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Tavlingspremiar i Skane + exklusiv intervju

16 april 2018

Kategorier: Elit, Tavling, Var
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Efter installda tavlingar blev starten pa Swedish League helgen i Skane, med en print, langdistans och
en medel. (Klicka pa en distans fér att komma till resultaten) Det blev for manga ett tillfille att hitta
tillbaka till sina tavlingsrutiner och paminnas om hur det ar att tavla igen. Det blev ocksa en hel del
fina resultat. Nedan féljer nagot av en intervju med tva som lyckades sarskilt bra pa séndagens
medeldistans, och Hugosson papekade att de inte ger sa manga intervjuer av det har slaget. Njut av
dessa exklusiva svar!
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Resan till tavlingen ar standigt minst fyra timmar langre an konkurrenternas. Resan hem likasa. Orienterarna
fran Sundsvalls OK &r vana vid att resa langt vid det har laget. Detta ar tar de sig till Swedish League-
tavlingarna via det mer klimatsmarta alternativet tag, och trots att detta gor hela res-biten till en annu storre

process verkar det inte alls paverka l6parnas tavlingsresultat.

Resultatet skulle i och for sig kunna paverkas av an mer vasentliga delar an avstandet fran norr till soder.
Mellan destinationerna finns ocksa det sa kallade "snoglappet”. | hemstaden Sundsvall har det 1,7 meter
tjocka snolagret precis borjat smalta. Begreppet barmark har under de senaste manaderna varit nagot av en
utopi. Obarmhartigt har anda tavlingssdsongen narmat sig, och det snabbare an solen kunnat varma fram
orienteringsférutsattningarna i Norrland.

Sen star man dar pa startlinjen. Och ska tavla i de skanska, snéfria markerna. Hur ar det att stalla om fran
snolandskap till I16vskog och stenmurar? For att fa klarhet frdgade vi Hanna Hugosson och Frida Vikstrom, tva

av sokarna som lyckats bra under helgens tavlingar i Skane.

- Det finns bade positiva och negativa saker, sager Frida Vikstrom. Det negativa ar till exempel att man inte har

fatt in ndgon rutin. Och sa tvekar man pa hur formen kommer vara. Andra har tranat varje dag i skogen.

Hanna Hugosson tillagger: - Jag har inte sprungit en ldngdistans sen i september! Men man forlorar inte sa

mycket pa det.

Frida haller med. - Man har ju gjort det har sd mycket. Det positiva ar ocksa att man blir mer taggad pa att

tavla nar man inte har sprungit sa mycket i skog.



Orienterarna fran OK Orion eller Pan Kristianstad kanske har ett visst Overtag genom att de har hunnit trana
mer pa barmark. Men Sundsvallstjejerna har ett annat ass i rockdrmarna. Frida berattar om en bok hon

nyligen last.

- Den handlar om en I6pare som vill ha ett évertag 6ver sina konkurrenter. Och sa kommer han pa att han ska
vara renast av alla pa startlinjen. Sa han ar nyklippt och nyduschad infor loppet. Det blir hans 6vertag.

Hanna och Frida testade detta knep infér sondagens medeldistans.

Och underskatta aldrig tvalens kraft - bada tog andraplatsen i sina respektive klasser.


http://soknytt.sundsvallsok.se/wp1/wp-content/uploads/2018/04/P4150242.jpg

- Vi kanske maste skrubba annu lite mer for att bli battre an tvaa, sager Hanna. Ju fraschare desto battre.

Hanna springer Swedish League som junior for sista aret, Frida har ett ar kvar i D18E. Hon tycker att det var

mer nervost forra aret, men nu ar det inte alls det.

- Da var allt nytt. Karantan, elitklass... Nu har man gjort det, sager hon.
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Hanna tycker anda att det ar lite mer nervost infér Swedish League an med "vanliga” tavlingar.
- Men nu for tiden springer vi nastan bara stora tavlingar. Sa det ar lite svart att saga.

Och de stora tavlingarna ar som sagt ofta i den sddra delen av landet, med langa resor som foljd. Ingen klagar
pa de extra restimmarna. Snarare vill man ha fler: - Det ar trakigt att Swedish League ar sa kort i ar! Jag 6nskar

att det var fler tavlingar, sager Frida.

For vad spelar ndgra timmar pa tag i gott sallskap for roll, ndr man far spendera helgen i en trevlig klubbstuga

och ute i en ny skog.

Swedish League avslutas alltsa redan nasta helg, med jaktstart pa séndagen. Men forst ar det Natt-SM pa

fredagen (som ocksa raknas in i slutresultatet):

- Natt-SM blir intressant, sager Hanna. Det var ett ar sen jag sprang natt-tavling sist. Det var forra arets SM.
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10-mila - ett dygn da man far kanna att man lever

2 maj 2018
Kategorier: Tavling, Var

Av Anna Nordin

05.00. Bussen rullar ut fran Sundsvall, i tid. Harligt - da var vi pa vag, mot arets 10-mila i Nynashamn. Vi ar inte
sa manga pa bussen, ungdomarna ar redan pa plats och nagra tar sig ner sjalva. Ringer och kollar att Anders V
ar pa vag, vi ska hamta upp honom i Maj, och det ar han. Vi hamtar upp Anders och sa fortsatter farden ner
mot Gavle, dar vi ska hamta Sandvikenganget - Hanna H, Jenny W och Frida V. Lutar mig tillbaka i den faktiskt
bekvama stolen som har benstéd och somnar.

Vaknar innan Gavle och slurpar i mig lite yoghurt och bréd. Vi hamtar upp tjejerna och raknar ut att vi inte kan
aka hela vagen fram till tavlingen. Janne, var busschauffor, behover ett 45 minuters stopp, sa vi bestammer
oss for att stanna vid Jarva krog strax norr om huvudstaden. Laser in mig pa PM och gor en plan for dagen,
och sa dags for frukost - det blir en rejal frukost pa Scandic, kanns fint att bérja 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 I6parna, och
s& var man "inne” i lag 3. Harnésand hér av sig och saknar en lépare och Gitte som tankt springa Oppen ar pa
och tar sista strackan i HOK - toppen!



Vi anlander till bussavstigningen, lastar ur vaskorna, pumpar ett dack pa pirran och packar den med mat
(bananer, applen, bréd, fruktsoppa och nyponsoppa). Nar vi kommer fram till TC hér vi att SOK ungdomarna
boérjat bra pa forsta strackan och vi hittar 1att till SOK-lagret dar vi glider in i talten som ungdomsledarna satt
upp. Samling med damerna om 50 minuter, hinner kolla in TC (vaxlingsfalla, incheckning m.m.), heja pa
ungdomarna och satta upp fikat.

X

Nummerlappsutdelning, det viktigaste ur PM, tva pip, kolla kodsiffran, ta ett extra stopp for att vara sakra - vi

ska spika kontrollerna! 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 damganget kanns det sa himla bra, det vi
pratat om i vintras att spika kontroller, att heja pa varandra och att vi gor det tillsammans kanns i hela
kroppen!
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Lag 1: Hedwig Haas,johanna Sjolund, Frida Vikstrom, Jenny Wegebro, Hanna Hugosson

Y

Lag 2: Jenny Erlandssn,jonnajungéker, Kadri Kavo, Sara Lundsten, Maria Jonsson
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Lag 3: Stina Nordin, Alice PImren, E
Det ar dags for forsta strackans I6pare Frida Vikstrém, Jonna Jungdker och Stina Nordin att varma upp. Jag
langar lite vatska innan starten och sedan ar vi igdng - antligen! Annika och jag tar oss in till vaxlingsfallan, vi
hittar en bra plats dar vi ser den stora bildskarmen och kan hanga med hur det gar for lagen. Fyller
vattenflaskan, maste komma ihdg att dricka, jag ska ju springa sen. Forsta strackan ar den kortaste i hela
damstafetten, 5,5km. Andra strackans |6pare Jenny Wegebro, Maria Jonsson och Alice Palmgren varmer upp,

de ser laddade ut, lite nervosa men det hor till.
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Haller stéllningarna i fallan
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Frida gar som taget och vaxlar som 27: a, 4,15 efter taten, en stund senare kommer Jonna och vaxlar som 152:
a och sedan aven Stina som skickar ut Alice som 231: a lag. Nu vantar en nastan 7km lang stracka. Jenny ar

med i borjan men tappar lite pa slutet och vaxlar som 63:e lag lite besviken, Maria kommer i mal néjd och har
plockat 8 placeringar och Alice tappar nagra i lag 3. Forsoker sitta ner och vila benen mellan strackorna, sa de

inte ar helt slut nar det ar dags.

Langa dagen kallas den 10,9km ldnga tredje strackan, Annika fixar mat - pyttipanna, och vi ater och féljer med
spanning l6parnas framfart i skogen. Hedwig Haas gor ett jattebra lopp, tappar bara 3 minuter pa taten 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 fardig efter loppet och sd Emma som borjade
orientera forra aret och gor sitt forsta 10mila - vilken kampe!
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Hedwig Haas
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Sara Lundsten

Emma Johansson

Stracka fyra 7,9km - Johanna Sjolund gor en krok i bérjan, men sen springer hon bra och nu har vi malet inom
rackhall, Hanna far ga ut som 50:e alldeles i hasorna pa storasyster Alice (Liding0). Jenny Erlandsson haller
placeringen och skickar ut Kadri Kalvo pa sista strackan i lag 2 och vi inser att Ana Matkovic, som ocksa gor sitt
férsta 10mila inte kommer att hinna tillbaka innan omstarten.
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Hanna Hugosson

Drar ivag till taltet for att byta om, omstart kl.19. Det finns en risk att det blir morkt, man kanske kommer att
behova kartlyse. Bestammer mig att for att ta lampan som jag tankt ha i natt, i fall att... Tillbaka till
vaxlingsomradet, sista strackan ar 8,8km och Hanna gar fint och plockar flera lag Hon hinner inte ikapp Alice
men det blir en 44:e plats, och malet var bland de 50 basta - check pa den!

Kadri Kalvo

20 minuter till omstart, Kadri gar bra fram till 2,5km, av med éverdragen och nolla pinnen och hitta kartan.
Flera kdnda ansikten dyker upp bland de som ska ut i omstarten, nastan 9km - hur tankte jag har? Och sa gar

starten. Det ar ett stort gang som ger sig ivag, en kontroll i taget, det ar en hel del folk i skogen och jag ar val
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aldrig direkt ensam - drar faktiskt ett litet gang pa nagra strackor nar det ar lite svarare orientering. Men var ar

farten?!

Herrstarten

Moter herrstarten, trycker mig in en gran - vill inte vara i vagen. En kilometer fran mal skriker benen - nu ar
det nog! Tappar de jag sprungit med pa slutet och bar med mig lampan helt i onédan, men fran sista och in ar
det bara att njuta - jag fixade det. Fast jag dnskar att kroppen vore lite mer med mig istallet for mot mig. That's

life!

@Profi)
e

Anna pratarT med Kadri efter sin insats pa sistastrickan.
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Kadri och Ana har kdmpat sig i mal - harligt! Lag 2 blev 181: a och lag 3 268: a, godkdnda och med en hel del
spikar i bagaget! Mot duschen. Lovat Anders Axling att hdlla stallningarna till Idnga natten. Kroppen ar helt slut
och benen varker men jag lyckas duscha och ata och i vaxlingsfallan sitter Annika, Stina och Alice och har full
koll - harligt! Anders Vedin har vaxlat, bérjade med en bom pa férsta och tappade en hel del pa det. lvan

Kuzmin &r ute ytterligare en stund pad den 12,1km langa forsta strackan.

Ivan Kuzmin

— ] +100

—

Anders x2 och Kadri fangade pa storbildsskidrmen
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Olov Vikstrém pa andra strackan hittar inte flytet och far trassel med kablarna pa lampan. Han plockar
placeringar, men ar inte ndjd. Men en som hittar flytet ar Thomas Rex som vaxlar ut Axling som 169: a infor
den ldnga natten. Vi dricker te, kaffe, mumsar godis och satter pa oss alla klader vi har for att halla oss vakna
och varma. | lag 2 ar varken Per Nordanlind eller Roger Palmgren ndjda med sina lopp, det ar kul orientering
men for manga misstag. Magnus Jonsson ger sig ut pa elddopet Ianga natten med skrackblandad fortjusning!

Nu kommer regnet, vi flyttar in i ishallen dar de har bade fika, storbildsskarm och varme.




Axling fortsatter att plocka placeringar trots att magen kranglar, och han skickar ut Anders Erlandsson som
158: a. Nu maste jag sova, klockan narmar sig fyra. Alice dker och sover i idrottshallen, Annika i husvagnen och
jag, Stina och Jonna sover en stund framfor storbildsskarmen i ishallen. Axling far ta 6ver lagledarpinnen.

SOK-grabbarna klattrar i resultatlistan. Erik Toomingas, Albin Karén, Mattias Lindahl och Gustav Fraenell
plockar upp till 133:e plats men vi lyckas inte undvika omstarten, men det gér och andra sidan inte sd manga
andra lag heller da det bara kommit 40 lag i mal nar Janne Naatanen ger sig ivag i omstarten pa sista strackan.
15,4km med 600 andra |6pare bland andra Truls Lindholm som slutman i lag 2 och Bjorn Johansson pa stracka
9ilag 2.
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Magnus Jonsson hade en lang och tuff langa natten - 15,3 harliga kilometer fagelvagen. Efter honom sprang
Lars Henriksson, Tomas Johnsson, Martin Storkamp och Erik Norin helt okej, och efter en fin stracka av Bjorn
och en kdmpainsats 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!



Hur dum far man vara? En lang berattelse om en laaang
natt...

6 maj 2018
Kategorier: Tavling, Var18

Ursakta spraket i delar av texten, det ar anda 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-séllskap pa séndagarna. Visst jag har fatt slita en del for att hdnga med
men formen har ju anda varit battre 4n pa manga herrans ar dven om underlaget inte alltid varit helt optimalt

(fér sma fotter?)



For 2 veckor kom sa fragan dar man nu med skrackblandad fortjusning undrar "hur fasen tankte jag
egentligen?”. | bastun efter sista langpasset undrar Anders Axling, nd vem av er tar langa natten pa 10Mila? |
bastun sitter jag och Per Nordanlind som abonnerat pa strackan i andra laget de senaste aren. Sjalv har jag
aldrig sprungit den och det maste erkannas att tanken kittlar om att det &r ndgot man maste goéra ndgon gang
i livet sa vad fasen, hand upp och ett bestamt “jag tar den”. Per verkar n6jd med stracka 2 som anda ar 12 km
natt. 3 km kortare men gafflad och antagligen med mer [6pare runt omkring i skogen.

Sagt och gjort, sbndag morgon 2 veckor senare star jag nu strax efter kl 2 i vaxlingsfallan for att for forsta
gangen springa Langa natten pa 10Mila. Man kan lugnt saga att det pirrar i magen, allt tyder pa att det ar
vansinnigt svart och tufft dar ute i skogen. Anders har raknat pa tider och tycker att 2,5 tim ar realistiskt for
mig, "jo tjena” var min kommentar och jag lyckades i alla fall férhandla mig till 15 min till i 2:a lagets
tidsschema 6ver forvantade vaxlingstider. Detta var innan Anders Vedin och Olov Viktrom i 1:a laget kommit
in pa de forsta strackorna pa just under 10 min/km och jag ligger i sovsacken och konstaterar att det kommer
bli en 1ang natt. Inte kdnns det battre i vaxlingsfallan framfor storbildsskarmen nar Per Forsberg och Fredrik
Lowegren som kommenterar glatt sager att arets langa natt ar tuffare an de senaste dren i Falun och
Goteborg som anda var galet harda.

Snyggast i vaxlingsfallan ar jag i alla fall. | det strilande regnet har jag bevapnat mig med en knallgul gammal
regnponcho med posten logga och det ar manga I6pare som med ett snett leende tittar bade en och tva

ganger (av avundsjuka antar jag...) och pa storbildsskdrmen kan alla se hur snygg jag ar.



10mila2018 Swedish Del6
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Varmer upp lite och ar néra att mosa Jani Lakanen fran KooVee som totalt missbedémer avsaknaden av fart
och langd pa mitt "kraftfulla” ryck. Hinner tdnka att "storst gar forst” och ser honom sedan forskrackt halla sig
pa behorigt avstand medan jag sjalv ivrigt med ca 5 sekunders intervall kollar datorn i férvarningen for att folja
Rogers framfart i skogen. Inte blir jag lugnare av att han drdjer, vad ar det som hander dar ute egentligen??? 5
minuter innan det ar dags att ge sig av kommer Annika inglidande i vaxlingsfallan for lite pep-talk och tar
Overdraget, tack for det!

Strax innan kl 3 kommer sa Roger med kartan som han lamnar éver med ett "vad du an gor, ge dig aldrig upp
pa ett hojdparti utan att veta exakt var du ar!”. Bra tips tanker jag och drar ivdg mot startpunkten. Ser direkt
att kontroll 1 ar inte att leka med, hittar i alla fall ett vagval runt Iangt héger som ser klart battre ut an att ga
vanster och studsa mot en vag. Narmar mig startpunkten och konstaterar att det gar ju faktiskt att gena lite
genom att ta en mindre stig strax under stracket for att sedan fullfélja mitt runtvagval till hoger. Blir
omsprungen av 2 |6pare vid startpunkten och foljer glatt dessa upp pa stigen utan en tanke pa att de springer
en annan stracka eller pa Rogers visdomsord. 300 m senare forsvinner stigen och dar star jag...

Efter ndgra val valda ord till mig sjalv ar det bara att konstatera att har kan jag inte std, det far 16sa sig langre
fram. Hittar ett fint upptrampat strak och kan nar jag kommer ut pa en 6ppen lagda konstatera att det blev
visst runt vanster trots allt. Naja, det far ga och det hade sakert gjort det om jag inte aterigen fértrangt 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 Iasa in mig vid en sten
(mer om denna sten langre fram sa hall den i minnet) och darifran sitter kontrollen till slut som ett smack efter
22 min, inte direkt den start man énskat och "bara” 14 km kvar...

Med stukat sjalvfortroende blir det stig runt till 2:an, 3:an gar ok och strax innan 4:an far jag sallskap av en
finne som jag leder in till kontrollen da jag for en gangs skull har full koll nar han star och kliar sig i huvudet.
Som tack for hjalpen drar han i vag i 180 och hanger latt av mig pa vag till 5:an. Lunkar vidare ensam i
strilande regn och becksvart morker och plockar om an med lite strul Iangs vagen kontrollerna. Kommer fram
till vatskan vid 8:an som ar bemannade av totalt humorbefriade funktionarer, vet inte om det har att géra med
att de star dar mitt ute i skogen i pissregn kl 4 med slut pa sportdrycken, de tittade i alla fall bara tomt pa mig

medan jag drack och kommenterade bana och min egen insats.



Sa ja, dags for l1adaangstracka pa en bit dver 3 km. Hade inte hunnit se strackan pa storbildsskarmen men via
Facebook fatt med mig "ga vanster pa langstrackan!” fran min kusin som kollade pa sandningen (tack Johan).
Bra tips for hogervagvalet ser lockande ut med nara till stig men sedan en betydligt lurigare ingang. Borjar rakt
pa mot den kraftledningsgata som vanstervagvalet bygger pa men kommer snart fram till en vagg som ska
bestigas, konstaterar att jag nu skiter jag i att gena for det beharskar jag antagligen anda inte utan att klanta
till det, jag rundar langt vanster i stallet och far springa lite vag ocksa, en kilometer langre men betydligt

sakrare. Tuffar pa, inte optimalt men gor i alla fall inget (alltfér) dumt.

Konstaterar att det ar lage att fylla pa energi och tar fram den forsta av de liquid som inhandlats tidigare
under dagen. Smakraden som sa att den jag valde ar godast ger jag inte mycket for. Hur fasen smakar

alternativen nar denna smakade som den dar rengdringsvatskan i Bajamajorna luktar?

Har nu tagit mig ner langst ner i séder pa kartan dar det ar galet fint men vansinnigt lurigt. Det galler att halla
reda pa branterna for jaklar vilka branter... Vad ar nu detta, en lampa, far sallskap av en finne och vi var nog
bada lite sallskapssjuka for det kryllade inte direkt av folk i skogen. Vi jobbar pa bra tillsammans, drar ett
vanstervagval pa en kontroll och jag studsar mot det forbjudna 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
rattvisa och jag far ett riktigt fint strak medan finnen nog har det samre sa jag far nagra meter pa honom.
Meter som snart ats upp nar vi ska klattra upp pa nasta hojd for det gdr inte att ta sig upp for branterna sa
han kan enkelt styra pa min lampa.

Kommer strax ut till nasta vatska och far himmelskt god varm sportdryck som jag tar mig tid att njuta av
medan finnen jagar vidare. Borjar nog bli lite sliten aven om benen fortfarande kanns ok for vi ska bara runda
en brant och klattra upp pa hogsta héjden men finnen pinnar vidare pa stig och jag tanker att det har kanns
inte bra, ska vi inte upp dar i sankan??? Fortsatter anda vidare efter finnen och rundar dven nasta hojd och
hinner klattra upp mot finnen som nu star totalt vilse tills jag kommer med ett "wrong hill, it is that one”.
Mattligt smart av mig men skdnt med fortsatt sallskap ut pa nasta langstracka. Valjer att ga vanster via en
hage, surdrag mellan 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 I6pare fran Korsnas men hangde

latt av honom pa stigen. Tyvarr sag han sannolikt nar stigen svangde 90°, det gjorde varken jag eller finnen i

min rygg...

Vi tuggar i alla fall vidare och den dar olustkanslan att nagot inte riktigt stammer infinner sig igen, vi passerar
ett surdrag med vad som framstar som diffusa diken i, problemet ar bara att det inte ska finnas nagra diken
langs var vag (daremot i surdraget 100 m norrut visar det sig om man haft fantasi nog att titta lite mer brett pa
kartan). Jaja, vi ar ju snart framme, ser hojden vi ska upp pa och borjar klattra. Far inte till det riktigt uppe pa
hojden och finnen borjar se mer an lite osaker ut. Sjalv "laser jag in mig” och drar med mig finnen runt lite
branter for att komma ut i ett valdigt stenigt parti - vad i he—te? Finnen har nu fatt nog av min orientering och
konstaterar "sorry, no idea, need to go to road” varpa han bara férsvinner i vad jag tycker helt fel riktning.

Ensam igen fortsatter jag rakt fram och kan snart ldsa in mig mot vagen som finnen (inte) var pa vag mot.

Jobbar vidare i ensam "majestat”, klattrar upp pa ett berg och ner igen (kvéllens tema for 1anga natten) till sista
tv-kontrollen dar finnen dyker upp igen som gubben ur Iddan fran ett helt annat hall. Vi ler mot varandra
innan han latt hanger av mig upp pd samma dj—la berg som 1:an satt pa. Har aterigen ingen som helst koll pa
vagen 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 ar det tungt, det rycker forradiskt i baksidan av laren och nar jag kommer
fram till en liten gran (typ liten julgran) som ligger éver stigen jag springer pa sa ar det inte att tdnka pa att

kliva 6ver, det ar bara att runda...

Orkar inte klattra upp pa hojden och ta kontrollen sakert och enkelt uppifran utan rundar runt for att i stallet
skrda in den pa chans. Detta samtidigt som jag far syn pa Korsnasléparen vi hangt av langt tidigare som ar pa
vag ut mot nasta kontroll. Dyker in mot min kontroll och efter att ha rekat av terrangen nedanfér hojden
ordentligt ar det bara att bita i det sura applet och klattra upp pa hoéjden och stampla vid branten jag ska ha.
Klattrar stelt upp for branten pa vagen ut fran kontrollen och vem dyker da upp om inte finnen och sa hade
jag sallskap igen. Rejalt stappliga tar vi de sista kontrollerna och efter 3:48 kommer jag in mot sista kontrollen
dar man tydligt hor att SOK:arna ar vakna (Underbart!) och river av en sjukt ldngsam spurt som fangas pa
storbildskarmen da taten samtidigt vaxlar ut pa sista strackan.

Kan sa har i efterhand konstatera att det var en av de svaraste banor jag sprungit, detta samtidigt som det
definitivt var den fysiskt tuffaste banan jag ndgonsin sprungit. Pa nagot perverst vis var det anda 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 (ndja) jag 2 ganger kontrollen jag skulle ha. Problemet ar bara
att ndr man kollar banorna fran de andra strackorna sa satt det en kontroll vid stenen. | alla fall pa kartan, i
skogen nar jag laste in mig satt det inte nagon kontroll vid stenen jag var vid...

//Magnus (som val lar fa muta ordentligt for att fa en stracka nasta ar)



En dag pa Rikslagret

3juli 2018
Kategorier: Barn och Ungdom, Lager, Sommar18

Foto: Kristina Nordlander, Erik Norin

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

Nar vi kom tillbaka sa at vi Flygande Jacob och Ugns gratinerad Falukorv till lunch. Efter sa vilade vi for att goéra
oss redo att springa lagermasterskapen som var en forlangd sprinttavling med skogskontakt i stugomradet i
Idre. De flesta ungdomarna fran alla klubbar var med. Manga tyckte att det var svart att lasa kartan da det var
mycket detaljer, och hojdkurvorna och stracken till kontrollera var samma farg. Terrangen var ocksa tuff med

mycket uppfor och varmen gjorde det inte battre. Men éverlag var det roligt att tavla lite ocksa under lagret.



Senare spelade alla vi i SOK och Harnésands OK minigolf och hade en liten tavling om vilket lag som hade
minst slag pa alla banor. Efter middagen sa lyssnade vi pa en foreldsning med Tove Alexandersson och
forbundskaptenen Hakan Karlsson. Det var intressant nar hon pratade om hur hon tréanade nar hon var ung
och nadr hon berattade att man inte ska trana for mycket mangd 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 béattre kvalitet och fokus pa passen nar
hon inte tranade hela tiden. Nagot annat som Tove var noga med var att inte trana nar hon har ont
ndgonstans och anpassa passen efter hur kroppen kanns for att det inte ska bli varre och att |ata det laka sa
fort som mojligt.

Efter forelasningen sa var vi med nagra fran Kolmarden, som vi larde kdnna pa forra Rikslagret. Man lar kdnna
manga nya nar man bor pad samma stélle i en hel vecka. Framst de som ar i samma lag som en pa
aventyrsdagen. Efter det sa var det kvallsfika med klubben. Och sedan gick vi tillbaka till vara stugor och skulle
sova ca 22.


http://soknytt.sundsvallsok.se/wp1/wp-content/uploads/2018/07/riksl%C3%A4ger-2.jpg

Nagot annat roligt som hande under Rikslagret var nar det kom nagra Stockholmare och fragade om vi ville
vara med pa myrfotboll. Det blev sedan till ett lerkrig som manga fran hela Sverige var med pa.
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O-ringens tio-i-topp
8 augusti 2018
Kategorier: Sommar18, Tavling

Tio-i-topp med att vara pa O-ringen 2018
av Ella Ytterstrom 26 juli
. SOK-gemenskapen. Alla trevliga SOK:are som umgas en hel vecka!
. Kvallsfikat. Att umgas, fika och ha aktiviteter/tavlingar.
. Tavlingarna. Rolig orientering i fem dagar; bade utmanande och latt.

. SOKs poangjakt. Kul att gora saker jag inte skulle gjort annars (sa som att skriva ett inlagg pa SOK-bloggen).

1

2

3

4

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 tillfallig camping for sa manga manniskor.
8. C-orten. Kul att ga runt dar och det ar enkelt att aka buss fran campingen till C-orten.
9. Nummerlappar. Kul att alla springer med nummerlappar med namn pa.

1

0. Vilodagen. Skont att fa vila en hel dag och fa vara med kompisarna.



Femdagars efter tre dagar

8 augusti 2018
Kategorier: Sommar18, Tavling

Dom hér senaste dagarna har varit roliga och bra. Orienteringen gick bra. Att springa spurten var valdigt
kul. Skogen var jattefin att springa i och vadret var bra. O-ringen ar alltid jattekul. Vilodagen badade vi vid
klipporna i Skagsudde, vagorna var lagom hoga och kul att flyta i. Vi var i laange for vattnet var skont och
varmt.

Elisabet Engberg

Precis som Alla vi manniskor har utmaningar och styrkor har ocksa olika idrotter och arrangemang det. Sa
aven Hogakustens Oringen. Rorelse rent generellt far mig personligen att kanna gladje sa orientering &r
ett av manga satt att bli fysiskt trott av. Den forsta etappen forsiktigt utforskande, spannande med
I6pning i ny bana av kontroller och tankar om att detta ma ga. Den andra etappen njot jag orimligt lange
av terrangen for att besdka alla kontroller (till slut). Glad 6ver att Hoga kustens banlaggare visade de
enklare banorna mer an bara elljusspar och reflekterande 6ver vad som behover évas och kultiveras mer
av for kortare tid i skogen. Tredje tavlingsdagen tillbaka till férsta dagens mer rimliga kontrolltider. O-
ringen ar sa mycket, av allt. Tavlingar i terrang, med kontroller och banor som passar eller inte passar och
vader pa det. Innevarande ar har mojligen vaderkortet som samtalsamne notts ut, bleknat och l6sts upp
av sno, solvarme och ovanligt héga mangder av just antingen sné eller solvdrme. Camping med kvéllar av
ska bara, ata, diska, borsta ténder, fixa vatten fastna i att analysera kartan, banan och de andras banor.
Hela kvallen pa sig for att ga och lagga sig men kommer i

alla fall inte i séng i tid. Och kanske lika bra ar det fér somntagets kapacitet att dra hogljuda snarkstockar
overrostar inte de som gar pa Bottniabanan.

Tre tavlingsdagar av fem blev det detta ar for min del.

Camilla Engberg



JVM - all inclusive nar det ar som bast!

8 augusti 2018
Kategorier: Elit, Sommar18, Tavling

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

fallande fran himlen. Sként! Antligen en dag nar man slipper fly ner i kéllaren eller ligga utslagen pa det svala

stengolvet i koket for att kyla ner sig och pa sa satt undga varmeslag. Men dven om varmen varit besvarlig




ibland sa har sommaren 2018 bjudit pa manga minnesvarda stunder och bland alla dessa varma veckor sa

sticker en ut lite extra, namligen JVM-veckan i Ungern!

Om det &r nagot jag lart mig av de senaste sasongerna sa ar det hur viktigt det ar fér mig att framst prioritera
gladje aven i tavlingssituationer. Idrott ar trots allt bara lek, men risken finns alltid att man omedvetet kryddar
det med dodsallvar. Resultat blir da det enda viktiga och for mig blir i sin tur resultatet av det en sdmre
prestation. Det var darfor enkelt att valja malsattning infor VM. Jag skulle ha sa kul som méjligt och bara njuta
av att vara har och nu. Visst drommer aven jag i hdgsta grad om topplaceringar, men jag vet att jag inte kan
gena dit. Framgang ar en kedjereaktion och for mig borjar den alltid med gladje.

Malen var klara och JVM-resan 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 satt bygga en
trygghet till varandra, men aven att fa bra traning i relevant terrang. Lag bygget funkade bra, men traningen i
den relevanta (som inte heller var sa jatterelevant) terrangen gick sadar da var Danska kontaktperson tyvarr
satt tva tredjedelar av kontrollerna fel... Ledarna var nagot bedrévade men det skrattades ocksa mycket at det
och jag kunde anda dka hem en bra kansla infér JVM.

Starten till en sprinttrédning som vi hade pa ldgret.

Tva veckor senare sd var det antligen dags att aka till Ungern pa riktigt. Forst vantade nagra dagar av lugn
traning i den allt annat &n nordiskaterrangen innan tavlingarna drog igang. En dag kunde se ut pa foljande vis:
8:00 ringer vackaklockan - Jag och Ella (som jag delar rum med) spelar Ted Gardestads 1at "Oh, vilken harlig da
“"innan vi gar ner for att ata frukost - upp pa rummet igen for att sedan bege sig till minibussarna for vidare
fard ut till traningskarta - sta lite smatt vilsen bland enbuskar och klia sig i huvet féljt av en aha-upplevelse -
sen hem till hotellet och lunch féljt av kaffe i hotellbaren - lite vila pa rummet innan avfard till nasta
traningskarta for test av nya strategier eller inférskaffning av nya aha-upplevelser - hem till hotellet igen for
att ta hissen till fjarde vaningen och relaxavdelningen - sen middag - dagen avslutas sedan med ett kvéllsmote
som innefattar schema éver kommande dag, annan information, teknikgenomgangar och kvallsfika. En tillvaro
som med andra ord ar ratt sa bekymmerslos dar vi deltagare far all hjalp vi kan 6nska av vara ledare.
Uppladdningen infor tavlingarna kan med andra ord inte bli sa mycket battre speciellt da allt detta blandas

med skont hang tillsammans med manniskor som goér en glad!


http://soknytt.sundsvallsok.se/wp1/wp-content/uploads/2018/08/IMG_1429.jpg

Sondagen den attonde juli var det invigning och dagen darpa skulle vi antligen fa tavla! Det var dags for
langdistans, en ldngdistans som var den genom tiderna langsta i VM sammanhang. P4 handen hade jag skrivit
"read the fucking map”, ord som ska lasas med fransk brytning samtidigt om du forestaller dig Thierry
Gueorgiou framfor dig. Detta var mitt satt att paminna mig om att det var har jag ville vara, det ar bara att lasa
kartan och njuta! Loppet bérjade sedan bra tyckte jag fram tills att jag blev i kappsprungen med fyra minuter,
gjorde tva missar pa slutet och passerade mallinjen med kanslan av att det fanns krafter kvar. Med
mellanmjélkskansla och lite besviken lamnade jag arenan med en 28e plats som facit och glad éver att det

fanns fler chanser denna vecka!

Ny dag och sprint pa schemat, den distans som jag sag som min "samsta” distans. Idag skulle det inte sparas
pa krafterna och pa handen stod det i istallet "du far vila nar du kommer i mal”, dessa ord ska lasas med
dalmal samtidigt som du forestaller dig Gunde Svahn framfér dig. Starten gick och jag konstaterade att fysiskt
sa hade jag basta sprintbenen pa lange! Kul! Tankte jag och var valdigt ndra pa att springa helt fel till tvdan da
jag pa kartan laste till trean... Skarpning, omstart och sedan flot det pa igen hela vagen till mal. Likt dagen
innan sa slutade jag dven har pa en 28e palts, men mycket mer nojd 6ver genomférandet. Nu vantade en
vilodag som spenderades med en sista kartpromenad i ett relevant medelomrade och lekar tillsammans med

de norska laget.

Sprint-W20-map

Sa var det dags for medel, den distans som jag sett som min basta och darfor sag jag extra mycket fram emot
den. Arets medel terrang var helt klart extrem och kan liknas med en labyrint av ogenomtrangliga enbuskar
dar det mesta sag lika dant ut, tappade man bort sig dar sd kunde det ta lang tid innan man fick ihop det igen.
Medeldistansen delades in i kval och final och jag kunde genomftra ett stabilt kval som rackte till en femte
plats i mitt heat. Dagen dar pa var det dags for final. Jag hade bestamt mig for att satsa allt pa tekniken och
verkligen vaga bromsa in nar det blev tekniskt. Den har dagen hade jag daremot inte skrivit nagot pa handen,
men jag hade ritat en glad gubbe. Gubben paminde mig om gladjen och avdramatiserade nar nerverna ville ta
over, for den har dagen sa var nerverna hogst narvarande. Starten gick och nerverna férsvann, nu var det bara
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kartan som gallde och en stracka i taget. Jag genomforde loppet nastan exakt som jag velat och kande mig
nojd nar jag korsade mallinjen. Drémmen om topp-6 och podieplacering levde fortfarande men jag fick sedan
se mitt namn petas ner till en slutgiltig niondeplats. Det blev lite av ett antiklimax, jag var ju ndra men anda en
bit efter, vad kunde jag ha gjort annorlunda? Hade jag varit for defensiv? Tankarna kring min egen prestation
blandades med gladjen 6ver ett lag som antligen pa riktigt fatt till det. Killarna tog alla tre pallplatser och
Sanna fixade ett silver med snudd pa guld. | efterhand sa har aven jag insett att min egna topp-10 plats ocksa
var riktigt bra! Vad jag hade kunnat géra annorlunda far vi aldrig veta och darfér finns det ingen anledning att

fortsatta grubbla pa det!

MiddleF-W20A_4cfn

A}

Hela laget!

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 verkligen lita hundra procent pa min teknik. Starten gick
och det gick fort, valdigt fort. Men nar vi kom in i det lite mer tekniska buskomradena sa kom sjalvfortroendet
tillbaka, de dom andra tjanade i I6pning kunde jag ta tillbaka i orientering, en kansla som ger mersmak!
Fortsatte sa fram till varvning men litade darefter 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 ar vi i ledning och Vilma
ska ta Over, tyvarr sa var det inte hennes dag den dagen och det som kunnat bli gladjetarar och kramar blev i
stallet att trosta och stotta. Att finnas dar for laget ar viktigt vid framgang, men kanske annu viktigare vid
motgang.

Relay-W20-map

Tavlingarna var slut och det var dags att summera mitt sista JVM. Jag ar ndjd 6éver mina prestationer men hade
anda hoppats pa mer placeringsmassigt och kanner dven att kapaciteten finns dar for mer. Veckan var
daremot sa mycket mer an bara orientering och tavlingar och jag ar verkligen tacksam over att jag fatt

mojligheten att for andra gangen vara med pa en JVM-resa. Jag reste till Ungern nyfiken och férvantansfull och
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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 ndjd med mina lopp under veckan, "Mmm” sa jag "men nu ska jag hem och vinna Oringen!”. Det ar dock

en annan historia.

En bild frén banketten far avsluta detta inldgg!
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Mourne Skyline MTR med David Holmberg

1 december 2018
Kategorier: Blandat, Tavling
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En fot framfér den andra, andhamtningen kanns behagligt anstrangande och flytet har infunnit sig i den
inledande stigningen dar vi skulle plocka cirka 1000 héjdmeter. Det enda som irriterar ar stenen i hdgerskon,
eller ar det flera stenar? Tillater mig ett kort stopp nar jag nar toppen, men mots av en mindre upplyftande

insikt. Sulan langs hela insidan av skon har slappt, inga problem att peta ut stenen férstas, men ingen lyckad

utveckling for resten av loppet.



Lo
e

Det ar den 17 september 2017 och drygt 3 timmar senare korsar jag mallinjen pa det valkanda bergsloppet

Ring of Steall i Skottland (dar Tove Alexandersson tog VM guld ett ar senare). Skon gav successivt upp, och jag
fick avsluta sista 10 km utan sula springandes i endast strumplasten, inte optimalt i genombl&t och brutalt
kuperad terrang.

Det har blivit en arlig tradition att springa ett internationellt traillopp per sdasong, ett harligt satt att upptacka
nya platser och samtidigt ett inspirerande traningsmal. Med historiken fran fjolaret kande jag att de brittiska
darna var ett oavslutat kapitel och valet hade fallit p4 Mourne Skyline MTR, det avslutande loppet i UK Sky
Running Series med icke blygsamma 3370 héjdmeter 6ver 35 kilometer och 10 bergstoppar. Man kan ju undra
varfor en halvskadad motionar ger sig pa liknande relativt extrema lopp, och férutom ovan ndmnda
anledningar ligger det nog delvis i att jag trots begransad traningsmangd ofta har en hyfsad chans att matcha
battre I6pare i bergen.

Loppet tar endast emot 250 I6pare, och precis som i Sverige ar de flesta glada motionarer. Men det finns som
vantat aven kvalité i toppen. De tva irlandska landslagsmannen, ynglingen Brennan Townshend (23:a pa VM)

och den flerfaldiga segraren lan Bailey raknas som favoriter. Spanjoren Javier Rodriguez ar erkant duktig med
tunga meriter i bagaget, och Martin Lynch som brukar ligga hogt i resultatlistorna har under aret klockat in pa
2.36 6ver maratondistansen. Ska jag lyckas nd pallen maste jag alltsa sla minst 2 av dessa |opare, forutsatt att

ingen annan kommer bakifran, tufft lage.

Sallskap till Nordirland gor jag med Henning Karlsson, I6parentusiast och arbetskollega. Efter fish and chips
och en lokal 6l (hade lovat Henning att jag skulle forsoka lara mig att avnjuta 6l under resan) har vi helt olika
uppladdning sista kvallen. Medans jag tar en kvallsjogg och lagger upp energischema brottas Henning med en
uppblossande forkylning. Val pa tavlingsdagen mots vi av vackert vader nere vid havet, och han kan inte halla
sig fran att forsoka sig pa en start, nagot som visar sig valdigt lyckat nar han valmaende nar en meriterande

38:e plats i slutandan.

Sjalv valjer jag min egen fart direkt fran start och ligger kring 15:e plats nar vi lamnar staden och beger oss upp
mot bergen. Det ar en svar forsta stigning upp mot Donard Commedagh, 580 héjdmeter déar lutningen gor att
|6pning med lite tryck verkligen lI6nar sig, men pulsen med aktuell traningsgrad ligger ndgot for hogt. Valet av



fart for mig dock upp till en 6:e plats, men tidsavstand ar svara att avgdra nar vi ror oss in i dimman som
tacker bergstopparna.

Bergskedjan "The Mourne Mountains” bjuder pa klassiska brittiska Fells, ett ord med samma harkomst som
fjall och har innefattar tradlosa landskap, ibland med stora inslag av ljung men till skillnad fran i Sverige oftare
grasbevuxna kullar och berg. Hogsta berget ar Slieve Donard pa 850 méh, men det ar inte héjden utan
snarare lutningen som gor loppet sa utmanande. Banan gar till stor del obanat langs med en lang stenmur,
och grassluttningar ar precis som jag kom ihdg dem fran fjolaret, hala och bléta med en hel del uppstickande
knahoga stenar som man helst inte vill krocka med. Det ar riktigt lacker 16pning och jag njuter i fulla drag, trots
att jag maste erkdnna for mig sjalv att jag inte bemastrar underlaget och har svart att slappa pa som jag
onskar (och behover) i utférsbackarna. Passerar en britt och skymtar titt som tatt spanjoren Rodriguez framfor
mig, vi haller jamn fart.

Ner mot forsta vatskan efter 15 km lattar dimman och utsikten blir milsvid och magisk, orange kullar varvade
med grona falt och havet i horisonten. Dessutom kan jag med blicken fanga in framférvarande I16pare, och
topp 5 ligger har inom 3 minuter. Far feeling och sldpper pa bromsen, bara for att lite senare trampa ner ratt
igenom marken till en underliggande back pa meterns djup, och sla upp sar pa hand och lar. Kommer snabbt
upp igen, men modet avtog for en stund nagot.

Under langre |6plopp har nog alla I6pare en dipp, och min kommer pa asfaltsstrackan efter vatskestationen,
tappar kraft och energi och kdnner mig valdigt varm, i sig klassiska tecken for mig pa att jag gatt lite for hart.
Fyller pa med energi och framforallt vatska. Tiden rinner ivag och i efterhand kan jag se att jag forlorar 2
minuter under 23 minuters I6pning till taten. Raddas av att det brantar pa sig och jag far byta |6pning mot
gang dar jag kan hjalpa till med armarna, 6msom trycker jag pa laren och émsom drar jag mig fram med hjalp
av utstickande stenar fran muren.

Andra halvan av loppet ar den klart tuffaste, det existerar inga platta partier utan antingen gar det brant
uppfor eller brant utfér. Jag ar i ingenmansland, men springer emellanat forbi vandrare och funktionarerna
som befinner sig pa varje topp hejar pa. Man maste verkligen imponeras av dessa ideelt arbetande manniskor
pa stora lopp i Europa, manga har sovit 6ver i talt pa topparna, och det ar inte ovanligt med harda vindar, regn
och i perioder sné.

Tycker att jag borjar fa in fint flyt igen, haller uppe farten men har ingen koll pa motstandarna férran banans
sista stigning da jag aterigen skymtar Rodriguez dryga minuten framfér. Han springer om en [6pare som ser ut
att ha gatt tom, och nar jag kommer ikapp kanner jag igen lan Bailey, sager nagot uppmuntrande och hoppas
att han inte ser det som psykning och jobbar sedan pa éver toppen.

En pallplats ar plotsligt inom rackhdll, forvanas éver den totala avsaknaden av krampkanningar och ger det jag
har i den sista utforslopningen. Vi tappar 850 hdjdmeter pa 5 km [6pning, och efter halva denna ar jag endast
meter bakom Rodriguez och haller klart hogre fart pa de tekniska stigarna. Plétsligt kommer vi ut pa en
asfaltsvag, han slanger en blick bakat och majligtvis hojer han farten, eller sa ar bara underlaget en annan. Jag
har svart att halla rygg och hoppas innerligen att vag skall bytas mot stig, men sa blir inte fallet och trots 3:20
fart under de avslutande 2 kilometerna ar jag chanslds.

Aven om jag missade pallen och endast hade 40 sekunder upp till en andraplats &r jag néjd. Kroppen har hallit
ihop 6ver knappa fyra timmars arbete, i partier har utsikten varit fantastiskt och jag har fatt utmanas bade

tekniskt och fysiskt. Som planerat blir det dryckesprov pa kvallen, obligatorisk morgonjogg dagen efter och



sedan tillbringar vi nagra timmar i Dublin i jakt pa presenter till respektive familj.

Né&sta ar blir det férhoppningsvis ett nytt land, ett nytt lopp och ett nytt &ventyr. Ar du nyfiken pa att springa
trail i utlandet sa ar det bara att hora av dig, kanske att jag har nagot tips att bjuda pa. Detsamma galler om du
vill veta mer om hur man kan forsoka overtala flygpersonalen att en meterhdg hoppstylta borde ga in som
handbagage, men det ar en annan historia. =



