytterne kyr-
koruin och begav mig norr-
ut efter stigen mot Sippes-
ta. Jag bestdimde mig for
att forst ta en titt pa kon-
trollerna dster om stigen,
for att sedan dra mig upp
emot startpunkten och fol-

ja banan dérifran.

De sviktande stigarna
och den rena fina skogen
kom dock ganska snart att
lysa med sin frdnvaro och
nagra kontroller kunde jag
knappast identifiera, d&ven
om jag vdl befann mig na-
gorlunda ritt. Vil tillbaka
pé dngen sdder om Sipper-
sta klarade jag i alla fall
bra av att folja planbilden
norrut. Jag svingde dock
in direkt mot forsta och se-
dan ner emot fyran. Jag,
som for min inre syn vén-
tat mig att f4 se i alla fall
nagon enda murknad kon-
trollbock, blev dock snart
frantagen mina illusioner.
25000-del och fyrtio ar se-
dan, samt orienteringsfor-
maga av mitt snitt blev en
kombination, som hitintills
inte hade burit sa vérst
mycket frukt, men vad da?
En ljuvlig dag i ljus och
vérme och livet lekte och
strax blev jag bonhord.
Femmans mosse satt som
en sméck, dven om kon-
trollbocken lyste med sin
frdnvaro. Dagen var rdd-
dad och glad i hagen gick
jag over sexan och sjuan (i
alla fall ungefar) och kun-
de snart antréda stigen s6-
derut mot bilen. Tornet pa
Lilla Rytterne kyrkoruin,

Veteranernas

elddop

Varje ar avgors vil-
ken av veteranerna i
Vistmanland och S6-
dermanland som &r den
bésta orienteraren, med
tonvikt pd orientering
under jamforbara for-
hallande betridffande
alder, kon och formaga.

Lopformagan noll-
stélls genom att ban-
langden anpassas till
deltagarnas tidigare

dokumenterade forma-
ga att ta sig fram. P4 si
séitt kommer alla (en-
ligt teorin) samtidigt i
mal efter 48 minuter.
Det finns 14 banor fran
2000m (24min/km) till
5670m (8,5min/km) att
placeras in pa. Till grund
for inplacering pa ba-
nalternativ ligger den
genomsnittliga km-tiden
som har uppnatts under

sannolikt byggd pa
1200-talet, stack fram i
gronskan och gav en pa-
minnelse om tider som
flyktat. En karta som fyllt
40 och en kyrkoruin som
statt dér 1 800 ar. Allt som
allt hade eftermiddagen
den 12 maj bjudit pé en fin
upplevelse for en, pa tal
om alder, inte helt ung
skogsflanor.

Torsten Lund

veterantdavlingarna 2010
och 2011.

Arets tivling arrang-
erades av eskilstunave-
teranerna i Vilstaskogen

Eskilstuna i under-
bart vider och omtyck-
ta banor. Totalt deltog
179 16pare, inklusive
21 VSOK:are. Arets
segrare heter Jorgen

Bergstrom Norbergs
OK som vann med tvé
sekunder. Biasta SOK-
are blev Goran Anders-
son som sprang in pa
plats 12, 39 sekunder
efter segraren.

Per Haeppling

INFO-bladets redaktion: Christina Gohde, Per Haeppling, Terje Lund, Magnus Ohling, Henrik Ortman
Redaktor och layout: Hans-Erik Skalberg Adress: infobladet@vasterassok.com




LIDINGO

ULTRA

RUNNERS [0 . 26 & 50 KM

Efter att ha sprungit
Lidingdloppet flera ér i
rad + ndgon halvmara per
ar sé ville jag ha en lite
storre utmaning i ar. Det
brukar 6ka motivationen
for langpass under den
morka delen av aret. Jag
hade funderat pa Stock-
holm maraton men nér jag
vil kom till skott och skul-
le anméla mig sa var det
fullt, likasa var Goteborgs-
varvet. Min misér i att in-
te ha nagot 16plopp att se
fram emot undgick inte
mina néra och kéra och
nér jag i Januari fyllde ar
sa var presenten ganska
given, en start i Lidingd
Ultra 50km. Vissa presen-
ter blir man mer eller
mindre glad for. :0)

I mina forberedelser s&
forsokte jag fa in flera
langre pass pa 30km ibland
upp mot 35km, mina slut-
satser fran dessa pass var
att det inte skulle bli nagra

problem, nér jag sprungit
30-35km sa hade jag ju
”bara” 15-20km kvar. Ett
orosmoment var en bihéle-
inflammation som kom ca
2 veckor innan loppet. En
snabb kur med penicillin
sa stod jag frisk pa start-
linjen. Men de sista 2
veckorna blev inte som
planerat.

Jag hade som mal att
forsoka hélla Smin/km
vilket skulle resultera i en
sluttid pa 4.10h, en helt
OK tid. Nér starten gick
pa Lidingovallen sa 14t
jag nagra rusa ivdg, tankte
det dr sékert de som ska
under 4h. Banan som vi
skulle springa gick delvis
pé banan for Liding6lop-
pets 30km. Banan vi sprang
borjade med att springa
delar av sista milen. Efter
2-3km sé vart vi en liten
klunga, jag mirkte ocksa
att farten var lite hogre én
jag ténkt, straxt under

4.30min/km. Jag kinde
dock att jag hade koll pa
de andra i klungan och
kdnde mig stark. Tankte
ocksa att kan de springa
50km i den hér farten sa
kan ocksa jag, smart eller
hur! Efter 8-9km sé borja-
de jag prata med mina
medldpare och dé visade
det sig att de INTE skulle
springa 50km utan enbart
26km. Inombords kom
det ménga svordomar nér
jag da medvetet sdnkte
farten. Forsta milen gick
pa straxt under 44min.
Under andra milen sé for-
sokte jag hitta en fart nir-
mare Smin/km. Kéndes li-
te mesigt att springa sa
sakta men tdnkte att det
l6nar sig i ldngden, var
vildigt ndjd nér andra mi-
len gick pa 49min. Trots
min fartéppning sé kindes
det fortfarande helt OK,
skont ténkte jag, jag kan-
ske bromsade 1 tid. Halv-
vigs genom banan klock-
ade jag mig sjilv pa
1.57h, detta kindes riktigt
bra, tanken kom att jag
kanske skulle komma un-
der 4h, den forsvann dock
ganska fort...

Pa slutet av den tredje
milen, som var lite flacka-
re dn de tva forsta, borja-
de jag kénna lite trotthets-
symptom men inget virre
utan jag kinde att det var
OK. Nu hade jag inte sa

langt kvar, jag hade ju
sprungit mer dn halvvégs.
Niér var bana vid cirka
35km hoppade in pa Li-
dingdloppets banan sa
fick jag inte riktigt kéns-
lan ”nu ér det bra 15km
kvar”. Det var ocksa mel-
lan 35-40km som det bor-
jade gora riktigt ont i be-
nen. Ni som sprungit Li-
ding6loppet vet att sista
milen, vilket ocksa var
var sista mil, kan vara
jobbig med langa backar
uppfor och branta backar
utfor. For min del sa var
maélséttningen nu att INTE
borja ga oavsett hur ont
det gjorde. Okej Abborr-
backen vid 45km gick jag
faktiskt i. Det var under
denna mil som jag insag
den stora fordelen med att
tidigare ha sprungit Li-
dingdloppet och fatt en
viss bankdnnedom. Kéns-
lan att passera Gronsta
gérde och veta att jag hade

mindre dn 1km kvar var
oerhort skon och nér jag
sedan kom upp pé Liding-
ovallen och korsade mal-
linjen sa kénde jag en oer-
hord lattnad. Skont att fa
lagga sig ned pa gréspla-
nen med bland annat lite
sportdryck och en stor bit
Frodinge ostkaka som ar-
rangdrerna bjod pa.

Jag kénde inte en enda
gang under loppet att det
vart trakigt dven om jag
hade ont och vart trott.
Banan var variationsrik
med mycket fin natur runt
omkring, arrangemanget
tycker jag ocksa forovrigt
holl vildigt hog klass.

Slutsats fran loppet -
50km é&r langt men defini-
tivt inte omdojligt! Kommer
jag forsoka igen? Hogst
troligt! Jag har redan for-
trangt hur ont det gjorde
sista milen och tiden
4.14h maste forbttras. :0)

Jonas L

OL i Sydney

Pa nagot sitt har jag nu
lyckats hamnat i Austra-
lien, i Sydney for négra ar,
dé jag fick ett erbjudande
att jobba hér inom mitt
foretag Interfleet. Det skall
bli intressant att arbeta
langt ifrdn Sverige och det
svenska sdttet men dven
att fa tillfalle att utforska
nya stéllen att orientera pa.
Nu ar Australien ungefar
lika stort som hela Europa
vilket betyder att skog och
mark ser helt annorlunda
ut pa olika stillen i landet.

Jag bor i Sydney i del-
staten New South Wales
som ligger i sydostra hor-
net av Australien. Skogen
nirmast hir bestar mest
bara av buskage och snar
och dr helt ogenomtréng-
lig. Darfor ér de tdvlingar
som anordnas hér lite an-
norlunda &n hemma. Of-
tast dr starten i ndgon park
men eftersom dessa ar sa

sma blir det till stor del en
variant av stadsorientering
dédr man springer genom
villaomraden och sma
parker och forsoker und-
vika att bli pakord ndr man
korsar de trafikerade ga-
torna.

Kartan som anvéinds
foljer inte riktigt standard-
norm utan har visa forenk-
lingar for att de antagligen
snabbt och enkelt skall
kunna producera dessa
kartor. Exempelvis sa re-
dovisas inte enskilda hus
och tomtmark, férutom
byggnader som star pa
allmén mark. En annan
egenhet med dessa tdv-
lingar &r att de gor varken
bruk for Sportident eller
nagot annat elektroniskt
stdmplingssystem och inte
heller den gamla hederliga
stiftklimman, nej hér ska
man istéllet identifiera ett
par bokstéver pd en kon

vid varje kontroll for att
sedan skriva ner dessa pa
sitt startkort 1 ritt ruta. Jag
ar glad att de lyckas tyda
mina krakor efter att ha
forsokt plita ner dem i
spranget. Tévlingarna ge-
nomfors ofta som podng-
orientering dar det géller
att samla sd méanga kon-
troller (med olika poéng)
som mdjligt under en viss
tid (oftast 45 min).
Anmilan och betalning
gors pa plats och man far
kartan direkt vid anmélan,
vilket pdminner om ABB-
orienteringen pa tisdagar-
na hemma i Visterds om
jag inte minns helt fel. De
personer som riktigt gar
in for det hér brukar sitta
en timme innan start med
att forsoka fa ihop den op-
timala rutten for att hinna
plocka flest podng. Sjilv
brukar jag titta nagon mi-
nut pé kartan innan jag
springer for att i stora drag
veta vilket hall jag ska ta.
Hittills har jag inte lyck-

ats ta alla kontrollerna pa
utsatt tid.

Sjalvklart har de “rikti-
ga” tavlingar ocksa i del-
staten men da krévs det
en bilresa pa 2-3 timmar

innan man nar en bra skog

och karta for orientering.

Frenchs Forest
Scale: 1:10,000

" ~ Sbim
Contour Interval 4m.

Jag féar dterkomma till det
i framtida reportage.

Patrik G




