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Redaktionen for INFO-bladet vill tacka for de€angna aren

och 6nska alla medlemmar och sponsorer en riktigt God Jul
och ett Gott Nytt Ar!
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En av traditionerna klubben har &r
Foraldratrofén. Det ér en lattsam tév-
ling dér engagemang och resultat pa
tdvlingarna ger poing och till slut
kanske de riacker till vinst 1 tdvlingen.

Arets prisceremoni hélls som sig bor
1 november och sjdlvklart 1 Orientalen.

Stora priser, gott fika och fantastiskt
séllskap, precis som traditionen visar.

David L
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Hostlunken ér ett av arets tav-
lingshdjdpunkter, tycker jag, och det
¢ passar alldeles utmarkt att avsluta
* sdsongen med denna utmaning. For
o 75g0 en utmaning &r det,
med néstan dubbla
banldngder, en Soder-
tornsterring som kré-
ver en hel del av 16-
parna och banor som
man inte stoter pa pa
andra tavlingar. Ytter-
ligare en sak som gor
att den hér tavlingen
blir unik ar att man
springer i patrull, dvs
man far séllskap av en

Hampus och Kasper pustar ut som

4:a efter 17,4 km med tiden 2.23.43
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kompis som man kan

prata taktik med och fa uppmuntran
om det skulle behovas.

Arets tivling gick 4:e november,
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den gar alltid pa dubbelhelgens son-
dag, i Flemmingsberg med start fran
Sodertorns friskola. Vi hade bara fy-
ra patruller fran Visteras SOK pa
plats och det ar pa tok for fa. Det
borde vara betydligt fler! ar bana

., var7 km och hade endast 7 kontrol-

ler. Som ni forstar sa inneholl den
flera langstriackor varav en strackte
sig Over hela kartan. Nar man stoter
pa sddana utmaningar kan det vara
skont att prata med en kompis. S6-
dertornsterrdngen bestar av en hel
del rejdla och detaljerade hojdpar-
tier med manga stigar i dalarna dar-
emellan. Just det hiar omradet bjod
pa nagra partier dér orienterings-
kunnandet verkligen sattes pa prov
med sdnkor, punkthdjder och bran-
ter i kubik och med Sm ekvidistans

\\} reste sig naturen utdver det vi var

forberedda pa. Men det var kul hela
tiden - ja, inte missarna forstass. Jag
ser redan fram mot nésta ar, hing
med du ocksa for det &r en riktigt

© trevlig och utmanande tivling i

© trevligt sillskap.

Hans-Erik




Planeringsdag och 30-ars
firande for VSOK

Lordagen den 17 novem-
ber samlades ett fyrtiotal
VSOK are i olika éldrar i
Rocklundahallen for att
hora pa en foreldsning av
PT'n och fystrdnaren Patrik
Rapp. Han ér 32 ar och har
en bakgrund i karate och
hade utbildat sig till idrotts-
pedagog vid Umeé Univer-
sitet. Foreldsningen hette:
" Aldersanpassad fysisk
trdning for barn och ung-
dom”. Han arbetar bade
med motiondrer och elit-
satsande idrottare i sitt fo-
retag - Sport Performance
Center. Foreldsningen och
den efterfoljande lunchen
bekostades av SISU.
Inledningsvis visades att
man numera inte anvénder
pyramiden for att illustrera
utvecklingen fran barn till
elit, utan en rektangel dér
man fran alla nivaer kan
gé till (-och fran) motions-
idrotten. Vi fick dven se en
utvecklingstrappa i sju ni-

Hans-Erik

véer - fran aktiv start till
aktiv for livet ... Det ar
oerhort viktigt att barn ror
pa sig och idrottar, eftersom
man i en undersokning fatt
fram att Sveriges befolk-
ning nu har 11 % sédmre
kondition &n i bdrjan av
2000-talet och bland ung-
dom ér siffran dnnu nagot
hogre.

I idrott for barn ar tav-
ling ett naturligt inslag, men
leken &r viktigast for de upp
till 12 ar. De flesta (87 %)
haller pa med idrott for att
det dr roligt. Endast 15 %
sa i en undersokning att
vinna var viktigast for att
de idrottade.

Biologisk alder dr hur
langt man har kommit i
mognadsprocessen, och
dérfor &r oftast de som ér
bra i sin dldersklass fodda
tidigt pa aret. - Kanske
skall man ha en annan al-
dersklassindelning for att
sent fodda skall komma

Perra

till sin ratt.

Patrik sa dven att om
man vill bli bra pa en idrott,
skall man trdna pa tva rela-
tivt olika. Talangutveck-
lingsfaktorer ar: lamplig
kroppstyp, bra fordldrar,
bra omgivning, bra trinare
och hog fysisk aktivitet in-
riktad mot tévling. - Slutli-
gen skall man se barnen i
sin trdningsgrupp som
groddar, som kan véxa upp
till sin maximala
kapacitet.

Efter foredra-
get berittade sty-
relsen lite om
arets arrange-
mang och lite om
planerna infor
2019. Ekonomin
ar god mest tack
vare externa ar-
rangemang som
VLT-loppet,
Black River Run
och Summer-
Meet-stadningen.

Pa eftermiddagen samla-
des de olika kommitéerna
for planering i Orientalen.

Klockan 14:30 borjade
jubileumsfirandet med
fanfarer, fyrfaldigt leve
och en hyllningsséng av
Torsten Lund samt TAR-
TA.

/ Christina D. Gohde

Christina

Efter 14 dr och 154 st INFO-bladet stinger vi redaktionen! Det har uppskattningsuvis blivit 6ver 900 sidor
som vi producerat, ritt imponerande om jag far sdga det sjilv. Under de hdr dren har ett flertal personer
ingatt i redaktionen under Rortare eller ldingre tid. Jag vill passa pa att tacka er alla for ert positiva enga-
gemang! Sist, men inte minst, dr det alla ni medlemmar som hjdlpt oss med material som jag skinker en
varm tanke och ett stort tack den hdr dagen. Utan er hade det inte gdtt att hdlla pad sa hdr ldnge.

Vi har naturligt nog forsokt rapportera frdn de flesta tdvlingar Rlubben medverRkat i, men ocksa aktivi-
teter som varit till for att skapa samhorighet (Klubbdagen med ldadstafett) eller bidra med intdkRter (Stéid-
ningen efter Power Big Meet). Utéuver det har vi fdtt folja medlemmar pa olika resor/tivlingar runt om i
vdrlden. Hdr dr det vdl veteranernas utsvdvningar och resultat i samband med Veteran-VM som impone-
rat mest.

Att producera INFO-bladet har varit riktigt kul och vildigt omudxlande men det har ocksad inneburit en
hel del jobb, sdrskilt infér utgivningarna. Sa nu kdnner vi oss ndjda och tycker att det passar att vi tackar
for oss dret dd Rlubben fyller 30 dr. Tack och hej!

Hans-EriR




200 deltagare pa Orientexpressen

Vada, Orientexpressen?
Jo, sa var namnet pa tav-
lingen som VSOKs vete-
raner arrangerade i vete-
rantouren torsdagen 8 no-
vember. Védret var trakigt
hostvader med dis, men
cirka 7 grader varmt. Det
kommer vél uppét 150 16-
pare i alla fall, trodde tav-
lingsledare L-O Karlsson.
Men det bara strommade
deltagare till Orientalen,
som var arenan denna dag.
Det blev 200 startande!

Banorna gick i sddra
Rocklundaskogen och var
lagda av Hans Greijer.
Manga I6pare hade varit
hér forut,
men vad
hjalper det
bland alla
stigar som
finns dér att
hélla reda
pa. Fleranya #
mindre sti-
gar ir inte
redovisade
pa kartan.
Men alla
deltagare var
ndjda med terrdng och
banor. Trots problemet att
halla reda pa var man 4r,
var det bara 11 som inte
blev godkédnda. Det kan-
ske inte var sa svart i alla
fall? Kollade dom kod-
siffrorna?

Det stora deltagaranta-
let holl igdng damerna
som ansvarade for det ef-

terlangtade fikat med ef-
tersnacket. Ténk er att al-
la dessa 10pare dter tva
smorgasar var och dartill
kaffe med pétar. Men da-
merna dr vana med upp-
giften. Den nya uppma-
ningen att ta med egen
kaffemugg, istéllet for de
traditionella engdngsmug-
garna av plast, hade
anammats av ett flertal
miljétankan-
de.

Perra H

Kortdistans-KM

Det enda klubbmaisterskap som
numera gar av stapeln i VSOK ar
kortdistans-KM. I ar genomfordes
endast nattdvlingen ( brukar vara ba-
de dag och natt). Som brukligt var
Jan-Olov Bergman och Henrik Ham-
refors arrangdrer och skoter allt.
Arets tivling avgjordes den 23 no-
vember ute vid Erikslund med tav-
lingsomrdde norr om IKEA-huset.
Banan, samma for herrar och damer,
var 1990 meter med 11 kontroller.
Kontrollerna var markerade bara
med smé skdrmar och inga reflexer,
som hade 14g och lite gomd place-
ring. Har géllde det att halla ner
blicken och inte som vanligt att hoja
blicken.

A\

Av 38 anmailda kom 35 till start,
dér dven 16pare fran andra klubbar
fanns med eftersom det var ett Sppet
KM. Det var individuell start med en
minuts mellanrum. Damklassen
vanns av Klara Akerman Sjdstrém
bland fem startande. Hon tog led-
ningen med en minut vid forsta kon-
trollen och sedan dkade pa hela tiden
och var 15 minuter fore tvaan. Hen-
nes sluttid var 24,26 minuter. Claes
Klarin tappade nagon sekund pé for-
sta kontrollen, men vid andra hade
han tagit titen och holl den till mal.
Claes var en minut béttre dn tvdan
Noa Sjostrand. Claes sluttid var
22,13 minuter.

Per Haeppling

N Erikslund 2018 Z
Skala 1:4000
Ekvidistans 0.5-2.5m_F
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Néstan ett ar har gatt pa
mitt forsta ar som ordfo-
rande, sjdlv véntar jag pa
glogglunken, snd och kyla.
Det ér dags att summera
2018, vad finns det att
glddjas at. Som vanligt de
senaste aren dr det ungdo-
marna som kront Visteras
SOK storsta framgangar.
Syskonen Kalle och Klara
Akerman- Sjéstrdm med
varsin topp-10 placering pa
USM lang. Jag tycker att
vi ska vara stolta 6ver 1:a
lagets fina 65:e placering
pa 25-manna. De tva andra
lagen ett ungdomslag och
ett vuxenlag tdvlade mot
varandra, bada gick runt.
Vi ska gléddjas ét alla
ungdomar och ledare fran
de minsta i skogskul upp
till OVS gruppen.
Klubbens ekonomi dr
mycket god, ndgra bidra-
gande arrangemang ar de
numera inarbetade 16par-
téavlingarna PowerTrail och
MailarEnergi NightRun.
Hur vérdar och utvecklar

Ordforanden har ordet cﬂ

vi dessa for att skapa sékra
intékter for framtiden?

Stddningen av crusing-
strackan efter Summer
Meet som vi hjélper Vis-
teras Stad med, gér den att
utveckla, ja ett exempel ar
att vi numera ocksa plock-
ar burkar for att silja till
Returpac. Méngden skrép
har minskat de senaste tva
aren, vi hinner plocka bur-
kar ocksa. Problemet ar att
lagra dessa sdckar nagra
dagar i vintan pé tranport.

De numera traditionella
soppkvillarna dr valbesok-
ta och som vi ska vara rid-
da om.

Orientalen har fétt en re-
novering av virmesystemet.
Den fasta telefonin ar borta
och postadressen ér flyttad
till Orientalen. Lokal- och
materialkommitté har en
onskelista pa renoveringar
infor 2019. Dé klubben ér
hyresgéster i lokalen kan
en renovering ge en hyres-
hojning. Har finns det bi-
drag att soka. Personligen
tycker jag att den nya log-
gan ska upp pé fasaden.

Klubben skall verka for
att alla medlemmar skall
kunna tridna och tivla pa
sina egna villkor. Det stl-
ler krav pé oss funktiona-
rer. Som jag ser det har

klubben sin bas i ungdoms-
grupperna. Elitgruppen tar
nya steg infor nista ar. Hur
blir vi béttre pa att utnyttja
veteranernas banor till
ungdom och motionérer
och tvirtom. Vi planerar
for en ny satsning pa sta-
fetter och da de sma stafet-
terna som Réands och Ma-
sen med gemensam buss
for lagen.

Planeringsdagen har
nyss genomforts med fore-
lasning av Patrik Rapp om
trdning speciellt for barn
och ungdomar. Ett 50-tal
medlemmar var pa plats.

Klubblédger och fler f6-
reldsningar ppna for hela
klubben var fradgor som
bland annat kom upp.

Klubbens 30 ér firades
senare under dagen med
kaffe och tarta i Orien-
talen. Trumpetfanfar av
Westmans och en 30-rs
blues framfordes av Tor-
sten Lund.

Ett projekt att knyta till
oss flera sponsorer kom-
mer att sjosdttas under
2019. Utveckling av Veck-
ansgrupp och hanteringen
av nya medlemmar kom-
mer att presenteras av sty-
relsen.

Anders Rooth

VSOIK

" MEDLEISLOTTERIET

Vinnare i oktoberdragningen:
500:- A19 Bert Forsberg
300:- A10 Niclas Ahlstrom
100:- A35 Irma Bergstrom
100:- A49 Gertrud Asplund

B19 L-0Lundstrom
B10 OlaTorstensson
B35 UlfBolinder

B49 Mattias Millinger

Vinnare i novemberdragningen:
500:- A97 Agneta Dahlgren
300:- A73 SofiThorsell
100:- A64 L-0Karlsson
100:- A20 KurtElvén

B97 osild

B73 Mikael Davidsson
B64 AnnaLarsson
B20 UlfHamrefors

Grattis alla vinnare till ICA Grytans presentkort!

Arets extradragning kommer att ske vid Veteranglogglunken
den 11:e december!

Resultaten av medlemslotteridragningar kommer fortsatt-
ningsvis att redovisas pa hemsidan, och aven, som nu, pa an-
slag till hoger om entrédorren i Orientalen.

Tank pa att ange lottnumret nar du betalar nésta ars lott/
lotter sa blir det 54 mycket enklare att folja upp vilka som be-
talt och vilka som missat.

Christina D. Gohde
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Bara for att det d&r morkt
och ruggigt betyder det in-
te att OL skorna ska ligga
och samla damm hemma.
Pa vil valda tisdagar ar-
rangerar klubben trdningar
under namnet Nattugglan.
Banorna &r trivsamma
och eftersom det dr morkt
behover kontrollpunkterna
vara lite lattare dn pa da-
gen. Malet dr mer att man
ska fa en bra trdning och
trygghet i att orientera i
skogsmiljo trots att det in-
te ar fullt dagsljus. Skon-
heten i olika ljusbelysta

foremal och
ndjet i att hitta
kontrollen trots
att man inte
sag hojden, ar
tvd av flera an-
ledningar att ge
sig ut. Den dju-
pare kunskapen
i orienterings-
teknik far man
pa kopet.

David L

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

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




Styrelsen och valberedningen skickar
en allman uppmuntran till alla
klubbmedlemmar:

Engagera dig annu mer 1 vdr
gemensamma klubb! Det finns alltid
majligheter att vara delaktig och kliva
in 1 ndgon av klubbens viktiga roller

och funktioner.

Lar 2019 bli aret da du aktivt ar
med och utvecklar en av Sveriges storsta orien-
teringsklubbar och har roligt under
tiden!

Hor av dig til] styrelsen eller
valberedningen! Ring, sms:a, mejla
eller prata helt enkelt med oss om
maoyligheter di vi triffas!

Du hittar vara z‘elefannummer pa
hemsidan!




