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10-mila - ett dygn da man far kdnna att man lever

Hur dum far man vara? En lang berittelse om en

2018 i siffror

Medlemmar i klubben: 566 (268 av
dem ar under 21 ar!).

- 17 medlemmar har varit tavling-
sledare eller banlaggare pa arets
arrangemang.

Antal starter for SOKs medlemmar:
4593 (varav under 21 ar: 2108).
Runt 60 ungdomar har tivlat regel-
bundet.

SM-medaljer: 5 i orienteringslop-
ning och 2 i skidorientering

Hittaut: 1521 deltagare tog 43 992
checkpoints samt 58 personer regis-
trerade alla 160 checkpoints

Blodomloppet resulterade i 36 nya
blodgivare

Varruset arrangerades for 30:e gang!

Arets storsta orienteringsarrange-
manget: 629 deltagare (Tour det
Medelpad).

SOKNYTT
mail: soknytt@hotmail.com

Ansvarig utgivare:

Stina Nordin

tel: 073 0817291

mail: stinor33@gmail.com

Forsta sidan: SOK:are pa Oringen
(foto av Peter Loré)

Foton: om inget annat anges dr foton
tagna av Kadri Kalvo

blogg: soknytt.sunsvallsok.se
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Redaktionens rader

Nér ndstan halva 2019 har passer-
at ar SOK-nytts arsbok redo att
presenteras for omvarlden. Och
inte ar det sd konstigt att det tagit
nagra manader att sitta ihop det
hédr numret, ndr 2018 var ett sa
omtumlande, handelserikt och
karleksfullt ar. Nu ndr det vl ar
dags att sldppa ivdg vart lilla tid-
nings-bebis till omvarlden kdnns
det bara aningens nervost, men
mest ritt mycket pa tiden.

Négot annat som &r pa tiden ar att
Sundsvalls OK:s medlemmar far
upp 6gonen for Info-kommitténs
favoritbarn, ndmligen BLOGGEN!
Trots att bloggen i ar fyller hela
tre ar dr det langt ifran tillrackligt
manga som har lart sig uppskatta
detta nya, frascha format. Skandal!
For att rada bot pa detta har InfoK
infoér 2019 gjort en stor satsning
pé bloggandet och tagit hjalp av
flera kdnda ansikten inom influ-
encer- virlden (som vi tyvarr inte
kan namna vid namn har).

Dessutom ska vi inte hymla

mer med att kommittén har fatt
tillokning! Vart senaste tillskott
Sara har redan sett till sa att vi
andra tagit oss i kragen och skarpt
till oss. Nu aterstar att hélla i
skarpan resten av 2019. Vi i InfoK
hoppas pa ett &r med mycket info,
ett tusental besokare pa bloggen
varje vecka och en nagorlunda
lugn sommar dér vi kan borja
ladda mentalt for att bygga ihop
ndsta ars arsbok.

Om inte i cyberspace sé ses vi vl
i skogen!

JRedaktionen 2018

I’y_'
| Sara Linnea
Slisabeth desten

Mental alder: 2 (Hogljudd for
det mesta, men behéver mycket
somn)

Roll i infokommittén: Skriver lis-
tor, annars ytterst lite

SRadri "inga
mellannanmn”
halro

Mental alder: 25, i sina basta ar
Roll i infokommittén: Wallraffaren

Mental alder: nybliven fortidspen-
sionar, ca 61

Roll i infokommittén: Gnaller pa
skrivarsupporten och prokrastinerar

L /4 | ‘«‘“Mi.r

| \‘ ' 4
"‘ i JAljiced Sioll

Mental dlder: 49
Roll i infokommittén: Muntrar upp
motet med diverse djur och barn

SOR



Alla kan vara med i Sundsvalls OK!

Text: Lena Andersson

“Alla kan vara med”. Vad betyder
det egentligen? Hur visar vi det i
handling?

Nér vi for nagra ar sedan tog fram
klubbens virdeord blev det ett av
dem, aven om det ar flera ord.
(SOK-s virdeord: Gemenskap,
Alla kan vara med och Utveck-
ling).

Pa bilden har jag en regnbagsfar-
gad kaptensbindel och for mig ér
det ett viktigt sitt att visa att alla
ar vilkommen hos oss. Men, det
ar latt att sdga att alla ar vilkom-
men. Ar det s hos oss? Symbo-
len Regnbagsflaggan anvénds i
flera sammanhang, bl.a. ar den

en symbol for fredsrorelsen och
Priderdrelsen. Prideflaggans farger
symboliserar stolthet och méang-
fald, respekt for medméanniskor
och tolerans. Genom att visa det

i ord och annu mer handling tror
jag vi kan bli annu flera i klubben.
Vi har en stor barn- och ung-
domsverksambhet. Vi har en stor
grupp engagerade veteraner. Vi
har ett vixande elitgang. Vi ar
manga som engagerar oss som le-
dare och funktiondrer. Vi ar man-
ga ndr vi dr ute i landet och tévlar.
Genom att vara manga finns det
mer plats for mangfald, sa vi ar pa
god vig tycker jag.

Under 2018 har vi deltagit i en
undersokning om barns tévlande.
Vad tycker barn, foraldrar och
ledare om tévlingsmomentet och
vilka forandringar skulle kunna
goras for att flera ska stanna kvar
inom var idrott, orientering. Det
blir spdnnande att se vad vi hittar
pa. Det finns ju inga firdiga svar
eller recept pa det utan vi far testa
olika grepp.

Det som dr intressant i fraigan om
tavlandet, tycker jag, dr att fundera
pa vilka normer som finns hos oss

SOR

och vilka dr det som avviker fran
den normen. Alla manniskor har
ett behov av att kdnna att jag till-
hor, att jag dr accepterad och far
vara inkluderad. Vi vill
helt enkelt inte kinna

verkar gilla, medvetet
eller omedvetet, och
anpassar oss efter de for att passa
in. Finns det normer som inte alla
mar bra av? Normer kan ju ocksa
forandras over tid, men da krévs
det ocksa att nagra/tillrackligt
manga bryter normen. Det kan
vara bra att ifrdgasitta eller att i
varje fall fundera 6ver sina norm-
er da och dé. Att fundera 6ver om
det som jag ser som norm dr det
enda rétta eller om saker kan vara
eller goras pa andra sitt?

SOK-s viirdeord:
oss utanfor. Darfor laser Gemenskap, Alla
vi av vilka normer som  kan vara med
och Utveckling.

Jag tanker t.ex. pd en stark norm i
klubben, den att tévla. Vi vill gar-
na att flera ska ut pa tavlingar. Det
ar ju ett sétt att kinna gemenskap-
en. Jag tycker sjélv att det
ar roligt och jag har inte sa
stora prestationskrav s jag
tycker det dr roligt dven
om jag inte hamnar bland
de 6versta i resultatlistan.
Men alla tycker inte om att tavla,
av olika anledningar. Da maéste

vi ocksa bli battre pa att ta hand
om alla, oavsett om man vill tivla
eller inte. Att gora aktiviteter som
ger gemenskap (och kanske inte
handlar om att tivla) kan gora
mycket for att flera ska stanna
kvar i klubben. Da blir vi ocksa
en klubb dér alla kan och vill vara
med.

Sundsvalls OK ordférande Lena Andersson




Jlanna Jlugosson
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Ar 2018 var ett lyckat ar for Hanna Hugosson som sprang sista aret i juniorklassen:

GULD natt SM D20
BRONS ling SM D20
SILVER medel SM D20
GULD ultralang SM D20
JVM medeldistans 9:e plats.
Totalseger i Oringen D20E
BRONS skidorientering-SM medel D20

Lycka till i seniorklassen, Hanna!

SOR

Foto: Stina Nordin



10-mila - ett dygn dd man fdr kdnna att man lever

Text: Anna Nordin

05.00. Bussen rullar ut fran
Sundsvall, i tid. Harligt — da var
vi pa vdg, mot arets 10-mila i
Nynédshamn. Vi dr inte sa man-

ga pa bussen, ungdomarna ar
redan pa plats och ndgra tar sig
ner sjilva. Ringer och kollar att
Anders V ér pa vég, vi ska hamta
upp honom i Maj, och det dr han.
Vi hamtar upp Anders och sa
fortsétter farden ner mot Gévle,
dér vi ska himta Sandvikenganget
- Hanna H, Jenny W och Frida V.
Lutar mig tillbaka i den faktiskt
bekvima stolen som har benstod
och somnar.

Vaknar innan Gévle och slurpar

i mig lite yoghurt och brod. Vi
hdmtar upp tjejerna och riknar

ut att vi inte kan dka hela vigen
fram till tavlingen. Janne, var
busschauffor, behover ett 45 mi-
nuters stopp, sd vi bestimmer oss
for att stanna vid Jarva krog strax
norr om huvudstaden. Laser in
mig pa PM och gor en plan for da-
gen, och sa dags for frukost — det
blir en rejal frukost pa Scandic,
kanns fint att borja dagen med!
Annika C har blivit krasslig och
meddelar att hon inte kan springa,
stuvar om lite i lag tva och tre efter
lite snack med 16parna, och sa var
man “inne” i lag 3. Harnésand hor
av sig och saknar en l6pare och
Gitte som tinkt springa Oppen ir
pa och tar sista strackan i HOK -
toppen!

Vi anldnder till bussavstigningen,
lastar ur vaskorna, pumpar ett
déck pé pirran och packar den
med mat (bananer, dpplen, brod,
fruktsoppa och nyponsoppa). Nar
vi kommer fram till TC hor vi att
SOK ungdomarna bérjat bra pa
forsta strackan och vi hittar latt
till SOK-lagret dar vi glider in i

SOR

Damerna ér redo for skogen.

talten som ungdomsledarna satt
upp. Samling med damerna om

50 minuter, hinner kolla in TC
(vaxlingsfélla, incheckning m.m.),
heja pa ungdomarna och sitta upp
fikat.

Nummerlappsutdelning, det
viktigaste ur PM, tvé pip, kolla
kodsiffran, ta ett extra stopp for
att vara siakra - vi ska spika kon-
trollerna! Och framfor allt, vi ska
ha kul! Jonna kommer lite sent,
det var stopp i en tunnel genom
Stockholm, men det hade ordnat
sig. Nar vi sitter dar i taltet hela
damgénget kidnns det sa himla
bra, det vi pratat om i vintras att
spika kontroller, att heja pa varan-
dra och att vi gor det tillsammans
kédnns i hela kroppen!

Det dr dags for forsta striackans
l6pare Frida Vikstrom, Jonna
Jungédker och Stina Nordin att
varma upp. Jag langar lite vits-
ka innan starten och sedan ar vi
igdng - antligen! Annika och jag
tar oss in till vaxlingsfallan, vi
hittar en bra plats dér vi ser den
stora bildskdrmen och kan hdnga
med hur det gar for lagen. Fyller
vattenflaskan, maste komma ihag
att dricka, jag ska ju springa sen.
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Forsta strackan ar den kortaste i

hela damstafetten, 5,5km. Andra
strackans lopare Jenny Wegebro,
Maria Jonsson och Alice Palmgren
varmer upp, de ser laddade ut, lite
nervosa men det hor till.

Frida gar som taget och vaxlar
som 27: a, 4,15 efter titen, en
stund senare kommer Jonna och
vaxlar som 152: a och sedan dven
Stina som skickar ut Alice som
231: alag. Nu vdntar en néstan
7km ldng stracka. Jenny ar med

i borjan men tappar lite pé slutet
och vixlar som 63:e lag lite besvik-
en, Maria kommer i mal n6jd och
har plockat 8 placeringar och Al-
ice tappar nagra i lag 3. Forsoker
sitta ner och vila benen mellan
strackorna, sa de inte ar helt slut
nér det ar dags.

Langa dagen kallas den 10,9km
langa tredje striackan, Annika
fixar mat - pyttipanna, och vi dter
och foljer med spanning l6parnas
framfart i skogen. Hedwig Haas
gor ett jattebra lopp, tappar bara
3 minuter pa titen och plockar

9 placeringar till 54:e, helt slut
och med blod i ansiktet efter att
ha tampats med nagon finska i
skogen, efter en stund kommer
Sara i andra laget dven hon helt



Anna Nordin tas emot av Stina Nordin och Annika Carlberg i malet.

fardig efter loppet och sa Emma
som borjade orientera forra aret
och gor sitt forsta 10mila - vilken
kiampe!

Striacka fyra 7,9km - Johanna
Sjolund gor en krok i bérjan, men
sen springer hon bra och nu har
vi malet inom rickhall, Hanna far
gd ut som 50:e alldeles i hasorna
pa storasyster Alice (Liding®).
Jenny Erlandsson haller placerin-
gen och skickar ut Kadri Kalvo pa
sista strickan i lag 2 och vi inser
att Ana Matkovic, som ocksa gor
sitt forsta 10mila inte kommer att
hinna tillbaka innan omstarten.

Drar ivag till taltet for att byta om,
omstart k1.19. Det finns en risk att
det blir mérkt, man kanske kom-
mer att behova kartlyse. Bestdm-
mer mig att for att ta lampan

som jag tankt ha i natt, i fall att...
Tillbaka till vaxlingsomradet, sista
strackan dr 8,8km och Hanna gar
fint och plockar flera lag Hon hin-
ner inte ikapp Alice men det blir
en 44:e plats, och malet var bland
de 50 bésta — check pa den!

20 minuter till omstart, Kadri
gér bra fram till 2,5km, av med
6verdragen och nolla pinnen och
hitta kartan. Flera kdnda ansik-
ten dyker upp bland de som ska
ut i omstarten, ndstan 9km - hur

tankte jag har? Och sa gar starten.
Det ar ett stort gang som ger sig
ivdg, en kontroll i taget, det dr en
hel del folk i skogen och jag dr vil
aldrig direkt ensam - drar faktiskt
ett litet gdng pd nagra strackor nar
det &r lite svarare orientering. Men
var dr farten?!

Méter herrstarten, trycker mig

in en gran - vill inte vara i vagen.
En kilometer fran mal skriker
benen - nu dr det nog! Tappar de
jag sprungit med pa slutet och bar
med mig lampan helt i onédan,
men fran sista och in &r det bara
att njuta - jag fixade det. Fast jag
onskar att kroppen vore lite mer

med mig istéllet for mot mig.
Thats life!

:Fiz y
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Hedwig Haas efter malgang pé linga dagen.

Kadri och Ana har kidmpat sig i
mal - hérligt! Lag 2 blev 181: a
och lag 3 268: a, godkidnda och
med en hel del spikar i bagag-

et! Mot duschen. Lovat Anders
Axling att halla stéllningarna till
langa natten. Kroppen ér helt slut
och benen virker men jag lyckas
duscha och éta och i vaxlingsfal-
lan sitter Annika, Stina och Alice
och har full koll - harligt! Anders
Vedin har vixlat, borjade med en
bom pa forsta och tappade en hel
del pa det. Ivan Kuzmin &r ute
ytterligare en stund pa den 12,1km
ldnga forsta strackan.

Olov Vikstrom pa andra strackan
hittar inte flytet och far trassel
med kablarna pa lampan. Han
plockar placeringar, men ér inte
ndjd. Men en som hittar flytet dr
Thomas Rex som véxlar ut Axling
som 169: a infor den ldnga natten.
Vi dricker te, kaffe, mumsar godis
och sitter pa oss alla kldder vi har
for att hélla oss vakna och varma.
I lag 2 dr varken Per Nordanlind
eller Roger Palmgren ndjda med
sina lopp, det dr kul orientering
men for manga misstag. Magnus
Jonsson ger sig ut pa elddopet
ldnga natten med skriackblandad
fortjusning! Nu kommer regnet, vi
flyttar in i ishallen dar de har bade
fika, storbildsskdrm och virme.

nonartrtie

SOK
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Axling fortsatter att plocka plac-
eringar trots att magen kranglar,
och han skickar ut Anders Er-
landsson som 158: a. Nu maste
jag sova, klockan nédrmar sig fyra.
Alice aker och sover i idrottshal-
len, Annika i husvagnen och

jag, Stina och Jonna sover en
stund framfor storbildsskarmen i
ishallen. Axling far ta 6ver lagle-
darpinnen.

SOK-grabbarna kldttrar i resul-
tatlistan. Erik Toomingas, Albin
Karén, Mattias Lindahl och Gus-
tav Fraenell plockar upp till 133:e
plats men vi lyckas inte undvika
omstarten, men det gor och an-
dra sidan inte s& manga andra lag
heller da det bara kommit 40 lag
i mal nér Janne Nédtdnen ger sig
ivdg i omstarten pa sista strackan.
15,4km med 600 andra l6pare
bland andra Truls Lindholm som
slutman i lag 2 och Bjorn Johans-
son pd striacka 9 i lag 2.

Magnus Jonsson hade en lang och
tuff ldnga natten - 15,3 harliga ki-
lometer fagelvigen. Efter honom
sprang Lars Henriksson, Tomas
Johnsson, Martin Storkamp och
Erik Norin helt okej, och efter

en fin stracka av Bjorn och en
kdampainsats av Truls gick de i
mal som 211: a. Janne gjorde ett
bra lopp i forsta laget och vi hade
landat pa en 131:a plats om det
inte varit for pinnen. Attans!

SOR

Hur dum fdar man vara? En lang beriittelse

om en ldddng natt...

Text: Magnus Jonsson

Ursiékta spraket i delar av texten,
det dr dnda kraftigt censurerat
mot vad som yttrades eller tanktes
i skogen...

Vad har man egentligen gett sig
in pa? Traningen har visserligen
flutit pa bra under vintern och pa
senare tid har langpassen betats
av i trevligt SOK-sdllskap pa
sondagarna. Visst jag har fatt slita
en del for att hinga med men for-
men har ju dnda varit bittre dn pa
manga herrans ar dven om under-
laget inte alltid varit helt optimalt
(for sma fotter?)

For 2 veckor kom sa fragan dar
man nu med skrackblandad fort-
jusning undrar “hur fasen tankte
jag egentligen?”. I bastun efter sista
langpasset undrar Anders Axling,
na vem av er tar langa natten pa
10Mila? I bastun sitter jag och Per
Nordanlind som abonnerat pa
strackan i andra laget de senaste
aren. Sjdlv har jag aldrig sprungit
den och det maste erkdnnas att
tanken kittlar om att det dr nagot
man maste gora nagon gang i livet
sa vad fasen, hand upp och ett
bestamt “jag tar den”. Per verkar
no6jd med stricka 2 som énda ar
12 km natt. 3 km kortare men
gafflad och antagligen med mer
16pare runt omkring i skogen.
Sagt och gjort, sondag morgon

2 veckor senare star jag nu strax
efter kl 2 i viaxlingsféllan for att
for forsta gdngen springa Langa
natten pa 10Mila. Man kan lugnt
sdga att det pirrar i magen, allt
tyder pa att det dr vansinnigt svart
och tuftt ddr ute i skogen. Anders
har rdknat pa tider och tycker att
2,5 tim dr realistiskt for mig, "jo
tjena” var min kommentar och jag

lyckades i alla fall forhandla mig
8

till 15 min till i 2:a lagets tidssche-
ma 6ver forvintade vixlingstider.
Detta var innan Anders Vedin och
Olov Viktrom i 1:a laget kommit
in pé de forsta strackorna pa just
under 10 min/km och jag ligger

i sovsiacken och konstaterar att
det kommer bli en lang natt. Inte
kanns det béttre i vaxlingsfillan
framfor storbildsskdrmen nar Per
Forsberg och Fredrik Lowegren
som kommenterar glatt sdger att
arets langa natt ar tuffare dn de
senaste aren i Falun och Goéteborg
som dnda var galet harda.
Snyggast i vaxlingsfillan &r jag i
alla fall. I det strilande regnet har
jag bevdpnat mig med en knall-
gul gammal regnponcho med
posten logga och det dr manga
16pare som med ett snett leende
tittar bade en och tva ganger (av
avundsjuka antar jag...) och pa
storbildsskarmen kan alla se hur

snygg jag ar.

Varmer upp lite och ér néra att
mosa Jani Lakanen fran KooVee
som totalt missbedomer avsak-
naden av fart och lingd pa mitt
“kraftfulla” ryck. Hinner tdnka att
“storst gar forst” och ser honom
sedan forskrackt halla sig pa
behorigt avstand medan jag sjdlv
ivrigt med ca 5 sekunders intervall
kollar datorn i férvarningen for
att folja Rogers framfart i skogen.
Inte blir jag lugnare av att han
drojer, vad ar det som hander dér
ute egentligen??? 5 minuter innan
det dr dags att ge sig av kommer
Annika inglidande i vaxlingsféllan
for lite pep-talk och tar 6verdrag-
et, tack for det!

Strax innan kl 3 kommer sa Roger
med kartan som han ldmnar 6ver
med ett “vad du dn gor, ge dig
aldrig upp pa ett hojdparti utan
att veta exakt var du dr!”. Bra



tips tanker jag och drar ivig

mot startpunkten. Ser direkt att
kontroll 1 dr inte att leka med,
hittar i alla fall ett vagval runt
langt hoger som ser klart béttre
ut dn att ga vanster och studsa
mot en vag. Narmar mig start-
punkten och konstaterar att det
gdr ju faktiskt att gena lite genom
att ta en mindre stig strax under
stracket for att sedan fullfolja mitt
runtvagval till hoger. Blir om-
sprungen av 2 lopare vid start-
punkten och foljer glatt dessa upp
pa stigen utan en tanke pa att de
springer en annan stricka eller pa
Rogers visdomsord. 300 m senare
forsvinner stigen och dar star
jag...

Efter nagra vil valda ord till mig
sjalv dr det bara att konstatera att
hér kan jag inte sta, det far lsa
sig langre fram. Hittar ett fint
upptrampat strak och kan nar jag
kommer ut pa en 6ppen ligda
konstatera att det blev visst runt
vanster trots allt. Ndja, det far ga
och det hade sdkert gjort det om
jag inte aterigen fortrangt Rogers
ord och glatt kastat mig av fran
vagen jag sprang pa och helt utan
koll gett mig av upp pa nattens
forsta bergsbestigning. Efter att ha
virrat en lang stund pa toppen av
berget lyckas jag i alla fall l4sa in
mig vid en sten (mer om den-

na sten ldngre fram sa héll den i
minnet) och dérifran sitter kon-
trollen till slut som ett smack efter
22 min, inte direkt den start man
onskat och ”bara” 14 km kvar...
Med stukat sjalvfortroende blir
det stig runt till 2:an, 3:an gar ok
och strax innan 4:an fér jag sall-
skap av en finne som jag leder in
till kontrollen da jag for en gangs
skull har full koll nér han star och
kliar sig i huvudet. Som tack for
hjélpen drar han i vdg i 180 och
hénger litt av mig pé vag till 5:an.
Lunkar vidare ensam i strilande
regn och becksvart morker och
plockar om dn med lite strul langs

Wilma Larsson och Thomas Rex mitt i morkret.

vagen kontrollerna. Kommer fram
till vatskan vid 8:an som dr be-
mannade av totalt humorbefriade
funktionirer, vet inte om det har
att gora med att de star dar mitt
ute i skogen i pissregn kl 4 med
slut pé sportdrycken, de tittade i
alla fall bara tomt pa mig medan
jag drack och kommenterade bana
och min egen insats.

Sé ja, dags for ladaangstracka pa
en bit 6ver 3 km. Hade inte hunnit
se strackan pa storbildsskarmen
men via Facebook fitt med mig
“ga vanster pa langstrackan!” fran
min kusin som kollade pa sidnd-
ningen (tack Johan). Bra tips for
hogervagvalet ser lockande ut
med néra till stig men sedan en
betydligt lurigare ingang. Borjar
rakt pd mot den kraftledningsgata
som vanstervégvalet bygger pa
men kommer snart fram till en
vagg som ska bestigas, konstaterar
att jag nu skiter jag i att gena for
det behirskar jag antagligen dnda
inte utan att klanta till det, jag
rundar langt vanster i stdllet och
far springa lite vdg ocksa, en kilo-
meter ldngre men betydligt sakra-
re. Tuffar pa, inte optimalt men
gor i alla fall inget (alltfor) dumt.
Konstaterar att det ar ldge att fylla
pa energi och tar fram den fors-
ta av de liquid som inhandlats
tidigare under dagen. Smakraden
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som sa att den jag valde ér go-
dast ger jag inte mycket for. Hur
fasen smakar alternativen ndr
denna smakade som den dér
rengoringsvatskan i Bajamajorna
luktar?

Har nu tagit mig ner ldngst ner i
soder pa kartan dar det ér galet
fint men vansinnigt lurigt. Det
giller att halla reda pa branterna
for jaklar vilka branter... Vad ar
nu detta, en lampa, far sillskap
av en finne och vi var nog bada
lite séllskapssjuka for det kryllade
inte direkt av folk i skogen. Vi
jobbar pa bra tillsammans, drar
ett vanstervédgval pa en kontroll
och jag studsar mot det férbjudna
omradet och tuggar vidare genom
skogen medan finnen ligger 20

m bredvid men ute i hagen som
utgor det forbjudna omradet. Det
finns i alla fall lite rittvisa och
jag far ett riktigt fint strak medan
finnen nog har det simre sd jag
far nagra meter pd honom. Me-
ter som snart dts upp ndr vi ska
klattra upp pa nasta hojd for det
gar inte att ta sig upp for branter-
na sa han kan enkelt styra pa min
lampa.

Kommer strax ut till ndsta vits-
ka och far himmelskt god varm
sportdryck som jag tar mig tid
att njuta av medan finnen jagar
vidare. Borjar nog bli lite sliten
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aven om benen fortfarande kdnns
ok for vi ska bara runda en brant
och kldttra upp pa hogsta hojden
men finnen pinnar vidare pa stig
och jag tanker att det hir kdnns
inte bra, ska vi inte upp dér i
sankan??? Fortsatter dnda vidare
efter finnen och rundar dven nasta
h6jd och hinner kléttra upp mot
finnen som nu stér totalt vilse tills
jag kommer med ett "wrong hill, it
is that one”. Mattligt smart av mig
men skont med fortsatt sallskap ut
pé nésta langstracka. Viljer att ga
vanster via en hage, surdrag mel-
lan en massa hojder, via stig och
ytterligare nagra surdrag for att till
sist klattra upp pa ytterligare ett
berg. Planen fungerade bra en lang
bit, vi fangade dven upp en l6pare
fran Korsnds men héingde ldtt av
honom pa stigen. Tyvirr sag han
sannolikt ndr stigen svingde 90°,
det gjorde varken jag eller finnen i
min rygg...

Vi tuggar i alla fall vidare och den
dér olustkénslan att nagot inte
riktigt stimmer infinner sig igen,
vi passerar ett surdrag med vad
som framstar som diffusa diken i,
problemet ér bara att det inte ska
finnas ndgra diken lings var vig
(daremot i surdraget 100 m norrut
visar det sig om man haft fantasi
nog att titta lite mer brett pa kar-
tan). Jaja, vi dr ju snart framme,
ser hdjden vi ska upp pa och bor-
jar klattra. Far inte till det riktigt
uppe pa hojden och finnen bor-
jar se mer dn lite osédker ut. Sjdlv
“laser jag in mig” och drar med
mig finnen runt lite branter for

att komma ut i ett vildigt stenigt
parti — vad i he—te? Finnen har
nu fatt nog av min orientering
och konstaterar “sorry, no idea,
need to go to road” varpd han bara
forsvinner i vad jag tycker helt fel
riktning. Ensam igen fortsitter
jag rakt fram och kan snart ldsa in
mig mot vigen som finnen (inte)
var pa vag mot.

Jobbar vidare i ensam “majes-
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tat”, klattrar upp pa ett berg och
ner igen (kvéllens tema fér langa
natten) till sista tv-kontrollen dér
finnen dyker upp igen som gub-
ben ur ladan fran ett helt annat
hall. Vi ler mot varandra innan
han latt hdnger av mig upp pa
samma dj—Ila berg som 1:an satt
pa. Har dterigen ingen som helst
koll pa vigen upp men spikar
stenen jag tidigare last in mig pa
och kan hyggligt sakert ta mig till
min kontroll. Stapplar vidare och
kdnner att nu dr det tungt, det ry-
cker forradiskt i baksidan av laren
och nir jag kommer fram till en
liten gran (typ liten julgran) som
ligger Gver stigen jag springer pa
sa ar det inte att tdnka pa att kliva
over, det dr bara att runda...
Orkar inte klattra upp pa hojden
och ta kontrollen sdkert och enkelt
uppifran utan rundar runt for att
i stéllet skraa in den pa chans.
Detta samtidigt som jag far syn
pa Korsnisloparen vi hiangt av
langt tidigare som dr pa vég ut
mot nidsta kontroll. Dyker in mot
min kontroll och efter att ha rekat
av terrangen nedanfoér héjden
ordentligt dr det bara att bita i

det sura dpplet och klattra upp pa
héjden och stimpla vid branten
jag ska ha. Klattrar stelt upp for
branten pa végen ut fran kontrol-
len och vem dyker da upp om inte

! Pou=
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Magnus Jonsson
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finnen och sa hade jag séllskap
igen. Rejilt stappliga tar vi de sista
kontrollerna och efter 3:48 kom-
mer jag in mot sista kontrollen dar
man tydligt hor att SOK:arna ar
vakna (Underbart!) och river av
en sjukt langsam spurt som fangas
pa storbildskarmen dé titen sam-
tidigt véaxlar ut pa sista strackan.
Kan sa hér i efterhand konstat-

era att det var en av de svaraste
banor jag sprungit, detta samtidigt
som det definitivt var den fysis-

kt tuffaste banan jag nagonsin
sprungit. Pa ndgot perverst vis var
det énda kul dven om det gjorde
“lite” ont pa slutet. Fascinerande
var det sedan att fa ut kartan och
se stenen jag laste in mig vid 2
ganger langs banan. Fran den
stenen sa spikade (naja) jag 2
ganger kontrollen jag skulle ha.
Problemet ér bara att nar man
kollar banorna frdn de andra
strackorna sé satt det en kontroll
vid stenen. I alla fall pa kartan, i
skogen nir jag ldste in mig satt det
inte nagon kontroll vid stenen jag
var vid...

//Magnus (som vl lar fa muta
ordentligt for att fa en stracka
nésta ar)

RIENTER)\
Gy
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Sundsvall Trail arrangerade ultrariksmdisterskap
Intervju med David Holmberg

Beritta lite om uppligget (2018)!
Gensvaret efter debutéret 2017 var
valdigt positivt, manga sa att det
var det finaste lopp de sprungit, sa
det var inspirerande att fortsatta
pé inslagen védg. Min forsta plan
var dock att inte kora en ultra utan
med maxdistans kring 25-30 ki-
lometer. Samtidigt hade jag pratat
med friidrottsférbundet kring ett
forsta riksmésterskap i traillop-
ning och ndr de hérde av sig och
beridttade att de ville att vi skulle
arrangera, men att endast ultra-
distansen var aktuell, sa fick jag
tanka om. Den storsta skillnaden
var kanske att vi flyttade malet

till Sodra Berget, till stor del for
att oka tillgdngligheten savil for
16pare som for vara sponsorer som
inte fann Nolbykullen optimal.

Hur mycket forberedelser var det
innan?

Forberedelserna borjade
omgaende efter 2017 ars upplaga,
sa det landar i 1 ars forberedels-

er med i alla fall nagra timmars
arbete i veckan. Forst var det
banan som tog mycket tid, hade
funderingar pa att inkludera Ber-
gafjarden, ta med hela flottarstigen
lings Ljungan, eller réra oss upp
mot Svandngsasen. Rekning och
kontakt med dver 200 markdgare
tar sin lilla tid. Sedan ér det rétt
mycket med reklam, grafisk profil
inkluderande filmer, hemsida,
bankartor/banprofiler osv - ett
ihardigt jobb hela vigen fram till
tavlingsdagen.

Gick allt som du tinkt dig?
Sjélva tavlingsdagen flot det pa
bra, enstaka missar men inget
som paverkade loparna till storre
utstrackning (férutom enstaka
fellopningar pa 12 km banan).
Jag hade vil hoppats pa ett storre
gensvar fran elitlopare, bjod

personligt in ett 50-tal utan storre
framgang. Lite synd da@ RM-banan
verkligen var utslagsgivande och
tata strider i toppen hade kunnat
vara valdigt intressanta att folja.

Vilken dr din personliga favor-
it-del av sundsvall trail-banan?
Den storsta styrkan 2018 var nog
variationen vilken jag var vildigt
fortjust i, fran hav via dlv till berg.
Ska jag lyfta fram nagra specfika
partier kanske det dr kamlop-
ningen pa Brattberget samt det
langa sammanhéngande stig- och
obanade partiet uppe pa Midsk-
ogsberget som haller hog klass.

Vad ér den storsta utmaningen
med att arrangera ett sant hiar
lopp?

Banmarkeringen. Sedan ar
konkurrensen bland trailloppen
valdigt stark med flera lopp i
landet varje helg. Det édr en ut-
maning att locka 16parna hit,

vad gor Sundsvalls terrdng mer
lockande @n Bohusldnskusten,
Hoga Kusten eller ett lagprisflyg
till Alperna for en 16phelg. Ligger
en hel del arbete bakom att just vi
vaxer snabbare dn de allra flesta
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andra lopp.

Upplidgget har dndrats lite till
2019. Varfor?

Det har nog dndrats mycket maste
man siga. Hade en 6verenskom-
melse med en markdgare pa tidi-
gare ars bana att vi inte skulle ha
arliga arrangemang pa hans édgor.
Lorudden dr ett intressant om-
rade, till stora delar oanvint sedan
tidigare och endast 1 involverad
markdgare som stillde sig positiv
till arrangemanget. Omradet lam-
par sig utmarkt for kortare banor
ocksa, vilket jag hoppas kommer
leda till fler ungdomar och nybor-
jare till loppet. Finns ingen anled-
ning att asfalt skall locka fler 4n
skog egentligen. Fredagskvillens
backrace gor att vi fortfarande kan
bjuda pa variation under helgen,
platt kustlopning och mer kuperad
bergsbestigning, helgen gor sig
definitivt bast genom flera dagars
deltagande. Dessutom kor vi ett
fritt guidat pass pa sondagen, en
forenklad 16sning pa mitt egentli-
ga dromscenario med en 3 dagars
tavling.

Foto: Per Nylander

2018 ars riksmistare i ultratraillopning Roman Ryapolov efter malgang.

SOR



5 frdagor till skidkommittén

For att summera vintersasongen
2017/2018 t6r skidkomittén bjod
vi kommittéordféranden Ingrid
Wiklander Nylander att svara pa
néagra redaktionens fragor.

Vad var ditt basta skidorientering-
sminne fran 2018?

Den fantastiska skidO-arrange-
mang som vi i SOK ordnade
under SM i skidO i februari.

Alla deltagare uttryckte sin

stora uppskattning dver skidO
spar och banor och arrange-
mang, sa vi fick mycket berom!
Kul!

Beritta, hur blev skidorien-
teringsevenemang i medelpad
under vinter 2018?

Vintern 2018 arrangerades flera
skidO tack vare att vi dntligen
fick sno!:

DM medel och ldng gick vid
Hulistugan i Selanger sista hel-
gen i januari. Flera fick chan-

sen att aka skidO och testa pa
skidO. Pa mandagen arrangerades
natt-DM med flera glada med
pannlampor!

ViiSOK arrangerade SM medel
och stafett uppe pa Sodra samt
publiktavlingar med vanliga
klasser for dvriga, dér ratt manga
deltog. I SM-stafetten startade hela
5 SOK- lag i juniorklassen och 3
SOK-lag i seniorklassen. Men det
var lite svart att staimpla ratt bland
alla kontrollerna visade det sig...
For att nyttja sparsystemet bjod
SOK in till 6ppet natt-KM torsda-
gen efter med ndrmare 50 delt-
agare, flest fran SOK forstas!
Forenings-DM arrangerade vi
ocksa i sparen pa Sodra i mars.
Kul stafett med handikappsystem
med podngsystem for olika aldrar-
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som kan aka i samma lag.

Hur paverkade snorik vinter ut-
forandet av skidevenemang?
Snoandet medforde att det blev
extra mycket jobb med spérningen
infor SM i skidO. Men det blev
ddrmed ocksa valdigt fina forhal-
landen for SM-tivlingarna.

Dessutom fanns det gott om sno
ldnge sa att vi dven kunde fixa
stafetten Forenings-DM i mitten
av mars.

Vilka var viktigaste resultat 2018
for skidkommittén?

Martin Hammarberg har fortsatt
att ha en sjalvklar plats i landslaget
i skidO. Vid EM i Bulgarien var
Martin med men svéra vader-
forhallanden gjorde att det inte
blev si framskjuten placering, 12:a
samt ett skidbrott. Truls Lindholm
debuterade vid JVM i Bulgarien,
kul! Plac 15 pa medel och 21 pa
sprint.

Vid SM medel i Sundsvall knep
Martin en silvermedalj strax ba-
kom Erik Rost. Truls vann junior-
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cupen i H20, dvs bist i Sverige!
SOK har fitt igang ett ging ung-
domar som bla akte till sk Ung-
domsspelen/USM i Ostersund i
februari. Bést gick det for Petter
Erlandsson som tog ett brons i
H15 i sprint och Stina Lindholm
fick silver i D14 bada dagarna.

Vad ser du fram emot 2019?

VM och JVM arrangeras 2019 i
Pited i Sverige och SOK har bade
Martin och Truls med i landslagen
infor VM, det ska bli kul att kunna
dka med och heja pa dem!

Vi hoppas dven pa att det gdng
ungdomar i SOK som dr pa gang
fortsatter att aka och utvecklas i
skidO!

Vi hoppas att vi ska fd dnnu en fin
vinter sa att flera vagar arrang-

era skidO i ndrheten, vilket ar en
forutsattning for att fa flera att
delta.



Skidorienterings-SM i drets friluftskommun

Text och foto: Per Nylander

Sundsvalls OK och forre for-
bundskaptenen Anders Erlands-
sons (2004-5) banor inhostade
idel positiva superlativ nér
SM-tecknen i Masstart ver me-
deldistans och stafett for seniorer
och juniorer skulle fordelas i
Sédra bergetterrangen . En lagom
mix av breda fasta spar och meter-
breda skoterspar i det nédra en och
en halv meter djupa snoticket
gjorde att geningar inte var att
tanka pa for den som ville hinga
med i toppen pa masterskapsk-
lasserna.

Sundsvalls OK har stolta tradi-
tioner som bade arrangér (bland
annat for-VM 1973, SM 1991,
201072 och 2018) och da det giller
framgangar for aktiva akare.
Orjan Svahn (VM 1977), Anni-
ka Zell (aktiv aven i Kovlands

IF och Domnarvets GoIF) samt
juniorerna Sven Johansson, Stefan
Andersson och Hans Alin ar akare
som fostrats i och framgangsri-

kt tavlat for klubben innan de

antingen valt andra klubbar eller
valt bort skidO fér OL-satsningar.
Klubbens starkast lysande stjér-
na i SkidO har under de senaste
artiondet varit egna produkten
Martin Hammarberg.

Favoriterna fran Alfta Osa OK,
Tove Alexandersson och Erik Rost
tog tidigt kommando i respektive
seniorklass. Men medan Tove
obonhorligt kunde utoka avstan-
det till tvdan Magdalena Olsson,
IFK Moras OL och &vriga konkur-
renterna sa hade Erik tre-fyra
akare som jagade honom intensivt
en bra bit in pé den sista slingan.
Luleas Markus Lundholm, Umeas
Erik Blomgren, Peter Arnesson
Bottnaryd och arrangdrsklubbens
Martin Hammarberg vixlade som
forste utmanare. Aven om Martin
pa sluttampen hade Rost inom
synhéll gjorde Hammarbergs tem-
pookning for att sandr né ikapp
till sista kontrollen att Erik ohotad
kunde skejta ifran en mjolksyra-
tyngd Hammarberg till seger med
20 sekunders marginal.

SkidO, SM/JSM, medeldistans
D21 7) Elin Vedin, Sundsvalls OK,
+19.39

H21 2) Martin Hammarberg,
Sundsvalls OK, +0.20, 12) Janne
Naatdanen, Sundsvalls OK, +21.56,
14) Ivan Kuzmin, Sundsvalls OK
D20 3) Hanna Hugosson, Sunds-
valls OK, +10.31

H20 6) Gustav Freenell, Sundsvalls
OK, +9.30

D18 5) Alice Palmgren, Sundsvalls
OK, +28.13

H18 8) Bjorn Johansson, Sunds-
valls OK, +30.03

H16 2) Oskar Vikstrom, Sundsvalls
OK, +0.01, 3) Petter Erlandsson,
do, +0.52, 4) Axel Lundgren, do,
+3.44 6) Jonne Liukkonen, Sunds-
valls OK, +13.34, 7) Tore Palmgren,
do, +22.32

D14 2) Ebba Lindholm, Sundsvalls
OK, +12.13, 4) Stina Lindholm,
Sundsvalls OK, +21.22

H14 2) Oskar Erlandsson, Sunds-
valls OK, +4.20, 5) Mattias Larsson,
Sundsvalls OK, +8.35

H12 1) Andrei Kuzmin, Sundsvalls
OK, 13.35

Hanna Hugosson, Sundsvalls OK, 3:a i D 20E
Foto:Per Nylander©Penylbild Masstarts-SM 2018
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JVM - all inclusive ndr det dr som bdist!

Text: Hanna Hugosson
Foto: Ann-Catrin Walfridsson

Forsta sondagen i augusti och den
svenska sommaren har till sist
borjat visa sitt vanliga jag med

ett latt regn fallande fran himlen.
Skont! Antligen en dag nir man
slipper fly ner i kéllaren eller ligga
utslagen pé det svala stengolvet i
koket for att kyla ner sig och pa sa
sdtt undgd virmeslag. Men dven
om varmen varit besvarlig ibland
s& har sommaren 2018 bjudit pa
manga minnesvérda stunder och
bland alla dessa varma veckor sa
sticker en ut lite extra, nimligen
JVM-veckan i Ungern!

Om det dr ndgot jag lart mig av de
senaste sasongerna s dr det hur
viktigt det dr for mig att fraimst
prioritera gladje dven i tavlings-
situationer. Idrott &r trots allt bara
lek, men risken finns alltid att man
omedvetet kryddar det med dod-
sallvar. Resultat blir da det enda
viktiga och f6r mig blir i sin tur
resultatet av det en simre presta-
tion. Det var darfor enkelt att vilja
malsattning infor JVM. Jag skulle
ha sa kul som mojligt och bara
njuta av att vara hdar och nu. Visst
drommer dven jag i hogsta grad
om topplaceringar, men jag vet att
jag inte kan gena dit. Framgéang

ar en kedjereaktion och f6r mig
borjar den alltid med gladje.
Mialen var klara och JVM-re-

san kunde pa riktigt borja. Vi i
svenska laget startade med ett
precamp i Danmark direkt efter
Jukola. Lagrets huvudsyfte var att
vi skulle komma samman som lag
och pa sa sitt bygga en trygghet
till varandra, men &ven att fa bra
traning i relevant terrang. Lag
bygget funkade bra, men tranin-
gen i den relevanta (som inte hell-
er var sa jitterelevant) terringen
gick saddr da var Danska kontakt-

SOR

person tyvirr satt tva tredjedelar
av kontrollerna fel... Ledarna var
nagot bedrovade men det skrat-
tades ocksa mycket at det och jag
kunde dndé dka hem en bra kénsla
infor JVM.

Tva veckor senare sd var det dnt-
ligen dags att aka till Ungern pa
riktigt. Forst vintade nagra dagar
av lugn tridning i den allt annat dn
nordiskaterringen innan tivling-
arna drog igang. En dag kunde

se ut pa foljande vis: 8:00 ringer
vackaklockan - Jag och Ella (som
jag delar rum med) spelar Ted
Girdestads 1t "Oh, vilken harlig
da’” innan vi gar ner for att dta
frukost — upp pa rummet igen for
att sedan bege sig till minibussar-
na for vidare fard ut till traning-
skarta — sta lite smatt vilsen bland
enbuskar och klia sig i huvet foljt
av en aha-upplevelse — sen hem
till hotellet och lunch f6ljt av kaffe
i hotellbaren - lite vila pa rummet
innan avfird till nasta traningskar-
ta fOr test av nya strategier eller
infoérskaffning av nya aha-upplev-
elser — hem till hotellet igen for att
ta hissen till fjarde vaningen och
relaxavdelningen - sen middag

— dagen avslutas sedan med ett
kvillsméte som innefattar schema
6ver kommande dag, annan infor-
mation, teknikgenomgangar och
kvallsfika. En tillvaro som med
andra ord &r ratt sa bekymmerslos
dér vi deltagare far all hjélp vi kan
onska av vara ledare. Uppladd-
ningen infor tavlingarna kan med
andra ord inte bli sa mycket battre
speciellt dé allt detta blandas med
skont hing tillsammans med mén-
niskor som gor en glad!

Sondagen den attonde juli var det
invigning och dagen dirpa skulle
vi dntligen fa tavla! Det var dags
for langdistans, en langdistans
som var den genom tiderna ldngs-
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ta i JVM sammanhang. Pa handen
hade jag skrivit "read the fuck-
ing map”, ord som ska ldsas med
fransk brytning samtidigt om du
forestéller dig Thierry Gueorgiou
framfor dig. Detta var mitt sdtt att
paminna mig om att det var har
jag ville vara, det dr bara att ldsa
kartan och njuta! Loppet borjade
sedan bra tyckte jag fram tills att
jag blev i kappsprungen med fyra
minuter, gjorde tva missar pd slu-
tet och passerade mallinjen med
kdnslan av att det fanns krafter
kvar. Med mellanmjolkskénsla och
lite besviken ldmnade jag arenan
med en 28e plats som facit och
glad over att det fanns fler chanser
denna vecka!

Ny dag och sprint pa schemat, den
distans som jag sag som min “sam-
sta” distans. Idag skulle det inte
sparas pa krafterna och pa handen
stod det i istéllet "du far vila nar
du kommer i mal”, dessa ord ska
ldsas med dalmal samtidigt som
du forestiller dig Gunde Svahn
framfor dig. Starten gick och jag
konstaterade att fysiskt sa hade jag
bésta sprintbenen pa linge! Kul!
Tankte jag och var vildigt ndra pa
att springa helt fel till tvaan da jag
pa kartan laste till trean... Skarp-
ning, omstart och sedan It det pa
igen hela vigen till mal. Likt dagen
innan sé slutade jag dven hér pa en
28e palts, men mycket mer nojd
over genomforandet. Nu vinta-

de en vilodag som spenderades
med en sista kartpromenad i ett
relevant medelomrade och lekar
tillsammans med de norska laget.

Séa var det dags for medel, den
distans som jag sett som min bésta
och darfor sag jag extra mycket
fram emot den. Arets medel ter-
rang var helt klart extrem och kan
liknas med en labyrint av ogenom-
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trangliga enbuskar dar det mesta
sag lika dant ut, tappade man bort
sig ddr sa kunde det ta lang tid
innan man fick ihop det igen. Me-
deldistansen delades in i kval och
final och jag kunde genomfora ett
stabilt kval som réckte till en femte
plats i mitt heat. Dagen ddr pa var
det dags for final. Jag hade bestimt
mig for att satsa allt pa tekniken
och verkligen vaga bromsa in nir
det blev tekniskt. Den hér dagen
hade jag ddremot inte skrivit nagot
pé handen, men jag hade ritat en
glad gubbe. Gubben paminde mig
om gliddjen och avdramatiserade
nér nerverna ville ta éver, for den
hér dagen sa var nerverna hogst
narvarande. Starten gick och
nerverna férsvann, nu var det bara
kartan som gillde och en stracka

i taget. Jag genomforde loppet
nistan exakt som jag velat och
kdnde mig nojd nér jag korsade
mallinjen. Drommen om topp-6
och podieplacering levde fort-
farande men jag fick sedan se mitt
namn petas ner till en slutgiltig
niondeplats. Det blev lite av ett
antiklimax, jag var ju ndra men
dnda en bit efter, vad kunde jag ha
gjort annorlunda? Hade jag varit
tor defensiv? Tankarna kring min

egen prestation blandades med
gliddjen 6ver ett lag som dntligen
pa riktigt fatt till det. Killarna tog
alla tre pallplatser och Sanna fixa-
de ett silver med snudd pa guld. I
efterhand sa har dven jag insett att
min egna topp-10 plats ocksa var
riktigt bra! Vad jag hade kunnat
gora annorlunda far vi aldrig veta
och dérfor finns det ingen anled-
ning att fortsitta grubbla pa det!

Sista distansen var stafett och jag
skulle springa forstastrackan for
Sveriges forsta lag. Lite radd for
den hoga farten, men fast besluten
att halla hart i kartan och verkli-
gen lita hundra procent pa min
teknik. Starten gick och det gick
fort, valdigt fort. Men nir vi kom
in i det lite mer tekniska buskom-
radena sd kom sjdlvfortroendet
tillbaka, de dom andra tjdnade

i l6pning kunde jag ta tillbaka i
orientering, en kdnsla som ger
mersmak! Fortsatte sa fram till
varvning men litade direfter inte
tillrackligt pa mig sjalv och gor
en liten miss pa slutet. Surt men
anda nojd over att kunna skicka ut
Sanna i ett bra jaktlage! Efter tva
strackor ér vi i ledning och Vilma
ska ta 6ver, tyvarr sa var det inte

hennes dag den dagen och det
som kunnat bli glidjetarar och
kramar blev i stéllet att trosta och
stotta. Att finnas dar for laget ar
viktigt vid framgang, men kanske
dnnu viktigare vid motgang.

Tévlingarna var slut och det var
dags att summera mitt sista JVM.
Jag dr n6jd over mina prestationer
men hade dnda hoppats pa mer
placeringsmassigt och kidnner
aven att kapaciteten finns dar for
mer. Veckan var ddremot sd my-
cket mer 4n bara orientering och
tavlingar och jag dr verkligen tack-
sam Over att jag fatt mojligheten
att for andra gangen vara med pa
en JVM-resa. Jag reste till Ungern
nyfiken och férviantansfull och
kom hem med massa nya minnen
och erfarenheter, mycket tack vare
de andra i laget och ledarna runt
omkring. Pappa (som var pa plats
som askadare) kom fram efter
stafetten och sa att han tyckte att
jag skulle vara n6jd med mina
lopp under veckan, ’Mmm” sa jag
“men nu ska jag hem och vinna
Oringen!”. Det dr dock en annan
historia.




SOK - storsta klubben pa Oringen

Femdagars efter tre dagar

Text: Elisabet Engberg

Dom hér senaste dagarna har
varit roliga och bra. Orienteringen
gick bra. Att springa spurten var
vildigt kul. Skogen var jattefin
att springa i och védret var bra.
O-ringen ér alltid jattekul. Vilo-
dagen badade vi vid klipporna

i Skagsudde, vagorna var lagom
hoga och kul att flyta i. Vi var i
lddange for vattnet var skont och
varmt.

Text: Camilla Engberg

Precis som Alla vi ménniskor har
utmaningar och styrkor har ocksa
olika idrotter och arrangemang
det. Sa aven Hogakustens Orin-
gen. Rorelse rent generellt far mig
personligen att kdnna gladje s&

O-ringens tio-i-topp
Text: Ella Ytterstrom

1. SOK-gemenskapen. Alla trev-
liga SOK:are som umgas en hel
vecka!

2. Kvillsfikat. Att umgas, fika och
ha aktiviteter/tavlingar.

3. Tavlingarna. Rolig orientering
i fem dagar; bdde utmanande och
latt.

4. SOKs poingjakt. Kul att gora

orientering ar ett av manga sitt att
bli fysiskt trott av. Den forsta etap-
pen forsiktigt utforskande, span-
nande med l6pning i ny bana av
kontroller och tankar om att detta
ma ga. Den andra etappen njot
jag orimligt ldnge av terrangen
for att besoka alla kontroller (till
slut). Glad 6ver att Hoga kustens
banldggare visade de enklare
banorna mer dn bara elljusspar
och reflekterande 6ver vad som
behover 6vas och kultiveras mer
av for kortare tid i skogen. Tredje
tavlingsdagen tillbaka till forsta
dagens mer rimliga kontrolltider.
O-ringen &r sa mycket, av allt.
Tavlingar i terrang, med kontrol-
ler och banor som passar eller inte
passar och véder pa det. Inneva-

saker jag inte skulle gjort annars
(sd som att skriva ett inldgg pa
SOK-bloggen).

5. Bada. Ett maste en saddan varm
vecka.

6. O-ringenradion. Haftigt att en
tavling har en egen radiokanal.

7. Campingen. Haftigt att man
lyckats bygga en tillfillig camping

for s& manga méanniskor.

Langbordsfika pé kvillarna med stracktidskampen.
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rande ar har mojligen vaderkortet
som samtalsamne notts ut, bleknat
och 16sts upp av snd, solvirme

och ovanligt hdga méngder av

just antingen sno eller solvarme.
Camping med kvillar av ska bara,
ata, diska, borsta tinder, fixa
vatten fastna i att analysera kartan,
banan och de andras banor. Hela
kvillen pa sig for att ga och lagga
sig men kommer i

alla fall inte i sdng i tid. Och kan-
ske lika bra dr det for somntagets
kapacitet att dra hogljuda snark-
stockar dverrostar inte de som gar
pé Bottniabanan.

Tre tévlingsdagar av fem blev det
detta ar f6r min del.

8. C-orten. Kul att gd runt dér
och det dr enkelt att dka buss fran
campingen till C-orten.

9. Nummerlappar. Kul att alla
springer med nummerlappar med
namn pa.

10. Vilodagen. Skont att fa vila en
hel dag och fa vara med kompis-
arna.

Oringen special
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SOK - Poingjakten

Poingjakten genomfordes under arets Oringen.

Delta pa ett SOK-fika 2 podng

Delta pa tre SOK-fika 10 podng

Delta pa samtliga SOK-fikan 20 poiang

Bada i havet 1 poang

Bada pa tva olika badplatser 4 poidng

Bada naken 7 poédng

Bada pa Paradisbadet -40 poing

Gora en krans till en etappvinnare 21 podng

Kora armbrytning mot en etappvinnare 6 poing

Vinna armbrytning mot en etappvinnare 18 poang

Komma sist pa spurten i sin klass 30 podng

Vinna spurten i sin klass 28 poang

Bjuda Stina pa fika 0-100 podng beroende pa kvalitet

Nominera nagon till dagens SOKare 6 poang

Bli dagens SOKare 38 podang

Vara med pa radio O-ringen 17 podng

Vara med pa radio O-ringen och sédga “hej alla fans!!!” 8 podng
extra

Lédgga ut en bild pa sin instagram och hashtagga #sundsvallsok-
springersonderoringen 16 poang

Lédgga ut en bild pa sin instagram och hashtagga #nofilter -7 poidng
Sitta pd en Bajamaja i 11 minuter 11 podng

Ladda upp en rutt pa Livelox 6 podng

Ladda upp en rutt pa Livelox med pinsamt misstag 3 poang extra i
stod

Hélla i allsang pa SOK-fikat 50 poang (OBS minst 30 personer bor
vara nérvara for att det ska godkdnnas)

Skriva ett inlagg till SOK-nytts blogg 55 poing

Ta cykeln till en etapp 5 poing

Ta cykeln till alla etapper 49 podng

Testa pre-O 20 podng

Ta en selfie med Stefan Lofvén-bilden i sossarnas monter 5 poang
Hoppa i hoppborgen om det finns en 9 poédng

Ga till Are 2021-montern och fraga "Are, det ligger val i Lappland?”
15 poédng

Tand en grill -200 poéing

Stampla pé en kontroll som inte dr din (en extra) 3 poang

Springa en etapp utan att fa en enda bomtid pa Winsplits 17 poang
Springa med understéll 50 podng

<)

I car;{pingen var det eldningsforbud sa vi som tiltade blev
inbjudna att laga mat i klubbkompisars husvagn. Frukosten fick
16sa jsélva

Campinglivet har sina férdelar

SOR 1s



Resultat Oringen 2018

Text: Anna Nordin

Hanna gick ut som tvéa i jaktstarten efter etappse-
gern pa den fjidrde eteappen, redan i borjan var hon
om finskan som bommade, men det visste inte Han-
na, det var forst vid forvarningen hon fick en hint
om att hon var forst! SOKs hejarklack vid malgangen
var massiv och bar Hanna fram &ver upploppet - en
elitseger, det var var inte igar direkt!

I D18E bérgade Frida Vikstrom en meriterande
fijarde plats, efter en stabil vecka! Och i H16 var Axel
Lundgren 6:a, efter en fin svit av placeringar bland de
10 bésta varje dag! I H60 tog Jan Nordin 4 etappseg-
rar och dven slutsegern.

Under veckan kunde vi rdkna in ca 40 SOKare bland
de 15 bidsta en etapp - undrar om det nagonsin hint
tidagare!?

== 50K

HOLvIEN |
MATTIAS
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Forsta gangen pa festivalen “Jukola”

Text och foto: Kadri Kalvo

Att delta Jukola for forsta gan-
gen dr verkligen speciellt. Har
nu under min korta orientering-
skarridren redan gjort
premiér i 10mila och
det har géitt undan.
Gillar stimningen som
kommer till en extra
niva nir det dr stafett.
Tycker att SOK:arna
dven annars har en
mycket fin hejaklack pa
tavlingar men pa stafett
blir det steget hogre.

Sé himla fint att fa vara
med i SOK damstafet-
tlag!

Anmilde mitt intresse i bor-

jan av aret. Nagra dryga veckor
innan stimde Anna Nordin av
mitt fortsatt intresse for att delta.
Javisst, haft en var med alla mojli-
ga smakrampor men
anda helt i 16pskick.
Missade tyvarr Jukola-
traningen som ord-
nades i vackra Gront-
jarn men hade ett
erfarenhet av sa kallad = &
negativ terring fran |
hemlandet Estland
forra sommaren.

Jag hade hort att
Jukola &r speciell men
det gick inte fatta tills man &r dar.
Det bésta ordet att beskriva Jukola
ar en “festival”. Ni vet en sddan ddr
din favoritartist kommer att spela,
dér du strosar runt mellan akter-
na, koar for mat och tréffar nagra
gamla kompisar i toako. Véadret

ar varmt, du njuter av skugga,
forsoker se till att du dricker till-
rickligt for att halla hela natten.
Dagens artister gor sin konsert en

SOR

efter en, levererar till solsken och
hejarop. Stimningen dr hég. Du
skrattar. Det pirrar i magen. Snart
ar din tur att ga pa scen. Du har
sett fram emot det dven om du

statt som reserv. Tyvirr blev det
ju sa att den stjarnan som skulle
ha stétt istéllet for dig pa scenen
skulle komma med flyg som blir
forsenad ofattbara 8 timmar. Du
ar tacksam och orolig i samma
gang. Men du vet att publiken

vantar, du byter om till scenkléder,
later bandmedlemmar leda dig till
ritt plats. Du knyter skor, kastar
pa dig vatten for att svalka dig. Det
ar hett, otroligt hett. Sandgropen
festivalen holls saknar bara en sjo
for att vara paradis for den dagen.
Vil under din akt gar det lite upp
och ner, du blir sa himla taggad i
borjan att du missar forsta vers-
en. Lyckligtvis héller du dig lugn
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anda, rattar till det som gar att
ritta till. Du genomfar 6vriga latar
fint, tills det dr dags for grande
final, en slutspurt. For att som
sagt, det dr en av vérldens storsta
festivaler, den rakar
ha tva slutkontroller
och du viljer fel.
Alla klubbkompisar
har samlats for att
se din premidr men
blir tysta (nej, du
hor inte att de ar
tysta men du kan
forestilla de se-
dan), oroliga, vagar
knappt andas. Men
aterigen, du réttar
till det, i sista sekunden dub-
belkollar kodsiftran och vinder
dig om. Stémplar dven vid rétta
kontrollen och sprutan i mal som
198:e lag bland 1500.

Men huvudartisten skulle komma
senare nar over 1800
herrlag sprang ivig
med pannlampor. Jag
som var pa Jukola for
forsta gangen kunde
inte lata bli att stanna

) uppe hela natten. Satt
mig pa en strandstol
vid storskdarmen och
njot varma sommar-
natten. Med glddje
och pirr foljde jag vara
herrar som en efter en
stod pé scen, ddrav den yngsta av
de Albin Karén for forsta gan-

gen och fick springa den ldngsta
strackan, 12,7 km. Langsta han
négonsin hade sprungit!



Jukolakavlen,
stracka 3

SUUNNISTUSKARTTA

HALVALA
HOLLOLA

Mittakaava 1:10 000
Kayravali 5 m

70. Jukolan viesti ja
41. Venlojen Viesti
16.-17.6.2018

$
L
PN
@ i
Suomen

Raukametsiliiset  Suunnistusliitto

Lahden Suunnistalat -37

OTE SUUNNISTUSKARTASTA 180903
HALVALA-VIHATTU
Pohja-aineisto
Stercolaserkartta / Pro Orienteering
Laserkeiaus, imokuva-sineisto® MML 2016
Kartoitus ja piirtaminen 2016
Paulin

Arvo

Jarmo Pikkarainen
Ajantasaistus 2017
Arvo Paulin

Jarmo Pikkarainen
Ari Anjala

Painatus
Grano

el T
& SN~
// =SS

%

T

=

Euroopan maaseudun
kehittamisen maatalousrahasto:
Eurooppa investoi maaseutualueisiin

Historialektion

Nagot ar efter 10mila hade dragits igdng i Sverige startade dven finnarna, Jukolakavel inspirerad av Aleksis
Kivi romanen Sju Broder. Boken ar fran 1870 och ér en av de forsta romanerna som skrevs pé det finska
spraket.

Forst fanns bara kavlen for méin, men ar 1951 fick kvinnorna en egen tavling. 1978 startades Venlakaveln.
Lite speciellt dr att just i i Hollola holls det Jukolakavle 1951. 1987 aterkom Jukola till samma skog. Jamfort
med gamla kartan ser man som vanligt att nagra hyggen har vuxit upp och nya hyggen huggits, men den

spannande gropterrdngen star kvar.
(|
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Norrlandsmidisterskap i Ockelbo

Julia Nordlander, Lovisa Dufva, Stina Lindholm, Emma Johansson, Alice Larsson.

Norrlandsmaistare

Sprint: Thomas Rex H45, Elin Svensson D40, Simon Nord-
lander H14, Tobias Eliasson H40, Hanna Hugosson D21E,
Oskar Vikstrom H16.

Medeldistans: Ulla Hellman D75, Tobias Eliasson H40
Stafett: D13-16 Julia Nordlander, Lovisa Dufva, Stina Lind-
holm, Emma Johansson, Alice Larsson.

H13-16 Jonne Liukkonen, Edvik Lake, Wilmer Rex, Oskar
Erlandsson, Hannes Lindahl

Langdistans: Edvin Lake H14, Charlotte Vikstrom D45, Ulla
Hellman D75, Thomas Rex H45, Pia Lindholm D50, Erik
Norin H50

SOR 22

Lukas “Lukke® Johansson

Foto: Per Nylander



DM stafett pa Sodra berget

DM stafett avgjordes i ar pa
Sodra berget med Sara Timner
som banldggare.

Xarwiaz

Frida Vikstrém med sjilvhiftande Thomas Rex och Pessi Liukkonen.
nummerlapp.




Blodomloppet for forsta gangen

Sundsvalls OK gav sig 2018 i

kast med att arrangera Sunds-
valls forsta Blodomlopp, med
tavlingscentrum i grannkom-
munen Timra. Blodomloppet ar
ett vilkdnt motionslopp som ar-
rangeras i manga svenska stader,
dir alla som vill kan vara ute och
rora pa sig samtidigt som man
kan hjilpa sjukvarden genom att
ge blod. I arets lopp deltog 714
Iopare och arrangemanget gav 36
nya blodgivare. Vi tog pulsen pa
Jan-Erik Lindvall, initiativtagare
till Blodomloppet.

2018 arrangerades blodomlop-
pet for forsta gangen, efter ditt
initiativ har jag forstatt. Hur
kom det sig att du ville ge dig in i
Blodomlopps-svingen?

2016 tog vi fran klubben kontakt
med Blodomloppsorganisationen
for att sondera mojligheten for

oss att starta ett Blodomlopp i var
region. Motivet fOr vart intresse
var dels den 6kande konkurrensen
om deltagare, minskat deltagaran-
tal i VarRuset samt ocksé faran for
att nagon annan férening skulle
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se en Onskan att bli arrangor. Jag
hade redan flera ar tidigare son-
derat mojligheten att bli en del i
Blodomloppsorgani-
sationen men fatt ett
nej med forklaringen

delar, motorvégen och jarnvagen.

I straingningen av banorna sd

far anpassning ske till befintliga
tunnelpassager. Banorna pé

714 deltagare > respektive 10 km bor-

jar tillsammans innan de

. . och 36 nya N S
att man da inte hade blodei %4 , delas ndr en forsta jarn-
kraft att klara flera odgivare.  yigsundergang passerats.
arrangorer. Den ldnga banan fortsdtter

Vad har varit roligast med att
vara tivlingsledare?

Det dr spannande att starta nagot
fran grunden och succesivt ut-
veckla detta pa en vig som ar allt

annat an rak. Framst sdtter jag
nog dnda samarbetet med ménga
klubbmedlemmar som star for
kompetens och vilja att medverka
med sin tid och kunskap for att
genomfora projekt.

Kan du beskriva banan i Timra?
Start och Mal var placerade pa
Timra IP. Timra har fordelen av
att vara relativt platt vilket pas-
sar bést for ett motionslopp. En
restriktion ar att det finns tva
barridrer i kommunens centrala
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lings Fagerviksstranden med
uppfriskande havsbris och vacker
utsikt. Vid Fagerviksfaltet vinder
banan tillbaka genom Sorberge
mot jarnvagen och andra jarn-
vagsundergangen. Hir sammans-
tralar den ldnga banan med den
korta som loper parallellt med

‘ jarnvdagen mellan undergingarna.

Hur ser fortsittningen ut for
Blodomloppet i Sundsvall? Kom-
mer du fortfarande vara inblan-
dad i arrangemanget?

En ny tavlingsledning dr sen
hosten 2018 ansvarig for forbe-
redelser och genomfdrande av
loppet 2019. Jag kommer enbart
att delta f6r kunskapsoverféring
dér den efterfragas samt som en
av ménga resurspersoner.

Har ni efter arets arrangemang
tankar pa forbattringar eller
forandringar?

Det finns en plan for att loppet
skall vaxa och det krdver foran-
dringar i organisation och ge-
nomforande. Kvalitén skall ocksa
utvecklas. En fordndring som
forenklar for oss men ocksa okar
tillgdngligheten &r att vi flyttar in
starten pa arenan.




‘/ Blodom




Daladubbeln 2019 Falun 20-21 oktober

Text och foto: Hakan Stolt

Daladubbeln ér i dubbel bemarkelse en dubbel tivling! Det dr en tavling med tva etapper for tvdmannalag. Pa
l6rdagen kor laget en stafett och pa séndagen ér det en patrulltavling da de tva i laget springer tillsammans.
Vid patrulltavling ar det vanligt att tavlande klar ut sig.

Vi var cirka attiofem ungdomar och vuxna som bussade till Falun for att ha lajbans i dagarna tva. Allt pa ett
stille: boende, disco, middag, frukost, rundpingis och bus pa en samma skola. Tavlingarnas TC bara ett lite
lingre stenkast fran skolan. Perfekt uppldgg. Bra vider dessutom.

|

Logi pa hart underlag i skola

FLL

1 / 1 ¥ = ‘ :
D10/12-ligan redo for disco Kvillsnoje
Elisabet Engberg, Linnea Hellqvist, Agnes Feil, Sel-

ma Ytterstrom, Sara Jakobsson, Agnes Vagberg
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iscoklorna (Sara ] och gnes ) :
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Mmm nu ska det smaka med huvudratt
abet E) (Emma Jakobsson och Ella Ytterstrom)

Vi syns i trasket! (Alva Eliasson

och Klara Edstrém) D-élvor (Ebba och Stina Lindholm)

Jagade (Oskar
Vikstrom och
Jonne Liuk-
konen)




Sundsvalls OKs stafett dr

Text: Johanna Sjolund

Lagom till att en ny stafettsisong
snartnstdr infor dorren skulle
SOK-nytts stafettskribent vilja ta
er med pa en dterblick av nagra

av de stafettaventyr Sundsvalls

OK gav sig ut pa under sdsongen
2018. Las, minns tillbaka och kdnn
(forhoppningsvis) hur langtan eft-
er ett nytt svart-rod-vitt stafettar
infinner sig.

Varen-med fokus pa 10mila
i Nyndshamn

2018 borjade snoigt med sné som
holl sig kvar langt in pa var-
kanten och savidl Masenstafetten
som Rénisstafetten fick stillas

in. Men nér det vdl var dags att
inviga stafettsdsongen gjordes det
med buller och bang pa Tiomila

i Nyndashamn! Somliga laddade
upp infér den stora dagen med
uppstigning i ottan och hotellfru-
kost i huvudstaden medan andra
(SOKs Uppsalasektion) kunde
unna sig en sovmorgon innan det
bar av mot tévlingsarenan. Med
fjolarets stafettvider i minnet akte
saval stovlar som regnkldder ned
i packningen men dar fick de som
tur var ligga kvar eftersom Stock-
holm bjod pa fint aprilvader och
hért underlag under fétterna i
form av l6pbanor, asfalt och grus.
Forst ut att inviga sdsongen blev
ungdomarna som visade stor
bredd och stillde upp med fyra
() lag i ungdomsstafetten. Jag
tror att de allra flesta kan hélla
med om att det &r inspirerande att
se vara yngre lovande medlemmar
kdampa ute pa sina strackor och

vi fick f6lja en stafett med manga
omkastningar. Att en felstimpling
stallde till det for ett lag spelade
mindre roll da laget éndé stod for
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Jukolaskogen 2018.

en fin kdmparinsats, vriga lag
slutade 69a, 118e respektive 166a.
Ungdomarna foljdes sedan av
damerna som inte ville vara myck-
et saimre och stéllde upp med tre
taggade lag. Sjélv sprang jag fjarde
strackan i det forsta laget som
bestod av Frida Vikstrom, Jenny
Wegerbro, Hedwig Haas, mig sjilv
samt Hanna Hugosson och hann
saledes nervosa mig alldeles lagom
lange innan det var dags dra ivag
mot véxling. Efter att Hedwig gatt
som taget pa tredje strackan var
det s3 min tur att ta mig an tiomila
terrangen och forsoka forvalta det
fina utgangsldget som givits. De
forsta kontrollerna attackerades i
ett nagot for hetsigt tempo vilket
resulterade i onddiga krokar, men
sa, efter att ha blivit glatt pahejjad
av Emma i SOKs tredjelag samt
lokaliserat en fin liten klunga,
infann sig flytet. Det blev till slut
ett lopp dér jag fick skota stor del
av orienteringen sjalv men val i
mal efter att ha vixlat ut Hanna pa
sista strackan gav jag 4nda in-
satsen betyget klart godkéant, nagra
stegpinnar hogre upp i resultat-
listan och Hanna fortsatte sedan

~
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att plocka ytterligare till en slutlig
44e plats. Ovriga damlag slutade
pa 180e respektive 254e plats.
Efter en varm inomhusdusch och
en traditionell viltkebab borjade
de sa smatt dra ihop sig for start
for herrarnas tiomila-stafett. Detta
ar kom tva SOK-herrlag till start
och ndr startskottet gick var An-
ders Vedin och Ivan Kuzmin forst
med att ge sig ut i skogen. Medan
ovriga herrar pa ett eller annat satt
forberedde sig for de provningar
som viantade tackade uppsalasek-
tionen for sig och begav sig hemat
for att folja tavlingen pa tv. Exakt
vad som egentligen utspelade sig i
SOK-campen under natten kan jag
darfor inte svara pa men for den
som vill fa en kénsla av hur det var
dér ute i morkret rekommenderar
jag varmt att lasa Magnus Jonssons
skildring av den langa natten som
publicerades pa SOK-nytts blogg

i samband med tavlingen. Efter
strul pa sista strackan, med en SI-
pinne som inte klarade av att lagra
banans alla kontroller och dérfor
ledde till en felstampling, slutade
Sundsvalls OKs enda godkédnda
lag pa en 225e plats.




Sommaren, hosten och fina-
len: 25manna 2018

Senare under sommaren genom-
fordes flera stafetter. Underteck-
nad végade éterigen (efter 2016 ars
regn- och lerkaos) ta sig an Jukola,
sprang NM-stafetten som arrang-
erades for andra aret i rad och

fick antligen springa medel- och
stafettSM efter de senaste tva arens
torkylningar. Tillslut kom dock
hosten och ndr det var dags att
avsluta stafettaret 2018 styrde SOK
aterigen kosan mot huvudsta-
den, denna gang for att géra upp
tillsammans med varldens basta
klubbar i 25manna. Traditionsen-
ligt anordnades storbuss och, i
orienterarmatt matt, lyxboende pé
hotell nagot inte ens en uppsalabo
kunde motsta. Efter en god natts
somn och en stirkande hotellfru-
kost bar det av till tévlingsarenan
dér forstastracksloparna, detta ar
damer, redan borjat férbereda sig
infor start. Sundsvalls OK stiéllde

i vanlig ordning upp med tre lag
och da startsignalen slutligen ljod
var det Hedwig Haas, Pia Lind-
holm och Jenny Erlandsson som,
tillsammans med drygt 350 andra
lag, gav sig ut i terrdngen. I deras
spar foljde sedan ytterligare 24
16pare per lag och det bjods pa
gubbstrackor, damstrackor, ung-
domsstrackor och allt daremellan.
Sjélv sprang jag den traditionella
damstrackan med ett par ben

som tyvarr gick lite snabbare dn
huvudet kunde orientera i den
snabblopta stockholmsterrdngen
vilket resulterade i nagra onddiga
smabommar. Vdl i mal och i kon
till utstamplingen kom nervo-
siteten krypandes igen, for inte vill
man efter alla ars tjat om kodsif-
fror och dubbelpip raka felstam-
pla ett helt 25mannalag. Till min
egen lattnad gick det emellertid
bra dven detta &r och sa dven for

Hittar du SOKs Jenny Erlandsson i starten?

6vriga 74 Sundsvallslopare, SOK
tog sig runt felfritt med alla tre lag
och slutade 38a, 150e respektive
258e. Efter en lang dag pa TC var
det skont att satta sig pa bussen till
hotellet dér en dusch och lite vila
vantade innan det var dags att rora
sig in mot stan for en valfortjant
hamburgermiddag i gott sallskap.
Pa sondagen fick de som var
missndjda med sitt 25mannalopp
chansen att ta revansch pa Stock-
holmsterrdngen i 25mannamedeln
innan bussen aterigen styrdes
norrut med Sundsvall som slut-
destination.

Sa var ytterligare ett stafettar med
Sundsvalls OK till 4nda, lite min-
dre lerigt och blott dn forra aret
men minst lika tekniskt utmanade
och roligt. For individuella ori-
enteringstavlingar som O-ringen,
NM och Tour de Medelpad i all
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dra, men fa saker gar upp mot

att fa tavla som ett lag och lyckas
tillsammans. I skrivandets stund
ar det inte mindre dn tvd manader
till tiomila i Skéne och jag hoppas
att ni hanger med pa ytterligare
ett oforglomligt stafettdr i SOKs
svart-rod-vita farger!

SOR



MOFs ungdomscup 2018

Arets MOF-cup (tidigare Hedern cupen) liknade till mangt och mycket SOKs egen ungdomscup men med
extra fokus distriktsmasterskapen. Totalt genomférdes sju deltdvlingar i cupen varav de fem bésta raknades in
i slutresultatet, de ingdende tavlingarna finns presenteras nedan.

Datum Tavling

10 maj Tour de Medelpad/Angermanland
11 maj Tour de Medelpad/Angermanland
6 juni DM sprint

9 juni DM medel

25 augusti DM lang

15 september Loffelunken

28 september DM natt

Liksom SOK-priset inleddes MOFs ungdomscup med Tour de Medelpad/Angermanlands forsta deltivling.
For méanga blev de nog ett av arets forsta barmarkspass da snon precis hunnit smélta i Skeppshamn dér de
forsta deltavlingarna gick av stapeln. Savdl Irmelie Enstrom (D16), Elsa Granholm (D14), Andrei Kuzmin
(H12) som Signe Feil (D12) var SOKare som kopplade ett omedelbart grepp om cupen genom att vinna sina
klasser och ddrmed ta en ledning i MOF-cupen, en ledning de sedan holl genom hela cupen. Nédr cupen slut-
ligen avgjordes i september stod SOK-ungdomar som segrare i samtliga klasser!

Nedan foljer resultat fran cupen:

D12

1 Signe Feil

2 Alva Eliasson
3 Klara Edstrom

H12
1 Andrei Kuzmin
2 Kasper Larsson

4 Ella Ytterstrom 3 Emil Lundgren

5 Emma Jakobsson 3 Ivar Granholm

6 Wilma Lindstrom 5 Alex Andersson

8 Moa Karlsson 7 Linus Opel

10 Nora Uddman 8 Kalle Grahn-Birve
D14 H14

1 Elsa Granholm 1 Edvin Lake

2 Wilma Larsson 2 Hugo Nordlander
3 Emma Johansson 3 Simon Nordlander
3 Ebba Lindholm 4 Oskar Erlandsson
5 Ebba Andersson 6 Mattias Larsson

5 Lovisa Dufva 6 Olov Norin

7 Ylva Sandstrom 8 Wilmer Rex

8 Tova Grahn-Birve 10 Elis Liukkonen

9 Alice Larsson
11 Stina Lindholm

11 Arvid Carlsson

D16 H16

1 Irmelie Enstrom 1 Oskar Vikstrom
2 Astrid Rex 2 Axel Lundgren

3 Julia Nordlander 3 Hannes Lindahl
4 Lisa Jakobsson 4 Tore Palmgren

5 Amanda Schonfeldt 5 Lukas Johansson
6 Tove Freenell 6 Petter Erlandsson
7 Tyra Karlsson 7 Jonne Liukkonen

8 Alva Larsson

SOR
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SOK-priset

Sundsvalls OKs egen ungdomscup kunde, trots sné som lag kvar dnda in i borjan av maj, paborjas som plane-
rat med Tour de Medelpad/Angermanlands forsta etapp. Direfter foljde ytterligare sju tavlingar i Sundsvall
med omnejd innan cupen avslutades pa Loffelunken i Ostersund i september. Av de nio tévlingar som ingick
i cupen raknades resultatet av de fem biésta tédvlingarna i slutresultatet. Utover detta delades dven flitpodng ut,
totalt tva podng per tavling, som sedan raknades in i totalresultatet ndgot som avgjorde slutresultatet i bland
annat D12 och D16 dér Alva Eliasson och Astrid Rex stod som segrare efter att ha deltagit i cupens samtliga
deltévlingar!
Totalt deltog drygt 60 SOK-ungdomar i klasserna H/D 10-16, ingaende tavlingar och arets slutresultat gér att
beskada nedan. S A

Datum Tavling
10 maj Tour de Medelpad/Angermanland (medel)
13 maj Tour de Medelpad/Angermanland (ling)
6 juni DM sprint
9 juni DM medel
11 augusti NM sprint
12 augusti NM lang
19 augusti KM lang
25 augusti DM lang
15 september Loffelunken
D10 D12 D14 D16
1 Agnes Feil 1 Alva Eliasson 1 Wilma Larsson 1 Astrid Rex
2 Linnea Hellgvist 2 Signe Feil 2 Elsa Granholm 2 Irmelie Enstrom
3 Selma Ytterstrom 3 Klara Edstrom 3 Lovisa Dufva 3 Julia Nordlander
4 Elisabet Engberg 4 Ella Ytterstrom 4 Ebba Andersson 4 Amanda Schonfeldt
5 Klara Hedin 5 Moa Karlsson 5 Ylva Sandstrém 5 Tove Fraenell
6 Agnes Vagberg 6 Wilma Lindstréom 6 Emma Johansson 6 Lisa Jakobsson
7 Elsa Lake 7 Emma Jakobsson 7 Ebba Lindholm 7 Tyra Karlsson
8 Freja Loré 8 Nora Uddman 8 Alice Larsson 8 Alva Larsson
9 Sara Jakobsson 9 Stina Lindholm
10 Tova Grahn-Birve H16
H10 H12 1 Oskar Vikstrom
1 Herman Eliasson 1 Axel Andersson H14 2 Hannes Lindahl
2 Albin Tuvesson 2 Ivar Granholm 1 Simon Nordlander 3 Tore Palmgren
3 Alexander Dufva 3 Andrei Kuzmin 2 Edvin Lake 4 Axel Lundgren
4 Tobias Opel 4 Emil Lundgren 3 Hugo Nordlander 5 Jonne Liukkonen
5 Aron Carlsson 5 Linus Opel 4 Olov Norin 6 Petter Erlandsson
6 Axel Danielsson 6 Kasper Larsson 5 Mattias Larsson 7 Lukas Johansson
7 Vidar Sjoblom 7 Kalle Grahn-Birve 6 Oskar Erlandsson
8 Jonas Lind 7 Wilmer Rex

8 Flis Liukkonen 7




DM Langdistans for Medelpad och Angermanland

Text: Tobias Eliasson (banldig-
gare)

Om banor och terrang: Ett vildigt
fint terrdingomrade som sdllan
anvédnds for traning eller tavling.
Senast 2009 i samband med
juniorcup och innan dess 2000 i
samband med (ultra)Lang- SM.
Oavsett banldngd och klass kom-
mer alla fa bekanta sig med 6ppen
gles hillmarkstallskog och detal-
jerade sluttningar. Vi hoppas pa
fint vider, men vid hdndelse av
regn dr metalldubbade skor att
starkt rekommendera. Blota hallar
tillsammans med stora omraden
med renlav (vitmossa) kan bli en
saphal kombination. Och med
tanke pa att alla klattrar en hel del
till start s maste ni ocksa ta er ner
pa nagot sétt. Vi vill inte ha nagra
skador - ta det forsiktigt oavsett
vader.

Manga av er har sékert ett fan-
tastiskt O-ringen i farskt minne.
Terrdangmadssigt finns det stora
likheter men dven skillnader. Den
storsta skillnaden dr att hdr ndstan
inte finns nagra helt 6ppna hall-
marker alls. Var man 4n befinner
sig vixer det anda en mager och
gles tallskog — @ven ddr metalldub-
barna klapprar mot berg i dagen.
Det dr dven mer undervegetation.
Bitvis mycket ljung och bérris pa
marken. Tillsammans med en
ganska betydande kupering kan
nog de flesta av er rakna med att
vara trotta och utpumpade efter
malgang - speciellt da manga
klasser har en ordentlig bergknal-
le att passera alldeles pa slutet av
banan. Spara lite pa krafterna och
bli inte uppgiven om eller nér det
kanns lite tungt ldngs banan - det
ar en slitsam men valdigt vacker
terrang.

Langdistans brukar innebéra lang-
strackor och det gdller dven denna

SOR

gang. Dock har de flesta klasser
anda tamligen gott om kontroller,
men rikna absolut med minst en
ordentlig (och formodligen ganska
avgorande) langstricka. Forhop-
pningsvis kan detta innebira
spannande analyser och jamforels-
er i Livelox efter tavlingen.

Kartan ar ursprungligen rit-

ad i samband med SM 2000. I

viss man dr kurvbild korrigerad
utifran laserdata, men till storsta
delen dr brunbild och detaljer
detsamma nu som dd. Vegetation-
sredovisning dr dock reviderad

i augusti i ar. Generellt upplever
jag som banldggare att kartan ar
valdigt vdlritad ndr det vdl begav
sig. Samtidigt kommer manga
sakert att uppleva vissa delar som
ganska hart generaliserade. Kar-
tritaren har varit valdigt strikt nar
det giller minimimatt pa stenar
och branter, sa i vissa delar dér det
ar rikligt med detaljer pa kar-

tan kommer manga att uppleva
terrdngen som dn mer detaljerad —
men endast de stenar, branter och
punkthdjder som ér tillrackligt
stora finns redovisade pa kartan.
Det giller att knédcka kartritarens
kod. Nér du vil har gjort det blir
allting valdigt tydligt.

Pa tal om sten — nog finns det
steniga och bokiga partier ocksa.
Allt ar inte lattlopta sldta héllar.
Speciellt i de nedre delarna av
sluttningarna ddr inlandsisen en
gang i tiden deponerade en hel
del skrot. Men pa det hela taget ar
det inte speciellt stenigt jamfort
med manga andra delar av sodra
Norrland. Vissa av er kommer in

i ett helt avvikande omrade med
branta bickraviner och massor

av sankor. Har finns en hel del
gront att ta i beaktning. Navigerar
du klokt sparar du tid och kraft.
Springer du fel kan du fastna i
oerhort besvirliga passager.
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Vindfillen dr sedan 2013 alltid en
faktor i Medelpad. Aven i detta
omrade. Dock inte i nagon storre
omfattning. Vi ror oss mestadels

i gles tallskog som klarar stormar
bittre dn granskog, och nér triden
val ramlar omkull dr de betydligt
kortare dn normalt. Men 6verallt
finns spridda trid liggande har
och dér. Dessa dr inte redovisade
pé kartan. Nagra fa omraden med
omfattande vindfillning finns re-
dovisat som gronraster pa kartan,
men jag vagar inte garantera att
alla eventuella titare vindfallning-
somraden har blivit upptackta.
De flesta ungdomar har som ni
redan lést ett eget mal vid TC

(ej HD16 som har utbrutet mal)
och springer i ganska traditio-
nell terraing med gott om stigar
och andra ledstdnger att navigera
utifran. Bide HD14 och HD16
kommer dock upp i ovan nimnda
héllmarksterraing med tillhérande
kupering. Viért att ndmna nir

det géller HD14 ér en till synes
ganska svért forsta kontroll. Men
for den som tar det lite lugnt och
systematiskt kommer detta 16sa
sig utan problem. Det finns tydliga
héllpunkter att steg for steg bocka
av innan ni nar kontrollen. Aven
HD10 har en tredje kontroll som
kanske ser lite laskig ut da@ man
maste ldmna stigen lite lingre
stracka dn man kanske ar van vid.
Men om man bara lyfter blick-

en lite sa kommer dven den som
ar relativt kort se skarmen fran
stigen, och om man kommer fel
fangas man snabbt upp av tydliga
ledstanger.

Lycka till, hushall med krafterna
och njut. For den som tar sig tid
finns det tva kontroller i terrdn-
gen som de flesta passerar ddr

ni kan stanna upp ett 6gonblick
och blicka ut 6ver den fantastiska
terrangen.



En dag pa Riksldgret

Text: Ylva Sandstrom och Elsa
Granholm

Foto: Kristina Nordlander, Erik
Norin

Tisdag 26/6: Ylva steg upp 07:45,
fast Elsa och de som hon delar
rum med forsov sig sa det blev lite
brattom. Men alla hann till fru-
kosten. Har i Idre s ar det valdigt
god frukost, det finns bade grot,
dggrora, prinskorv, kottbullar,
yoghurt och nybakat brod mm.
Efter det sa bar det av till forsta
traningspasset som bestod av
tekniktraning med fin terrdng pa
oppen tallhed. Det var soligt och
varmt men mycket mygg.

Nér vi kom tillbaka sé at vi Fly-
gande Jacob och Ugns gratinerad
Falukorv till lunch. Efter sa vilade
vi fOr att gora oss redo att springa
lagermasterskapen som var en
forlangd sprinttdvling med sk-
ogskontakt i stugomradet i Idre.
De flesta ungdomarna fran alla

klubbar var med. Manga tyckte att
det var svart att ldsa kartan da det
var mycket detaljer, och hojdkur-
vorna och stricken till kontrollera
var samma firg. Terrangen var
ocksa tuff med mycket uppfor

och virmen gjorde det inte battre.
Men 6verlag var det roligt att tavla
lite ocksa under ldgret.

Senare spelade alla vi i SOK och
Hérnosands OK minigolf och
hade en liten tévling om vilket lag
som hade minst slag pa alla banor.
Efter middagen sa lyssnade vi pa
en foreldsning med Tove Alexan-
dersson och forbundskaptenen
Hakan Karlsson. Det var in-
tressant nar hon pratade om hur
hon tranade ndr hon var ung och
ndr hon berdttade att man inte ska
trana for mycket miangd nar man
ar ung for att hindra skador och
for att inte tappa intresset. Hon sa
ocksa att det var lattare for henne
att fa battre kvalitet och fokus

pa passen ndr hon inte tranade

hela tiden. Nagot annat som Tove
var noga med var att inte trana
ndr hon har ont nagonstans och
anpassa passen efter hur kroppen
kanns for att det inte ska bli vérre
och att lata det ldka sa fort som
mojligt.

Efter foreldsningen sa var vi med
nagra fran Kolmarden, som vi
larde kdnna pa forra Riksldgret.
Man ldr kinna manga nya nar
man bor pa samma stille i en hel
vecka. Framst de som dr i samma
lag som en pa dventyrsdagen. Efter
det sa var det kvillsfika med klub-
ben. Och sedan gick vi tillbaka till
vara stugor och skulle sova ca 22.

Négot annat roligt som hinde
under Riksldgret var nir det kom
nagra Stockholmare och fragade
om vi ville vara med pa myrfot-
boll. Det blev sedan till ett lerkrig
som manga fran hela Sverige var
med pa.




Nya medlemmar infor 2019!

Hanna Kjellin

Moderklubb: Forsa OK
Klass: D20

Varfor har du bytt till SOK?

Jag bytte till SOK for att det &r sa
manga i ungefdr samma alder och
har en sa fantastisk gemenskap.

Vilken ar din favorit bland klubbens
traningar?

Min favoritklubbtrining d4r mandag-

sintervallerna (riktigt bra sparring)

Vilken tivling ser du mest fram emot
20192
Den tévling jag ser mest fram emot

ar sprint-sm i Hudik (kul ndr moder-

klubben ska arrangera SM)!

Planka/Tumkompass
Stolsryggsack/Plastkasse
Medel/Langdistans
Markan/Egen matséck
Bajamaja/gemensam toa
Tacos/tacos

Mans Eriksson

Moderklubb: Ostersunds OK
Klass: H20

Vad har lockat dig att byta till SOK?
Jag bytte till Sundsvall av ganska
manga anledningar faktiskt. En
anledning var att &ven innan jag
bytte klubb var jag dnda halvt

med i SOK redan dé jag fick mo-
jligheten att folja med pé resor och
andra aktiviteter. Jag har dessu-
tom varit ganska “ensam” i OOK
linge och borjade tréttna lite pa
det, darfor kinde jag att SOK helt
enkelt var ett naturligt och bra steg
i ratt riktning.

SOR
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Vilken klubbtrining ir din favorit?
Intervalltrdningarna pa mandagar.
Det dr sa mycket folk i alla mo-
jliga aldrar vilket jag aldrig varit
med om riktigt forut. Vilket ar sa
otroligt roligt att se. Dessutom &r
det alltid kul att springa snabbt
tillsammans med andra.

Vilken tivling ser du fram emot
under 2019?

Jag ser som alltid framemot att sp-
ringa Oringen. En rolig och trevlig
tavling med (oftast) bra terrdng
och kartor.
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SUNDEALLR CRATERINE
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FORVAVENINGS AR CAS

rofil

Planka/tumkompass

Jag foredrar faktiskt handledskom-
pass, men av dom tva tumkompass.
Stolsryggsick/plastkasse
Medel/langdistans

Képa i markan/Egen matsiack
BAJAMAJA/gemensam toa
Tacos/tacos

Svart att bestdmma, men tror jag
madste vilja tacos.




Christina

Flordal

Moderklubb: Ljusdals Orien-
teringsklubb
Klass: D 70

Vad har lockat dig att byta till
SOK? Eftersom vi dr nagra damer
i D 70 ér det roligt att fa tavla med
dem i bl. a DM och kanske ocksa
i kavlar. Jag har f6ljt med SOK pa
nagra gemensamma tavlingsresor
och da kdnns det bittre att jag

ar SOK:are. I Sundsvall finns det
sd manga olika tavlingar och da
finns det ingen anledning att dka
till Ljusdal. Sedan &r veteranerna
ett hérligt gang att fi umgéds med
bade pa torsdagar och i olika ar-

rangemang

Vilken klubb-
traning ar din
favorit? Jag
brukar inte vara
med pa nagon klubbtraning, sa
min trining ar tavlingar, ta alla
hitta-ut-kontroller i Sundsvall och
Timra, cyklar, promenader och
skidakning.

Vilken tivling ser du fram emot
under 20197 5-dagars i Nor-
rkoping dr ju alltid en tévling att
se framemot.

Moderklubb: IFK Bergvik under
hogstadietiden sedan Ljusdals OK

Tavlingsklass: Tuffa H70

Vad har lockat dig att byta till

SOK? Att sluta tavla for Ljusdals
OK innebdr att jag maste kvala
for 25-manna, och da ér ju den
karridren slut.

Att inte bara vara medlem i SOK
utan ocksa tévla for klubben

innebdr att jag far tdvla i samma

klass som flera av de goda vénner
som finns hir.
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Planka/tumkompass
Stolsryggsack/plastkasse
Medel/ldngdistans

Kopa fika i markan/ha egen
matsack
Bajamaja/gemensam toa
Tacos/tacos

Jon Flordal

Vilken klubbtridning dr din
favorit? Torsdagar klockan 10,
soppan pa vintern och VOL pa
sommaren.

Vilken tivling ser du fram emot
under 20197 O-Ringen

Planka/tumkompass
Stolsryggsiack/plastkasse
Medel/langdistans

Ko6pa i markan med gott hem-
bakat fika/ha egen matsick
Bajamaja/gemensam toa
Tacos eller tacos.

Jag tar nog Tacos

SOR
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