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Hur vinne

Som vél de flesta noterat
vann Fredrik Hamrefors
USM for 15 aringar i Sund-
svall den 12 september,
VSOK:s forsta SM Guld
sedan Mattias Millinger
vann junior SM 2003. Se-
gern togs pa en bana som
gick i tung, kuperad terrdng
och med en svarighet som
var ndrmare en svart juni-
orbana én en violett H15
bana. Men ér det SM ska
det ju vara utmanande.
Fredrik var ganska 6ver-
lagsen, vid radiokontrollen
var ledningen 6ver 4 min,
for att sedan krympa till lite
drygt 2 min vid malgang.
Avstanden var stora, t.eX.
var fjdrde man distanserad
med 6ver 7 minuter.

Men hur kan en kille fran
platta Visterds lyckas med
detta?

Fredrik borjade orientera
som 10 dring, givetvis in-
spirerad av pappa och sto-
rasyster. De forsta aren var
det framst sprint och VPT
som géllde, att springa i
skogen var inte alltid s
roligt. Dock ség vi redan
tidigt att Fredrik hade en
naturlig fallenhet for det

hér med kartor, han fattade
snabbt vad det handlade
om. Framat 12-13 arsal-
dern borjade det ga béttre
ocksa i skogen. Den forsta
stora framgéngen kom se-
dan vid O-ringen i Skéne
dér Fredrik kom 5:a 1 H14
klassen.

Efter det bestdmde sig
Fredrik att satsa hardare pa
Orienteringen och han bor-
jade trdna rejélt under hos-
ten, oftast i séllskap med
Henrik. Henrik som med
sin traningsflit och kartin-
tresse arrangerade traning-
ar bade for Fredrik och an-
dra i klubben pa olika kar-
tor, bade vanliga och
laserkartor. Under vintern
blev det atskilliga lang-
pass, utover den vanliga
klubbtraningen med frii-
drottshallen och Stjarnnatt/
Spikcup. P4 i stort sett var-
je pass valde Fredrik att
utmana sig sjdlv med att
kora de tyngsta intervallen
och de ldngsta banorna.
Vintertrdningen avslutades
med att kdra ”Hel” pa Vi-
king Memorial.

Under véren fortsatte
Fredrik att utmana sig sjalv

genom att springa H18 pa
Swedish League tavlingarna.
Resultatet blev lite varie-
rande men gav ytterligare
erfarenheter.

Sommarlovet tillbringa-
des dels med mer eller
mindre daglig traning till-
sammans med Henrik och
pé semestern gjorde famil-
jen en “Orienteringsturne”
med tévlingar i Idre/Sélen,
Sorlandsgaloppen i Norge
samt O-ringen i Boras.
Aven detta ir blev det en
5:e plats pa O-ringen. Sista
veckan fore skolstarten akte
Fredrik tillsammans med
syskonen till Sundsvall och
trinade pa traningspaketen
infor USM, vilket gav nyt-
tig erfarenhet av den lite
speciella terrdngen dér. Ef-
ter detta dterstod endast den
sista formtoppningen infor
USM tdvlingen med mycket
fokus pa intervaller och
snabbhet.

Sammanfattningsvis kan
man nog séga att skélet till
framgangen é&r en fallenhet
och talang for det hdr med
orientering, i stark kombi-
nation med tréningsflit, och
att Fredrik inte r rddd for

Blodomloppet

Den sista augusti samla-
des over 6000 personer pa
Rocklundaplanerna for att
springa, jogga, lufsa eller
gé antingen 10 eller 5 km.
Det var en underbart solig
och lagom varm kvall -rik-
tigt 16parvader. Forra aret
minns jag att det var ett
héftigt, kallt och ihallande
regn i stéllet. Bananberget
och medaljhdgen var som
vanligt imponerande. I ar
hade dom flyttat fram mal-
fallan, sa det blev bittre
plats for 16parna vid mal-
géngen. Anders Osterlund
kom in som suverén etta pa
10 km. Han var néstan 3
min fore tvaan. Pa 5 km
kom 12-4riga Klara Aker-
man Sjostrom i VSOK-far-
ger in pé pallplats bland
”damerna”. Enormt impo-
nerande!!

Blodomloppet ér till for
att 6ka bendgenheten att
ge blod. I ar propagerade

man dven for organdona-
tion. En dam beréttade hur
bra hennes liv blivit efter
en hjérttransplantation.
Jag vann en liten ryggséck
pa en tipspromenad om
blodgivningen i Visteras.

/ Christina. D. G.

att tdnja sina grénser. Han
har ocksa ett riktigt "tav-
lingshuvud”, géller det kor
han tills han stupar. Tév-
lingsinstinkten gor att han
blir oerhért besviken pa sig
sjdlv om han tycker att han
sjalv gjort en dalig insats.
Om han diremot far stryk
av nagon nér han sjélv
tycker han gjort en bra in-
sats tar han det mer som en
sporre att satsa d&nnu mer.

Fredrik ar ocksa duktig
pa att trdna klokt och han
ser till att vila nér han kén-
ner sig sliten vilket gjort
att han undvikit skador.

Vi hoppas att alla ung-
domar i klubben inspireras

av denna framgéng och ser
att det gar att komma langt
med att trdna i VSOK. Vi
har bra traningar i klubben,
sedan behdver de komplet-
teras med egen trdning om
man vill satsa lite hardare.
Det finns inga genvégar
utan det handlar om att ut-
mana sig sjilv och hela ti-
den forsoka utvecklas vi-
dare. Man maste ocksa
prova olika terrdngtyper.

Fredrik dr nu jéttetaggad
att satsa vidare och han vill
vildigt gérna ha séllskap
av fler VSOK ungdomar i
host/vinter som vill spdnna
bégen lite extra!

UIfH




Arets DM-tivlingar ér
nu avklarade. Att VSOK ér
storsta klubben i distriktet
speglar sig i att ndstan
hilften av deltagarna kom-
mer fran VSOK.

Distansen ultraldng av-
gjordes redan i varas son-
dagen 26 april. Tavlings-
omradet var vid faltspats-
gruvan Orsta i trakten av
Kolsva. VSOK erdvrade
dér 12 segrar.

Natt-DM skedde ihop
med OL-Rounden 14 au-
gusti i Skinnskatteberg och
dér blev det nio segrar till
VSOK'’s Iopare.

DM medel och léng ar-
rangerades av Arboga OK
helgen 29 och 30 augusti.
Tévlingsomradet var sko-
gen Oster om Hjdlmare
docka. Hér hade man valt
en tavlingsarena mitt i sko-
gen efter en liten skogsvig.
Terrdngen runt omkring,
dér banorna drog fram, var
Oppen och fin med hall-
marksomraden. Aven nig-
ra trakiga hyggen forekom
ockséd. Medeldistansen
samlade drygt 200 tivlande
och langdistansen knappt

200 i DM-klasserna. VSOK
deltog med ett hundratal
per tavling. VSOK lycka-
des pa dessa tva tavlingar
erdvra 28 DM-tecken och
det blir néstan en seger i
varannan klass. Ndmnas
kan att Klara Sjostrom hade
gétt upp en klass pa lang-
distansen och sprang nu
D14. Det spelade ingen roll
att de andra var dldre. Klara
vann med 17 minuter!!

Sala OK, som var arrang-
Or av sprint-DM 5 septem-
ber, hade strangat banorna
i omradet vid Sala Silver-
gruva. Detta omrade kraver
ritta vigval bland alla gruv-
hél och stora stenhogar
som &r rester efter gruv-
brytningen. Av 238 anmaél-
da var 112 frén VSOK. Det
blev 12 segrar for VSOK
dér.

Senare under dagen
sprangs en DM-sprintsta-
fett med tva 16pare i varje
lag som sprang tva strickor
var. Har var klubbens ung-
domar béttre dn véra dldre
genom att vinna de fyra
ungdomsklasserna som
fanns HD12 och HD16.

Sista DM-tavlingen géll-
de traditionell stafett. Sala
OK och OK Tor hade slagit
sig samman och tévlingen
var for Vastmanland och
Sédermanland 6 septem-
ber. Tévlingsarenan var
Torshargs IP i Torshilla.
VSOK hade anmélt 22 lag
och sex av dessa lag tog
DM-tecken.

Vid summering av
VSOK's insatser i DM
2015 visar det att klubben
erdvrat 70 DM-tecken om
man raknar seger i kavlarna
som en DM-medalj per lag.
60 individuella och 10 i
lag. 32 medlemmar har
vunnit DM-tecken indivi-
duellt. Flera av dem har
vunnit mer dn ett DM-
tecken. Bast var Annika
Sundstrom med fem styck-
en. Fyra stycken fick Kalle
Sjostrom, Klara Sjostrom
och Robert Palm. Tre
stycken fick Lars Jakobs-
son, Lennart Oberg och
Elvira Bjornberg. Tva
stycken var togs av nio 16-
pare.

Per Haeppling




Lyckad Arostraff

Solen sken, parkering
intill arenan, dusch inom-
hus, bra terrdng m.m
gjorde Arostriffen son-
dag 27 september till en
héjdare. Arenan och mél
lag vid Wenstromska
skolan. Foranmaélda till
tavlingen var 365 l6pare,
nagra efteranmélningar
tillkom och 180-tal di-
rektanmélningar pa tdv-
lingsdagen gav en resul-
tatlista med 500 namn.

Per ”Babbe” Sund-
strom var banlidggare till
dagens medeldistanstav-
ling. Omradet var skogen
vister om Wenstromska,

som ér stigrik men tek-
nisk utmanande med
hojdpartier, sma hojder
och sankmarker. For att
fa bra banor anvénde
Babbe 60 kontrollpunkter.
Utsittning och intagning
av dessa gjordes av nio
VSOKveteraner.

Jag talade med tév-
lingsledare Per Wadman.
Per har Eva Singman
Palm till sin hjélp i tav-
lingsledningen. Per sag
ndjd ut och berittade att
man i dr har bildat en hel
grupp med ansvar for
priserna och att det blev
jattelyckat. Priser utde-

lades 1 ungdomsklasser-
na och bland de dldre
klassegrarna lottades en
mobiltelefon fran Dialect
ut. Jag sag att markan med
bl.a hamburgare hade
manga kunder och da sa
Per att markan nést efter
anmalningsavgifterna ar
storsta inkomstkéllan for
tavlingens ekonomiska
resultat.

Per Wadman vill fram-
fora ett stort TACK till
alla funktionérer och 6v-
riga som pa nagot sitt
hjélpt till att genomfora
denna tévling.

Per Haeppling
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IT- konsulterna vid din sida

NOK’s nationella och
Bergslagstraffen

I ett mellanrum mellan
DM- och SM-tévlingar
bjod Norbergs OK och Fa-
gersta OK pa tavlingar vid
Dammsjo6n strax norr om
Angelsberg. Terringen dér
ar riktigt utmanande med

3

Den tévling som tidigare
kallades Regionsmésterskap
har fatt SM-status och gick
den 18-20 september med
over 2000 starter. Manga
kommer fran hela Sverige
och §vernattar i sina hus-
bilar eller pa hotell. Det
inleddes med Sprint pa
fredagskvillen vid Skantzo-
omradet intill campingen i
Hallstahammar. Man hade
forkortade startmellanrum
i vissa klasser for att alla
skulle hinna i mal innan det
blev morkt. Till sprinten var
det mojligt att anmaéla i alla
klasser, sa klubbens ung-
domar kunde dérmed er-
Ovra manga pallplatser:

1:a Kalle Sjostrom H14
och 2:or blev Noah Ander-
toft H12, Klara Sjostrom
H14, Maja Ahlstréom D12,
Sixten Tornqvist H16 och
Gustav Broman H18.

Lordagens medeldistans
lockade dver 800 startande
vid Kilbécken en bit norr
om Ramnis. Det hade reg-
nat sd mycket att man inte
kunde parkera intill TC,
utan fick gora det inne i

mycket detaljrika hojdpar-
tier utspridda 6ver hela
kartan. Kartan var tydlig
och sé linge man hade
skédrpan gick det alldeles
utmarkt att ga rétt. Slapp-
nade man ddremot av ett

=

Veteran-SM i Skantzo och Ramnas

Ramnés och dirigenom
blev det en liten promenad
till den leriga start- och
mélplatsen.

De som hade tidig start
klarade sig fran en hiftig
regnskur, men sedan sken
solen igen. Terrdngen var
vildigt vattensjuk pa sina
hall men banorna hade
dragits delvis pa och runt
hojderna av banldggare
Ake Mjdberg. Séndagens
langdistans hade samma
TC men lockade inte s
manga deltagare till de
kravande banorna. D& hade
det torkat upp lite, sé det

gick att parkera ndra arenan.

Pa l6rdagskvillen kunde
man delta i en festmiddag/
kamratmaltid med dans 1
Hallstahammars Folkets
Hus.

Det blev medaljer till de
tre forsta i varje klass och
ménga gick till VSOKére:

Léang: 1:a Anna Zetter-
berg D40 och Lennart
Oberg H85. 2:a Eva Palm
D40, Johan Ahlstrom H40
och Kuno Ostlund H75.
3:a Robert Palm H45 och

For var del satt
manga av son-
dagens kontrol-
lerna néra de vi
besokt dagen
innan. Kanske inte opti-

Ogonblick s& var man
snabbt ute pa drift och da
var det inte helt enkelt att
ldsa in sig igen.

Béde 16rdag och sondag
16ptes medeldistans pa i

forst 1 H55 som tre herrar
stort sett samma omrade. malt men det verkade som hade bittre tid.

missarna var manga i alla

fall. Hans-Erik

Alla kryddade inte tév-
lingen med missar utan
holl skdrpan hela vigen
med fina placeringar som
foljd. Ett par exempel ar
Anna Zetterberg som néds-
tan fick landslagsloparen
Emma Johansson pa fall.
Bara 2 sekunder efter! En
annan som hade fart under
galoscherna var Kuno
Osterlund i H75, som med
sin km-tid pa 8,22, bara
blev slagen av herrsegrana
i H65 och H60. Det var

Anna Lindgren D40.
Medel: 1:a Lars Ernts-
son H90, Lennart Oberg
H85 och Kuno Osterlund
H75. 2:a Anna Zetterberg
D40 och Johan Ahlstrém
H40. 3:a Johan Sundén
H45 och Eva Palm D40.
Lennart Oberg vann
dven Sprinten och upp-
mirksammades med en
helsida i VLT som skrivits
av journalisten Maja Teg-

nér under rubriken “’Full
fart pa gamla ben”. Bilden
pa Lennart i en solbelyst

reklam for orienterings-
sporten.
/ Christina D. G.
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stolpjakten

Friskvard med karta och telefon

Jakten pa stolpar ar |
over for i ar!

Nu dr forsta sdsongen over for Stolpjakten i
Visteras. Nar vi traffades forsta gangen i vint-
ras visste vi inte vad detta med Stolpjakt var
men kénde dnda att det verkade spannand och
en riktig utmaning att fi ut vésterasarna pa
jakt. Dessutom fanns det en mojlighet att for-
stirka kassan pa sikt, men kanske inte forsta
aret. Sagt och gjort, vi ritade kartor, letade
platser for stolparna, jagade bidrag, forsokte
forsta datasytemets funktion, gjorde trycksaker s
och en hel del ytterligare. Forsta juni satte vi
som startdatum och det blev mycket jobb dnda :
in i det sista. Nar sedan registreringarna borja- ma ut pa, for dem, helt nya platser i Vésteras
de ticka in kdndes det mycket tillfredstdllande. samtidigt som det varit kul att leta. Dérfor
Man kunde ju f6lja med hur siffrorna dndrats ~ kéindes det bra att vi kunde ge dessa jagare yt-

hela tiden och didrmed se att vart "uppsat” terligare en utmaning i september dé vi slog
lyckats. ned 25 stolpar pa Backby.

Vi lyckades ocksa fa in startkapital for att Nu ar planeringen igang for ndsta ar! Var gar
ticka de kostnader vi hade fram till starten. det da? Den informationen kommer s sméa-

Vildigt manga har lamnat mycket positiva ~ ningom i bl.a. det hér bladet.

kommentarer om hur kul det har varit att kom- )
Hans-Erik

STOLPJAKTEN I SIFFROR

DEN HAR SAMMANSTALLNINGEN GJORDES

Dags att dela

20 CEVTEEER ut vinsterna
TOTALT ANTAL BESOKTA STOLPAR Vinsterna delas ut hos en av véra sponsorer
60422 TeamSportia pa Erikslund, Lordagen den 17:e
TOTALT ANTAL DELTAGARE Oktober. Kom till TeamSportia och var med pa
1091 (1725) prisfesten och gratulera vinnarna.

) I potten ligger som forsta pris en riktigt fin
KVINNOR/MAN % cykel, friluftsartiklar och ytterligare priser, to-
53/47 talt ett 40-tal. Vi kommer lotta ut priserna
DELTAGCARE UNDER 18 AR bland dg 11009 deltagarn.a och for varje stolpe
124 man tagit s& 6kar man sin chans och andel att

vinna ett pris.

DELTAGARE OVER 65 AR Vinnarna kommer att presenteras pa Stolp-
191 jaktens webbsida.
DELTAGARE UTANFOR C-ORTEN / \
7064 [TEDLETTSLOTTERIET
REGISTRERINGAR PER FARG Septemberdragningen
GRON/BLA/ROD/SVART 500:- A95 Jan-OlovBergman B95 Ingrid Lundstrom
16600/15585/14420/13817 300:- A74 BoLswegren B74 AnnikaDavidsson

100:- A34 Anders Taqyist B34 Maj-Britt Svensson
100:- A76 MattsHolmgren  B78 BjornPettersson

MEST BESOKTA STOLPE
NR 5

" Grattis till nagra presentkort pa ICA-Grytal Glom inte att
MINT BESOKTA STOLPE tittaiforradet efter vinsten.

NR 101 \\ Hadé BrittL /




