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Veterantouren 1 Rabyskogen

Arets veterantour borjar
ndrma sig slutet pa sdsong-
en. En av de sista tdvling-
arna stod VSOK som ar-
rangor for 26 november.
168 16pare samlades vi
Réby IP dér start och mal
var forlagt. Forutom 16pare
fran S6dermanland och
Vistmanland hade nagra
dven tagit sig dit fran an-
gransade distrikt. Vintern
hade dnnu inte infunnit
sig, utan det var vindstilla
och fyra grader varmt men
mulet. Helt snofritt. Efter
att 16parna gjort sina sina
lopp, med eller utan mis-
sar, fick de ta sig till
Orientalen dér det var
dusch och fika.

Till skillnad frén forra
VSOK-veteranarrange-
manget hade man nu éter-
gétt till det traditionella
med damerna i koket och
gubbarna gjorde resten.
Dock hade Maggan Lof-
qvist tagit sig in i Goran
Ahléns kontrollutsttar-
grupp. Blev det nagon
skillnad pé fikaserveringen

nér herrarna hade det job-
bet och nu? Herrarna hade
placerat fikabordet p4 ett
annat stélle och som nu
anammats av damerna. Nu
fanns dven ett brodlotteri
med hérligt hembakat som
vinster. Det blev stor at-
gang pa lotterna. Ténk att
fa komma hem till frun
med en god sockerkaka
(det ar ju faktiskt ett pris).

E

BASAR

Sondag 6 December

Visteras SOKs guldjag-
are visade ater igen att for-
men sitter i. Klara Akerman-
Sjostrom vann distansen -
Korten (6,3 km) - for damer
och kom mindre &n en mi-
nut efter segraren i herr-
klassen pa samma distans.
Fredrik Hamrefors tog hem
segern i klassen - Mellan
(9,1 km) - med en marginal
pa drygt tre minuter.

Emellertid var det flera
16pare som imponerade.
Klubben hade fem deltaga-
re som placerade sig i klas-
sen - Fakiren (17,3 km) -
med resultat strax efter
elitgruppen fran Arla IF. I
damklassen pa distansen -
Omvégen (12,3 km) - do-
minerade Visterds SOK
men blev dven hér slagna
av elitgruppen fran Arla
IF. I distansen - Korten
(6,3 km) - mérktes flera
kombinationer av fordldrar
och ungdomar fran Vister-
as SOK. En rolig introduk-
tion till ultralangdistans
som tavlingsform.

David Lindgren

FAKIREN 2015
EN SOLIG
UPPLEVELSE

en storbild i fikarummet,
vilket var uppskattat. Nu
kunde 16parna sitta med
kaffekoppen och folja re-
sultet.

Banliggare var Ake
Mjoberg som hade string-
at de fem banorna som ska
vara vid varje tavling i
touren. Langsta banan var
4,3 km och den kortaste
1,6 km. Kartan var i skalan

1:4000 och konverterat till

12,3 blota km senare hénde det att en och annan lopare var

ganska trétt.

sprintnorm.

Tavlingsledare L-O
Karlsson kunde blicka till-
baks till en vél genomford
tavling och tackar alla som
har varit med i arrange-
manget. Nu blickar han
framét mot nista sdsong
dar VSOK bokat in en tav-
ling i veterantouren 10
mars 2016.

Per Haeppling

SkanKlopp

Jondag 6 December

A i b iy <
Da arenan krdvde biltransport till skogen blev samlingsplatsen
vid mal en trdffpunkt.




Det dr 1:november och
Lars och jag ér pa vdg hem
fran Visterhaninge efter
start i Hostlunken som ar-
rangerats av Snéttringe SK.
Den hir tévlingen skiljer
sig fran Ovriga tavlingar
under aret eftersom man
tévlar i patruller om tva
och tva (man fér vara fler)
antingen i rena dam-, herr-
eller mixlag. Mix dr en av
de storre klasserna tillsam-
mans med olika motions-
klasser ddr manga dven
dér viljer att springa dam
och herr tillsammans.
Banldngderna skiljer sig
ocksa fran ovriga tavlingar
genom att vara langre, var
bana var ca 50% langre sa
det saknades inte utma-
ning. Nér dessutom ter-
rdngen bestar av ett antal
hogre partier med dalgang-
ar emellan sa tér dven det
pé orken. Flera langstréck-
or med végval, manga par-
tier med teknisk oriente-
ring, hérligt fin l6pterrdng
och fysiskt krdvande banor
gor Hostlunken till nagot
alldeles extra under aret.
Att det var Lars och jag
som sprang ihop den hir

géngen beror pa att min
vanlige medlopare fick
forhinder. Sa nu blev det
en av landets béttre 16pare
jag fick som ersittare.
Ténkte nog att det skulle
g ut 6ver mig - och det
gjorde det ocksa. Nu
sprang vi vildigt vardat
och hade bara en mindre
bom och valde fel vig vid
ett tillfdlle som gav lite
lingre bana s orientering-
en far anses vara godkénd.
Men den totala ldngden
blev @nd4 strax 6ver 10 km
s& min kropp blev pinsamt
trott men jag var dndock
nojd. Kilometertiden blev
strax over 9 min pa den
16pta strackan, inte s to-
kigt om man jamfor lite i
listorna. Dock tog segrarna
1 var klass inte alls tillvara
pé majligheten att njuta av
den hérliga terrdingen som
vi gjorde. En del kan tydli-
gen inte stressa av ens pa
en sondag.

Forutom var patrull
fanns ytterligare 8 st
VSOK-patruller till start.

Hans-Erik
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Skala 1:10000, Ekv. 4 m

stolpjakten 201G

Stolpjakten kommer att
arrangeras dven nésta ar!
Forberedelserna ar i full
gang for att fa allt klart i
tid. Nésta &r startar vi en
manad tidigare, alltsa 1
mayj, sa det giller att vara
pa té redan nu.

Det kommer att finnas
flera nyheter varav nigra
blir riktigt spannande att
se resultatet av. Forutom

en forbattrad hantering pa
hemsida och i App:en
kommer dven mojligheten
att ”prenumerera” pa
Stolpjakten 2016 och dar-
med fa huvudkarta och ex-
traslapp hemskickade i
postlddan nagra dagar i
forvig. Inget ér spikat an-
nu men jag vagar lova att
det blir fler kartsléapp 2016
dn det var i ar. Nar, hur

Novemberdragningen

500:- A25 A-KSdderstrom
300:- AO1 J-E Lethagen
100:- A15 Jouko Taskinen
100:- A90 AoKHall

\

" MEDLEMSLOTTERIET

P4 var Basar den 6 dec kommer viatt dra den “trettonde” drag-
ningen som ligger utanfor manadsdragningarna. Kom och spring
skinkloppet och kop lotter pa Basaren eller kom och ta en fika.

B25 BoLlowegren

BO1 Kristina Malmkvist
B15 Toni Andersson
B90 Margareta Lofquist

Britt L

/

och hur manga, far jag
aterkomma till en bit in pa
det nya aret.

Ytterligare en spdnnan-
de nyhet dr att vi kan er-
bjuda foretagspaket dar
man kan ordna tdvlingar i
fyrapersonersteam inom
foretaget eller tivla mot
andra foretag. Hér har vi
ocksa nagot att jobba pa
innan vi har ett helt fardigt
erbjudande.

Borja sprid information
om att Stolpjakten genom-
fors dven 2016. Och tank
redan nu igenom hur du
kan fa ditt foretag att nap-
pa pa foretagserbjudandet.

Mer information kom-
mer som sagt sé fort vi har
fatt fler detaljer om vad de
olika erbjudandena ska
innehall. En sak ar sdker,
det blir fler stolpar dver
langre tid och nya platser
att uppticka 2016.

Hans-Erik

g Skogssportens Gynnare

Utvecklingsstipendium for
Unga Ledare 2015

Stipendiet delas ut till unga ledare som gér
goda insatser som ungdomsledare, banliggare,
kartritare, tivlingsledare, speaker eller annan
ansvarig funktion vid klubbens arrangemang
och/eller verksamhet.

| ar, 2015, tilldelas
Henrik Hamrefors, Vasteras SOK
ett stipendium pa 2 000 kronor
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Planeringsdag 2015

Lordagen den 14 Novem-
ber samlades ett 25-tal re-
presentanter fran styrelse
och kommittéer for att dra
upp riktlinjerna infor 2016.
Syftet med planeringsda-
gen &r att tillsammans dis-
kutera hur vi ska forbattra
klubben samt ocksa att
samordna planeringen av
de storre aktiviteterna un-
der aret. Nista steg ar att
respektive kommitté gor
upp sina aktivitetsplaner
och sitter pengar pa dessa
for att vi ska fa ihop en
budget for nésta ar. Bud-
geten och aktivitetsplaner-
na beslutas sedan pa ars-
motet i februari.

Forsta delen av dagen
dgnades at en gemensam
genomgang, ledd av sty-
relsen. Hér gick vi igenom
ndgra omréden av klub-
bens verksamhet som vi
tycker dr viktiga att satsa
pa de nidrmaste aren:

* Ungdomsverksamheten
och hur denna leder till ju-
nior/seniorverksamhet

® Rekrytering — ungdo-
mar, vuxna och ledare

° Kartor och arrangemang

* Ekonomi

* Téavling och traning

Vad géller ungdoms-
verksamheten fungerar
den redan nu mycket bra,
utmaningen blir att ta hand
om den stora kull pa nér-
mare 35 ungdomar vi har i
aldrarna 13-16 ar. Vi vill
gérna profilera ungdoms-
verksamheten ytterligare,
hér finns det lite olika pla-
ner sasom att ha speciella
tavlingstréjor samt andra
profilklader for den grup-
pen for att stirka samho-
righeten. Vidare vill vi se
till att ledarna och far spe-
ciella véstar for att visa att
de dr ledare. Det kom ock-
sd upp att huvudfunktiona-
rerna pa véra tévlingar
ocksé bor ha vistar for att
visa rollen man har pa tiv-
lingen.

Vi vill ocksa satsa pa
gemensamma aktiviteter
sasom en resa till 10-mila,
ett antal ldger och gemen-

samma resor for ungdo-
marna. Mattot ska vara att
alla ska med.

For ledare vill vi ocksa
erbjuda utbildningar for att
ytterligare véssa verksam-
heten, finns nagra olika
forslag som kan finansie-
ras genom SISU.

Pa omradet kartor och
arrangemang redovisade
Tore vilka planer som finns
for kartframstdllning de
nirmaste aren. Vad géller
arrangemang har vi 5 tdv-
lingar nésta ar, ddrefter ar
ambitionen att fokusera pa
en tvadagars Arostraff for
att kunna ateranvinda are-
nan. Vi tog ocksé upp en
diskussion om att VSOK
ska ta pa sig ett profilar-
rangemang inom de nér-
maste aren, t.ex. SM eller
Swedish League. Efter dis-
kussion enades vi om att
Swedish League ar mer in-
tressant, manga fler delta-
gare. For att detta ska vara
mojligt krivs att en liten
projektgrupp redan nu bor-
jar titta pd omraden och
borjar skissa pé ett arrang-
emang, visst intresse fanns
som vi far spinna vidare pa.
Dock ér det fritt for alla att
anmdla sitt intresse till detta.

En forutséttning for
mycket av det vi gor dr ju
att ha en stark ekonomi. En
grundpelare just nu &r ju
PowerMeet-stddningen som

vi rdknar med fortsatter
nagra ar. Dock har vi just
nu ett glapp med ansvarig
for aktiviteten och hér vill
vi vidja till klubbmedlem-
marna att nagon kan stilla
upp och axla ansvaret efter
Johan Wéndell och se till
att aktiviteten genomfors
lika bra som tidigare.

Forutom PowerMeet
diskuterades alla mindre
aktiviteter vi gor och vi bor
forsoka fokusera pa lite
férre aktiviteter som ger mer
pengar och avsédga oss sma-
saker som drar mycket en-
ergi men inte ger sd mycket
pengar. Ett forslag som kom
upp var att VSOK ska for-
soka dra igéng en 16par-
tavling i egen regi, vi ser
att en sddan kan ge en rejil
fortjanst. Johan Ahlstrom
fick uppdraget att borja
fundera pa detta.

Slutligen hade en dis-
kussion runt trdningsorga-
nisation. Onskemalet ir att
forstarka den med lite mer
tydligare roller med nagon
som dr samordnare for all
traningsverksamhet som
bestér av:

°* Ungdomsverksamhet
som idag

* Elitverksamhet med
elitledare samt en resurs-
grupp for att stotta elitsat-
sande 1opare

* Traningsverksamhet for
vuxna som dels kan hante-

ra traningar utdver ung-
domstréning, motions-OL,
rekrytering ("Nybdrjarkurs
for vuxna”).

Vi forsoker hitta former-
na for detta, dock saknas
idag personer som kan dri-
va t.ex. ungdomsverksam-
het och samordna det hela.
Detta maste vi 10sa snarast
mojligt.

Direfter brot vi av pla-
neringsdagen och korde en
6vning med Johan Ahlstrom
runt &mnet krishantering.
Johan spelade upp en fiktiv
kris i klubben (svar olycka)
och vi fick diskutera hur vi
skulle hantera den. Detta
ar mycket nyttigt och man
inser att vi behover ha mer
planerat runt sddana har
héndelser. Detta kommer
vi ta fram med Johans hjélp,
liksom uppdatering av po-
licies t.ex. for resor.

Efter lunchen fick res-
pektive kommitté sitta sig
och planerar sina aktivite-
ter for aret samt ocksé re-
flektera dver all input man
fatt under formiddagen.
Det hela summerades i ett
uppdaterat stomprogram
dér de storre aktiviteterna
lades in. Detta kommer att
publiceras pa hemsidan in-
om kort. De viktigaste
punkterna var:

* Ungdomsginget kom-
mer att ha minst 3 lager
under aret, dels tidigt pa

varen, vid 10 mila samt
vid Algdrevet. Vi kommer
ocksd att aka till Sommar-
landssprinten, Daladub-
beln samt U-10 mila som
traditionen bjuder.

* For elitgédnget kommer
resor till samtliga Swedish
league och SM téivlingar
att ordnas. En lite speciell
satsning gors pa Swedish
league i Goteborg i april.
10-mila och Jukola ingar
ocksa i planerna. De elit-
satsande kommer ocksa er-
bjudas extra triningar pa
onsdag och s6ndag samt
ndgra extra trdningsdagar i
relevant terrang.

* Vi kommer att planera
in en klubbdag i Juni.

® Under vintern kommer
Stjarnnatt (med soppa),
spik-cup samt intervalltré-
ning i friidrottshallen att
genomforas. Vi hoppas
ocksa kunna ldgga in nigra
speciella traningar med
16pteknik och fysisk tra-
ning.

Detta var en sammanfatt-
ning av en givande dag med
ménga bra diskussioner.

Till slut vill jag bara
védja till er andra klubb-
medlemmar som inte var
med: Kom gérna med syn-
punkter och idéer pa saker
som skulle gora det dnnu
bittre i VSOK, som alltid
behdvs det ocksa fler som
kan hjélpa till att dra lasset.
Om fler hjélps at blir det
mindre for alla, ingen insats
ar for liten! Sa ténk efter
vad DU kan hjilpa till med.

Ulf Hamrefors

INFO-bladet ar ett medlemsblad for Vasteras Skid- och Orienteringsklubb

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




Sprint-KM pa ut-
manande skogsbanor

Klubbmisterskap i
VSOK ér nagot som inte
tillhort aktiviteterna sedan
langt tillbaka i tiden. For
nagra ar sedan (2012) tog
ndgra medlemmar sig an
uppgiften att aterinfora
KM-sprint. Hoppas man
tanker sig lika ndr det
giller KM-dag och natt.
Arets sprint-KM arrang-
erades av Henrik Hamre-
fors och Jan-Olov Berg-
man i ar igen.

Arets tivling med natt-
orientering pa fredags-
kvillen 20 november och
dagorientering dagen ef-
ter hade arenan i utkanten
av Erikslund pé en del av
gamla Turbokartan som
bitvis reviderats 2015.
Bégge tivlingarna avgjor-
des i ndgra minusgrader
och lite snd pa marken,
som dock inte medforde
nagra spar att folja. Ban-
laggarna hade placerat
skdrmarna av liten storlek
mycket lagt, samt stangt
av pip-signalen pa
stimpelenheten for att in-
te roja kontrollen.

Nattens tévling hade 39
startande pa en bana som
var 2100 m och hade 13

Eller vi kan séga 3 sprin-
tar i Boras. Om jag riknat
rétt sa styrde familjen
Sundstrom, undertecknad
med fru och dotter, for 6:¢e
gangen med kompassen
instdlld mot Boras. I ar fick
vi d&ven med oss Anders
Sahlén med tva dottrar.
Forra éret blev det ingen
resa, sd i ar var det givet
att aka ner. Hotellbokning
tidigt for att hitta billigt
boende. Fixa ledighet fran
skolan for dottern nan

kontroller. Kartskalan var
1:3600. Kontrollerna var
bara utmérkta med skér-
mar och inga reflexer.
Kontroll nummer nio var
en sten, men inte som
vanligt med nagon sida,
utan hér satt skdrmen un-
der stenen. Starten var in-
dividuell med tva minu-
ters mellanrum for att fa
spridning och att var och

timme pa fredagen och sen
ivdg. Sprintarna ar 3 till
antalet. Forst Natt sprint,
sen Down hill och som
avslutning Zoo oriente-
ring 1 Boras djurpark. Vi
som kort ndgra dr impo-
nerade av att de alltid for-
nyar sig trots i stort sett
samma omraden varje ar.
Fredag och lo6rdag har
man Boras arena som TA
med inomhusdusch och
mélgéng pa konstgréset.
En nyhet i ar var 16rda-

en soker kontrollerna utan
hjdlp av medtévlare. I
herrklassen tog sig Johan
Ahlstrom upp till ledning
efter tredje kontrollen och
holl den in i mél. Eva Palm
vann damklassen genom
att hélla sin tétplats frdn
femte kontrollen.
Dagtévlingen holls i
samma omrade men med
kartskalan 1:4000. Banan

gens lopp som &r en skogs-
sprint pa sluttningen till
Rya édsar. Samma sluttning
som vi hade avslutnings-
etappen pa under somma-
rens 5-dagars. I ar korde
de Up and down hill sprint
med mal i skogen och ut-
stimpling pa arenan. Job-
big men kul. De flesta ha-
de en jittestigning till sin
forsta kontroll, for att se-
dan i stort sett ha resten av
banan nedfor. Jag hade 75
m stigning till min forsta

var 1995 m med 13 kon-
troller. Kontrollerna var
vil gdmda och syntes inte
forrdn man var helt fram-
me vid skdrmen. Sista
kontrollen skapade pro-
blem for de tédvlande.
Kontrollpunkten var mit-
ten av ett gronomrade och
det fanns inga andra de-
taljer dn gron farg pa kar-
tan. Det fanns inte manga
trdd som skymde sikten,
déremot grés och ris pa
marken. Skdrmen syntes
inte forrén man ndstan

kontroll. Halvtaskig upp-
viarmning straffade sig re-
jélt, eller kanske brist/av-
saknad av nagra rejila
backpass. Kul var det i al-
la fall.

Under helgen som blir
lite intensiv s hinner man
med lite shopping, ett be-
sok till pa det suveréna
buffé stillet. Rullade inte
ut i ar utan holl igen lite
grand. Ni som at dar i
somras vet vad jag menar.
Sahlénarna blev i alla fall
lika bitna som vi och und-
rade varfor de inte gjort
detta tidigare. Réknar med
att de dr med &ven nésta
ar. Kul om vi skulle bli
fler som drar ner till Boras
andra helgen i November.
Tycker att allt for ménga
lagger ner sin sdsong for
tidigt. Ménga slutar tdvla
efter OK Enens oktoberr-
ace. Efter denna helg sa
finns det minst 4 helger
till med bra och roliga
tavlingar. Har kommer

trampade pa den. Pa dag-
tavlingen deltog 57 lopare
och segrare bland herrar-
na blev Carl Néslund som
lag tvaa fram till 10:e
kontrollen och sedan tog
titen fram till mal. Anna
Zetterberg ledde fran start
till mal och vann med
néstan 6 minuter. Klassen
OV var blandad med poj-
kar och flickor och vanns
av Elsa Limbéack.

Per Haeppling

tips pa nagra utdver O-
event i Boras. Rohden
natt patrull, Héstlunken
ultralang patrull, Tulling-
es Novemebertdvlingar
medel/lang, OK Tyr 2 da-
gar, Silvatrofén Uddeval-
la. Inte att forglomma de
klassiska Ultralangtav-
lingarna Jéttemilen i Dan-
mark, Hyltes 2-mil och
Blodslitet i Norge. Nan
gang i livet bor man ha
kort dessa legendariska
tévlingar. Vi far inte hel-
ler glomma Fakiren. Nés-
ta ar hoppas vi att det ar
nagra fler 4n 6 st. som
aker till Boras. Dalarna
kor stor buss till Boras
varje ar som avslutnings-
resa for sina ungdomar. 1
ar sa var det 2 800 star-
tande pa djurparkssprin-
ten. Var en av dessa du
ocksa niista ar. Arets kar-
tor/banor finns upplagda i
Map and Coasch.

/BABBE



