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Rapport fran en mara -
Carolina sprang Stockholm Marathon 2013

For ett &r sedan hade jag ndgon slags forsenad fyrtiodrskris eller nat. Krisen intréffade i juni nér jag
stod i koket och strok, och funderade pa alla de dar ménniskorna som nyligen faktiskt genomforde
Stockholm Marathon fast det var de allra vérsta frutsittningarna: blasigt, kallt, regnigt, snudd pa
inlandsis. ..

Jag ténkte att “om nu alla de médnniskorna klarade det - varfor skulle inte jag ocksd kunna géra det?”
Jag lit strykhogen falla i glémska (som vanligt) och gick i stéllet raskt upp till datorn f6r att anméla

ig i j a ig.
mig innan jag hann dngra mi

Ett ar av trdning
Sen fGljde ett &r av tréning, tréning och ater traning.

Mitt mdl var att ta mig i mdl, och att springa hela vigen.

Min egenhéndigt komponerade och helt ovetenskapli-
ga traningsplan var att vanja muskler och leder vid att
springa ofta, och rétt langt varje géng.

Farten brydde jag mig inte om. Alltsa sprang jag cirka
5 pass i veckan, runt en mil varje gang. P4 vdren lade
jag &ven in ldngpass en géng i veckan (15-25 km).
Liangre dn 25 km sprang jag aldrig, sé frdgan var hur
det skulle gé den sista milen.

Nu var det dags

1juni var det dags. Givetvis hade jag veckorna innan
haft diverse mardrommar om att jag inte skulle hinna
i tid till starten, att jag skulle ha glomt skorna, att jag

fatt fel nummerlapp...

Men 12.10 nér starten gick

stod jag precis dar jag skulle, |

i fallan langst bak bland alla R e
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Och en sak visste jag - Inte
Rusa I Starten!!

Halla samma lugna tempo f
hela vagen! Men oj, vad det
drog i mig nar starten gick -
alla fétter som sprang runt-
omkring, alla hejarop frén
publiken, kénslan av att
“Nu! Nu! Nu 4r jag hér och
det dr nu all tréning ska ge
resultat! Jag vill springa!
springa! springa!”.

Anda lyckades jag med att
hélla tempot jag bestamt:
6.30/min. Kollade klockan
med jamna mellanrum och héll stenhért pa tempot.
(Men vilket gladjerus det var &nda att fa vara igang!)
En annan sak jag visste var att det dr viktigt att dricka
och dta under hela loppet. Kroppen behover forstds
méngder med energi f6r detta héstjobb, och far den
inte det - ja, det var tydligen dd man gick in i den be-
romda vaggen efter 30 km hade jag last. 54 jag drack.
Och jag &t. Stannade upp vid varenda vitske- och
energistation och tog emot det som erbjods.

Samma tempo

Och - det funkade!! Jag holl samma tempo hela vigen
inimal! Jag stannade aldrig upp for att ga - ingen
enda gang, ingen enda backe. Kilometertiderna totalt
blev forstds lite langre &n 6:30 eftersom jag stannade
upp en stund vid varje vitske- och energistation. Jag
fick inga skavsdr - inte ndgonstans! (vaselin, vaselin,
vaselin...) Jag fick ingen kramp, vare sig under loppet
eller efterat. Jag gick aldrig in i véggen. Jag madde bra
hela vigen! Fast benen kindes ritt slitna efter 35 km,
det gjorde de faktiskt...

Hur var det da under tiden? Har
kommer lite minnesbilder:
Vitske/energistationerna — de valdigt efterlingtade
pauserna pa vagen. Vilken organisation! (6verhuvud-
taget var hela loppet och allt runtomkring impone-
rande bra organiserat) Det var ju inte bara sportdryck
och vatten som man fick. Det var bananer. Det var
druvsocker. Det var energikakor. Det var saltgurka.
Det var Coca-cola och kaffe. Det var varm buljong
(som jag egentligen normalt inte gillar, men den hér
kom vid ungefar 31 km och jag har aldrig druckit né-
gon godare buljong! Den virmde och kandes full med
kraft och styrka.) Eller som Hékan sa efterat: “du har
ju inte sprungit ndgon mara, du har ju varit pa ndgon
jékla matmassa” Allt gick ner. Allt, allt, allt...

Euforin ndr jag hade sprungit ungefar 15-16 km...!

P andira varvet randas
Eaknistornat ute pd Ghrdet

DJURGARDEN |
¥

Al Andra varvet gbir en ling
wwing nunt Djunglrden

Sirdmman

KARTS: TOWAS CHALINGS IR0

Jag kdnde mig urstark! Som Tarzan! Jag skulle kunna
springa hur l&ngt som helst! Musiken i lurarna var
bra, benen var snabba, alla som stod och hejade var
virldens underbaraste manniskor, Stockholm var en
vacker stad och att springa marathon var det bésta jag
gjort nagonsin. Lycka!

Och regnet det bara oser ner...
Hillregnandet som satte i efter kanske halva loppet.
Det regnade och regnade och regnade. Fast det var
inte s& kallt. Och det drgjde faktiskt ett antal km innan
jag ens markte att det inte bara duggregnade langre
utan tokregnade. Det jobbiga blev efter ett tag alla
vattenpdlar man plaskade fram i p& gatorna. Och det
rann vatten in i 6gonen. Anda tyckte jag mer synd om
alla de som stod i publiken i héllregnet, och véantade
och véntade och tappert hejade. Jag sprang ju, holl mig
sysselsatt och fros inte.

Att Djurgarden &r sd jamrans stort. Ungefdr en mil av
maran gick pd Djurgdrden, fran ca 18 till 28 km.

Dir var det ritt segt, faktiskt, och ménga som verkade
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Weben forst med senaste nyheterna!

Webredaktion: Mattias Jacobsson 040-61 | 91 74, Carolina Landin 040-29 23 27



trotta och borjade gé. Regnet dste ner och absolut
ingen enda manniska stod och hejade. Grénaste
delen av banan men trakigaste delen av banan.

Langt hemma ifran

Nar jag passerade 25 km-skylten sa kande jag mig
som Sam i Sagan om ringen niér han stannar upp
och sager att “Har. Det hér dr det langsta jag har
varit hemifrén ndgon géng forut”. For 25 km var
det langsta jag hade sprungit ndgonsin nigon
géng. Fran och med nu kunde vad som helst handa.
Vid 39 km bérjade jag grata. Av lycka! Fér da var
det som att jag fattade: jag kommer ju snart att ga i
mal i min forsta mara! Jag kommer ju att klara det!

Och givetvis borjade jag gréta igen nér jag sprang
in p& Stockholm stadion. Hela varvet runt - jag
hade andnod fér det gar inte att grata och springa
samtidigt. Jag var dar!

Jag var i mal!

Den dir bilden jag haft i huvudet alla traningspass
hela vintern, bilden av nér jag med strackta armar
sprang i mal efter 42 km - nu var jag dér och det kin-
des helt overkhgt En av mina basta stunder i livet.
Och s3 efterat - pa Ostermalms IP dar alla I6pare fick
ga for att limna chipet, £4 sin tréja och hamta sin
kladpase. Vilken syn!!!

Vi snackar Via Dolorosa (smértornas vég...). Vad det
linkades, och stonades, och jamrades, och haltades.
Och regnet bara vrékte ner. Man fick en ganska stor
pése med energirik mat och dryck i handen precis
efter entrén.

Picknick i en bajamaja

Banan, nétter, russin, Coca-cola, kexchoklad...

Och i hogtalarna uppmanades alla Iopare gang pa
gang att "ni MASTE ta pa er torra klader s fort
som mdjligt och ni MASTE bérja ata NU NU NU
annars kommer ni att fi kramp”.

Jag hamtade min kladpése, gick in pé en ledig ba-
jamaja, tog av mig alla blota klader och satte igéng
med att dta banan och kexchoklad fér glatta livet.
Det var torrt darinne, jag fick pé torra klader och
jag var ratt n6jd med livet. Tank att det kan vara sd
mysigt att ha picknick i en bajamajal

Sa manga muskler det finns i kroppen
Visst hade jag ont i benen p& natten och dagen efter

maran. Precis alla muskler jag har (och manga musk-
ler jag inte hade en aning om att jag hade) berittade
for mig att de tyckte livet var ritt jobbigt och att
de var slitna och att jag hade varit dum mot dem.
Men traningsvarken gick 6ver forvanansvart fort.
Och nu, en ménad senare nir jag skriver det hér och
minns tillbaka pa hur det var, s har jag faktiskt
glomt det mesta av trottheten. Det jag minns r
den dér kénslan av att vara Tarzan, av att kunna
springa hur l&ngt som helst.
Det var roligt att springa marathon! Jobbigt, men
vildigt roligt! Och jag tdnker absolut gora det igen.
I Berlin ndsta gang, kanske.

Carolina

Claes Claesson, en sann orienteringsveteran,
har lamnat oss 91 ar gammal

Claes borjade med orientering redan som tonaring
pa 30-talet, dd i Helsingborg. Under manga ar tav-
lade han fér IFK Malmé, innan har 1973 var med
och startade OK Syd. I den klubben var han sedan
ordférande i manga ar. Genom sammanslagningen
kom han till MOK 2000.

Orienteringen var hans stora intresse. Det var inte
manga tavlingar han missade och snart kinde han
nog till varenda sten och stig i
Skane. Faltet utvidgades efterhand
till Danmark och sedan Tyskland,
Belgien med flera lander. I Ungern
firade han som 89-ring sin storsta
triumf med dubbla brons vid
veteran-VM.

unga fastmo pa en resa bland
Europas ruiner med det enda fard- § -
medel reskassan tillat, cykel.

Denna resa har hans blivande
hustru sammanfattat i ett ord,

Blomsterhyllad pa Fyrklubbs 201 I

hemsk. Négra dr senare tog han ”Queen Elizabeth”
till USA {6r ett halvars praktikarbete. Ménga som-
rar dgnades at strapatsrika vandringar i alperna,
nagot ar ersatta av dnnu strapatsrikare vandringar
i Norge. Han hann ocksé med att prova pé segel-
flyg under ndgra ar.

Vid 5|sta kontroIIen pa Lernacken i april

Claes var en livsnjutare. Médnga har nog avnjutit
ett glas gott vin i hans séllskap, forutom hans
verkliga favorit, den hemmagjorda basken.
Claes var en sprakets man. Han élskade verbala
finesser, limerickar etc. Minsta lilla meddelande
utvecklade han till fullindning. Han skrev mer &n
gdrna i Sydvastveteranernas Havdabok. Sprakbe-
gévningen utnyttjade han i sin livslanga karridr
— _ som reklamman i frobranchen.
Claes var energisk, ambitids och
envis. Han sprang orientering och
| handlade med froer in i nittiodrs
. dldern. Hans sista tavling var en
% | veterantrdning sa sent som i varas.
- ’ Det var alltid roligt néar Claes var
sl med. Det hinde alltid nagot. Han
| hade en férméga att alltid befinna
~ sig i centrum.
| Nog kénns skogen lite dystrare nu
| ndr Claes kommit fram till sista
| kontrollen.
Bengt Svensson

Till Claes Claessons minne

Vér vén och orienteringskamrat Claes limnade oss
den 4 juniien alder av 91 ar.

Vi ldrde kéinna honom fér ménga ar sedan, Bo i IFK
Malmg nér han bérjade orientera och Britt nar Aura
och IFK Malmgs orienteringssektion blev OK Syd.
Sedan dess har vi haft ménga beréringspunkter frén
orientering till bland annat provodling av fréer till
hans firma.

Alla minns nog Claes som en mycket duktig oriente-
rare samt en man som stéllde upp vare sig det gallde
banlédggning, viltrapport eller skura latriner.

Claes var aldrig nodbedd vilken uppgift det an géllde.
I OK Syd har vi haft ménga resor till danska 3-dagars

péJylland och Sjlland. Efter tavlingarna &t vi ofta mid-
dag tillsammans och hade ménga kvillsdiskussioner
om olika saker. En av Claes méanga egenskaper var
att anvanda sprék och uttryck grammatiskt riktigt,
ett annat var att njuta av god mat och dryck.

Under vdra gemensamma tavlingsresor utomlands
besdkte vi ocksa museer, blomsterparker och gjorde
stadspromenader. Claes var intresserad och kunnig

i det mesta.

Viminns ocksé “Bus-Claes”. Han intresserade sig
alltid for barnen. Han skojade med dem, men tog dem
ocksa pa mycket stort allvar och diskuterade banor
och vagval med dem.

Claes var ocksd den som forde Triangelmatchen vidare
fran IFK Malm till OK Syd och som nu dr ett av véra
terkommande arrangemang.
Som 90-aring deltog Claes pd Fyrklubbs och blev
blomsterhyllad som den &ldste deltagaren nagonsin.
Samma &r erdvrade han Veteran-VM medaljer i
Ungern.
Sin sista orienteringskontroll nddde Claes pa en Vete-
rantréff pa Lernacken i april detta dr. Trots sjukdom var
han samma humoristiske Claes nr vi dé tréffades.
Vi saknar Claes!

Bo och Britt



Malmo Parkorientering
enh nara naturenupplevelse

Malmé Parkorientering var en ndra naturenupplevelse som uppemot 800 personer

hade glidje av sommaren 2013. Aterigen nytt rekord!

Totalt finns 761 (713) resul-
tat medtagna i resultatlistan.
446 (408) herrar och 315
(305) damer, men i flera fall
ar det mer dn en person
som deltar. Fjolarets siffror
inom parantes.

Foraldrar med barn, tva kom-
pisar, ndgra som inte stdimp-
lar ut, osv. Dessa 761 per-
soner gjorde tillsammans
2245 (1944) starter.

Etappsegrare
Klara etappsegrare blev
i damklassen Sieglinde

Kundisch och i herrklassen &tertog Jonathan Gun-
narsson segrarpositionen.

Alla arrangérer tackas for bra banor och allt
arbete med att redigera kartor med mera.

Sex sponsorer hade information pé baksidorna av
kartorna och dven det tackar vi for. Flera media
tipsade om véra tdvlingar. Storst uppmarksamhet
fick vi av Sydsvenska Dagbladet som gjorde ett
flersidigt reportage om Pildammsetappen.

Det var glddjande med tanke pd att ett av syftena
med véra parkorienteringar dr att gora propaganda
for var sport och fa fler intresserade.
Uppfoljning

Ett gott resultat att ndmna &r att pa vart erbjudande
om uppfoljning nappade fyra snabblopande

Sieglinde Kundisch hamtar sitt pris

personer. Paul och jag var
med dem i Bokskogen hir-
omkvillen och de kommer
ocksd och deltar i 6ppna
banor péd Fyrklubbstav-
lingen.
Nya medlemmar
Négra till horde jag ocksa
blivit nya medlemmar i
klubben sd vi summerar
arets arrangemang som ett
vél lyckat resultat.

Mats Hakansson

Jonathan Gunnarsson vid prisbordet

”Ingen har val missat
att vi arrangerar Fyrklubbs
sondagen den | september”

Det dr Skdnes storsta tivling som kréver en hel del extra saker.

Det innebir ocksa att ménga funktionérer behovs. Det saknas fortfarande ndgra funktionérer, s& har du
ingen uppgift hor av dig till Magnus Jonasson snarast.
P& 1ordagen dr det stora byggaredagen. D4 skall allt byggs pd arena, starter och kontrollstéllningar séttas
utiskogen. Det beh¢vs ménga som hjélper till da.
Varje omrade ar ansvarig for att sin egen del blir klart under I6rdagen. Nér det géller arena bygget ar det
Ulf Mattsson och Krister Lindeberg som dr ansvariga.

Magnus

Host
mote

"Hostméte blir det mandagen den 25 november
klockan 19:00. Mer information kommer senare.”

Kiubbmasterskap
Hosten 2013

KM Sprint onsdagens den 4 september i Oxie
KM Natt i samband med KretsM Natt fredagen den 27 september.

KM Dag, vet jag inget om. Hikan Nilsson

TRANINGS

TIDER

Bokskogen
Man- och Torsdagar 18-20 ¢ Lér- och Séndagar 10-12

Vid omklédning och dusch pa Torups friluftsgard
géller O-taxa for ungdomar under 25 r, Gvriga be-
talar 5:- mot uppvisande av medlemskort.



MTB-0 en sport for halta och Iytta’

Vad gor en inbiten orienterare som pga olika skador inte kan springa i
skogen ldngre? Jo, grenslar sin nyinkdpta MTB (mountainbike) -cykel och
kastar sig ut bland stenar och stup i terrangen med dddsforakt.

Detta var vad jag och Ingela gjorde i Eksjo som en forberedelse infor O-ring-
ens MTB-O. Anledningen till att vi hamnade dr, var att Ingela och Helena
Jansson med hilproblem, tillsammans kom fram till att det kunde vara bra

alternativ traning, och jag hakade pa.

Vér debut var ganska medioker, och efterat fick vi tipset att vi absolut skulle
inforskaffa SPD-pedaler och clipsskor, sd att skon clipsas fast i pedalen for
béttre drag i pedalen. Sagt och gjort. Den lokala cykelhandlaren hjalpte oss

och nu skulle det g4 undan!

Vanans makt ar stor

Forsta dagen kraschade jag 3 génger och Ingela
1 gdng, men alla sa att man vanjer sig. Vanjer
sig vid vada?

Att krascha, eller? For att komma loss fr&n
pedalen, méste man vrida hélen kraftigt utét,
och vid plétsliga stopp i terrédngen (stenar, kérr,
branta backar...) hinner man inte alltid med det.

Efter nagon vecka leder Ingela kraschligan
med 7-5, men det beror pa att jag fegar ur nar
terrangen blir for tuff eller backig, och clipsar
ur innan. Vi borjar s& smatt ifrdgasatta var
MTB-satsning...

Pa vag mot O-ringen

Vér O-ringenresa borjade den 23:e juni med
Sélen som forsta etapp, dar Ingela holl ett
foredrag om mental tuffhet inf6r 300 ung-
domar. Vi passade pa att trana MTB-cykling

i Rorbdcksnis i ndrheten, som har ndgra av
Sveriges basta MTB-stigar.

Dérefter stannade vi ndgra dagar i Lofoten
innan vi hejade fram vara svenska VM-16pare
i Finland.
Fortfarande hade vi
stora problem med
att komma ur pedal-
erna och vi férsokte
desperat att andra
pa clipspedalernas
installning, som en-
ligt cykelhandlaren
var stélld pd lattaste
urclipsning.
Justeringen gjorde
att vi varken kom i
eller ur pedalen,

sd det var bara att
aterstalla, suck.

Vad goér man da? Vi vill cykla fortare men
krascha mer sillan. Jo, man googlar, och hittar
massor av texter frdn folk med samma pedaler
som har samma problem. Tiden rinner ivég.

O-ringen nasta vecka

Naésta vecka dr det O-ringen och vi sitter i
Finland, sa jag sldnger ivég ett mail till en cy-
kelhandlare i Luled. Han svarar genast att det
finns nya pedaler som skall vara 50% lattare att
komma i och ur, och att vi kunde komma in pa
var vag till O-ringen i Boden.

Vi fick nya pedaler pa végen och fick tipset att
testa dem pa Ormberget i Luled. Vilken fantas-

Overst den nya pedalen
underst “fotbojan”

Vg 100% fart
S Snabb vag 75-100% fart
< Snabb stig 75-100% fart
:"" Medelsnabb vag 50-75% fart
e, Medelsnabb stig 50-75% fart
J_,"* Langsam vag 25-50% farl
',_“_* Langsam stig 25-50% fart
© " Svérvag 0-25% fart
" " Svér stig D-25% fart
b Farbjuden vag, forbjudet att korsa stracket
~*= Farbjuden stig, forbjudet att korsa korset
# Svar hindring. Bom, tra, trappa etc
Oppet omrade, lAattcyklad
Oppet omrade, svarcyklad
Skog, svarcyklad till &j cykelbar
Tét skog, oframkomligt med cykel
B Stigtatt omrade, stigar at all hall

Specialtecken for MTB-Orientering

tisk skillnad. Vilken ldttnad! Nu kénns det inte
langre som att man ar fotbojad vid pedalen.

Vi kor vidare mot Boden med lattare sinne.
O-ringen MTB-O

Vi bokade boende till O-ringen i Boden medan
vi fortfarande trodde att vi skulle springa, och
fann det ultimata boendet vid sista kontrollen i
Storklinten, dér etapp 3 och 4 avgors for fot-
orienterarna — inte MTB-O!

Vi inser att vi inte kommer att tédvla pa det TC
vi bor pa, och dér vi har nira till allt. I gengéld
kan vi nu cykla, g8, plocka bldbar och hjortron
utan risk att hamna pa avlyst omréde.

Vi var forst pa plats, om man inte rdknar de tva
renar med gigantiska horn som tydligen ocksd
bodde vid sista kontrollen. MTB-O avgors

pé endast 3 etapper. De tvé forsta etapperna
pa sondagen och méndagen har samma TC
som alla andra medan vér tredje etapp avgors
under 6vrigas vilodag pa ett eget TC.

Etapp |

"Jag kommer in p& TC med god fart och cyklar
om flera 16pare pa upploppet men precis innan
malstamplingen raglar en H60-16pare in i mej
och vi kraschar mitt framfér Ggonen pa alla till
speaker Forsbergs gladje”

Detta var min fasa infér min férsta MTB-O
etapp. Manga kom for sent till start, da man
satt upp tva klockor med bara ett tiotal meter
emellan, dir den ena visade starttid och den
andra géframtid.

Vid MTB-O far man kartan 1 minut innan start.
Ja, jag dr nyborjare, men det kédnns lite pinsamt
att man fortfarande star och forsoker hitta
startpunkten, vika den jattestora A3-kartan sa
att den far plats i det lilla, lilla kartstallet nar
naste startande trycker pd bakifréan.

Kom ihég att man ocksa har en cykel att hélla
reda pa!

Samtidigt skall man planera sin vag till forsta
kontrollen. Sportident-kontrollerna sitter oftast
tydligt synliga pé stigar och kartan skiljer sig
frén “vanliga” kartor sa att man kan utldsa

cyklingsbarheten pé stigar/vagar (se till vanster).
Léngden pa H60-banorna varierade fran kort-
distans 3.200 m till I&ng 7.400 m (med segrartid
ca 60 min). H21 ldng var t.ex. 18.700 m med en
berdknad segrartid pa 90-100 minuter.

Navdl, tillbaka till etapp 1, som genomfordes
med ett mantra i huvudet. “Du skall veta var
du dr HELA tiden”. Jag lyckades néstan hélla
mej till detta, genom att dra ner pa tempot och
mina tvd bommar kom nér cykelhastigheten
var hogre dn kartlasningshastigheten och nar
jag glomt vika om kartan och hade nésta kon-
troll undanvikt.

Malgéngen gick problemfritt utan H60-attacker
och vid vitskan kom en kines fram och ville
fotografera mej.

S& bra hade det vil inte gatt, eller? Jag log mitt
bredaste leende och lutade mej framdt i fart-
stallning nar han schasade bort mej fran kartan
i kartstallet.

Det var cykelkartan han ville fotografera!
Besvikelsen gick snabbt 6ver ndr jag fick hora
att Ingela vunnit D40-klassen med 6 minuter.

Etapp 2

Nu bérjar jag inse vad som krédvs av en bra
MTB-O:are.

* man skall behdrska sin cykel i alla vdder och
pé alla underlag.

Svart for en som bara cyklat nér bilen var pa
Verkstad

¢ man skall ha bra kartminne

Min sdmsta gren, och allts& maste jag leta upp
var jag dr och vart jag skall i farten, vilket jag
inte kan, och alltsd maste jag stanna och
lasa, och det tar tid.

Jag saknar mitt vanliga tumgrepp.



Sandigt, stigtitt, diffust

Etappen avgjordes pa ett militart 6vningsom-
rade, samma omrade som fotorienterarna anvant
forsta dagen. De sprang nu, dér vi cyklat forsta
dagen, sa vi kunde undvika kollisioner med
16pare. Det var sandigt, stigtdtt, diffust och det
bommades friskt i skogen.

Ja, jag sdger skogen, eftersom det under hela
O-ringen var tillatet att cykla genom skogen.
Nar vi korde tavlingen i Eksjo, var det bara till-
latet att cykla pd stigar.

Lite olika regler for olika tavlingar.

Vi cyklade in i mdl i gérdagens elitfélla for
16pare och som vanligt hade speaker Forsberg
bestillt ett hdstskoupplopp med en snav sista
kurva i rullgrus och precis dér blev jag omkérd
av en av H21-topparna och vi var bara mm
fran en spektakuldr upploppskrasch.

Etapp 3

Jaktstart. Bara ordet ger mej fjdrilar i magen.
Egentligen skall jag inte gnalla eftersom jag
inte kort tillrackligt fort for att komma med
ijaktstarten, men dnd4. Ingela har daremot
kopplat greppet om sina konkurrenter genom
dnnu en seger och ledning med 19 minuter,
men som hon séger, det skall kéras om det, och
allt skall halla pd cykeln.

TC var pa en langdskidanlaggning, s& man
kunde rdkna med kupering. Ingela startade en
dryg timme innan mej pa sin 10,7 km:s bana
med en berdknad segrartid pa 75-80 minuter,
sd jag rdknade bara med att hinna peppa henne
vid varvningen, men precis nér jag gick in i
startfallan horde jag att segraren i D40 var pd
vig, sd jag hann ta Ingela i mél pa 56 minuter,
vilket skulle visa sej vara totalt 40 minuter fore
tvdan. Snabbt tillbaka till minutstarten, dar jag
hade en annan halldnning minuten fére mej.

Niér han cyklade ivdg, sa han att han tagit min
karta ocksd. Kul!?

Kartan passade mej mycket battre med mycket
végvalsorientering, ddr man kunde halla hog fart.

Blodande dansk skalle

Pa vig mot forsta horde jag ndgon ropa till och
snart sdg jag en cykel pé stigen och en dldre

man (50+) bredvid, med blédande huvud. Han
hade antagligen last kartan i hog fart och kort
pé en sten mitt pa stigen. Han svarade inte
genast pa min frdga om han var OK, men efter
en stund framgick det att han var dansk, s&

det var nog mer sprakforbistring én skada som
fordrojde svaret.

Full fart igen och ettan togs fint.

Strax innan tvéan méter! Jag, halldnningen och
vi tar gemensamt tvdan. Dérefter delar vi pa
oss och han tar ett stigalternativ och jag tar ett
asfaltalternativ runt om och &r fore till trean.
Jag vet att han dr en starkare cyklist, sd jag
méste va smartare dn han. Uppfor ett berg tar
vi samma végval och jag tar helt slut och gor
flera dumma véagval.

Mot mal

Till tredje sista tappar jag totalt koncentrationen
och gér istallet mot nést sista, vilket medfor att
jag sladdar nerfér, vid kanten av en slalom-
backe, och spurtar sedan i mél totalt utpumpad.
Jag hade genomf6rt min forsta O-ringen MTB-
O!!, tills den forargliga malpersonalen pastod
att en stimpel saknas. De var inte rddda om
sina framténder!

Efter 17 timmars bilresa hem, har jag néstan
kommit 6ver det, och har bérjat leta efter nya
MTB-O tavlingar.

Slutledning

MTB-O en sport for halta och lytta? Javisst &r
det ett utmaérkt alternativ f6r de som av ndgon
anledning inte kan springa i skogen, men se-
dan man sett elitens framfart i skogen, vill man
bara hem och trina, for hir finns det forbéatt-
ringspotential, pa alla omraden!

Anmilan till MTB-O téavlingar gors i Eventor,
och vill man prova p4, s dr det bara att anméla
sej till en 6ppen bana.

Nedanstéende utrustning har vi skaffat, men
det enda man maste ha r en cykel, hjalm och
sin SI-pinne.

MTB-cykel med ddmpning fram, skivbromsar
Shimano XT-véxel - ca 10.000 SEK
Kartstill Nordenmark Classic - ca 800 SEK
Pedaler Shimano T-400 — ca 500 SEK
Skor - ca 1.000 SEK
Hjalm - ca 1.000 SEK

Lycka till — Ulf Kristensson,

Halmstad OK



Mot micdna

Garanterat lycklig

Utan storre saknad léste jag in grasklipparen och
hoppades att grasmattan skulle sjalvd lite grann
medan jag startade husbilen mot norra dventyr.
Tyvarr tog det lite for lang tid att byta olja och
brénslefilter (hittade det knappt) pa husbilen s&
Tetrapak:s traning i Tollarp missades. Istallet bjod
L. S. pd vildsvin skjutet fran hoften. Som vegeta-
rian kan man ibland éta viltkétt. L. S. lovade att
grisen hade dott lycklig.

Efter morgonfoton pé den svartvita flugsnappa-
ren som overtagit notvickans holk tog jag sma-
vagarna fran Hagstad till Tollarp. Inga kontroller
fanns nu kvar utan det blev en joggingrunda helt
utan kontroll.

Packning

I Ahus vintade Maj o Gunnar
med god mat innan vi packade
in Gunnars grejor i bilen.

Han skulle ndmligen flja med
pa resan.

Fyrtio dagar har vi framf6r oss
ibilen med ett forsta stopp i
Blekinge for Havs-OL.

Som vanligt lyckades vi inte
hitta campingen utan fick sova
pé hamnplan dér baten gar ut
till Tjaro.

terare stod i kon till farjan pa
morgonen medan jag padd-
lade ut till 6n i 6sregnet.

Jag sprang har 2010 och det
var lika roligt nu som da.
Detaljrik terrdng, bra karta och regnet upphorde
innan start.

Ingen paverkan pa prisbordet

Ett tjugotal MOK:are var pd plats utan att paverka
prisbordet?

Andra tavlingsdagen regnade det mer 4n behovligt
och jag funderade varfor jag inte hade anmlt mig
till veteran VM i Italien istéllet. Med glasdgonen i
fickan snubblade jag runt banan och ldngtade till
duschen i husbilen.

Pa rastplatsen Galtsjon utanfor Ronneby fick vi
ekonomiskt klartecken och fakturapdrmarna till-
baka fran min revisor samtidigt som vi tittade lite
pé varandra. Vi har ndmligen inte tréffats tidigare
utan bara haft telefonkontakt.

Nasta programpunkt

Tjust tvddagars var nésta programpunkt men
forst en kvallstraning i Vastervik. Kustterrang
langst ut p& Grénso och sedan en halvtimmes
fastingplockning. Gunnar och jag gick runt fér
att spara krafter o tavlingsgnista. Dock tog vi den
langsta banan och somnade ovaggade mellan tva
tyska husbilar. Pa férmiddagen var vi lite kultu-
rella och bestkte Déderhultarmuseet inne i stan.
Ovanfér Gamlebys klubbstuga regnade det pa
Klipphéllarna pé en annars mycket trevlig bana.
Mycket folk o goda kakor i markan. Tomas o
Lotta bjod p& middag i sitt fina hus innan vi tog
tag i andra etappen pa samma karta.

Christer F i Vallingby blev véldgéstad p& mid-
dag innan vi drog mot Kapellskér och férjan till
Nadendal.

Gratis! - Grattis

Har gjorde vi vért forsta stora misstag. Vi dt en
kraftig frukost i bilen, packade matséck till farjan
for att sen upptécka att alla maltider var gratis pa
béten. Storre misstag kommer sikert att goras och
vi avnjot skargarden fran fonsterbordet i matsalen
utan sjosjuka.
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VM direkt
Finland blir mitt ungefarliga 20:e orienterings-
land och varfor dé inte aka till VM direkt? Arets
tavling gick i jamnhojd med Umed och passade
fint pa vagen till O-ringen i Boden. Vuokatti heter
staden som ér vard for arrangemanget. En liten
ort med massor av nya traningsanldggningar for
Finlands vintersportare. Sntunnel och inomhus-
halfpipe fér snowboard var en del av upplevel-
sen. Om inte det rdckte s& fanns hoppbacke med
plast, mountainbikebanor och rullskidterréng.
Sen kunde man ga och bada i dventyrsbadet.
Vi badade smutstvétten i campingens tvittmaskin
med lyckat resultat. Inte visste vi att det var s latt
att tvatta smutsklader.

Rodstjart och Sidensvans

Under vilodagen promenerade vi runt i Hidden-
portii Nat. Park. Naturen pdminde om Tiveden
fast utan de réda nackrosorna. Bléstjdrten skulle
hicka i parken men vi sag bara hans bror réd-
stjdrten och en del sidensvansar som hoppade
omkring hogt uppe i tallarna. Dom har jag annars
bara sett i Skane under deras vinterbesok.

Sprintfinalen

Sprintfinalen gick 6 km 6ster om Vuokatti i
Sotkamo med massor av finska flaggor och tre
svenska medaljer. Vi sprang fyra publiktavlingar
pa samma karta som VM deltagarna. De tvé forsta
etapperna var det 6ppen gammal tallskog med
pensiondrskupering och alla trivdes fint.

Det var ganska ldttorienterat om man inte sprang
for fort. Thierry och Niggly vann langdistansen
programenligt. Niggly tog sin 22:a guldmedalj ?
och ar inte f6r inte vald till Schweiz bésta idrottsman
(kvinna) alla kategorier flera &r i rad.(har jag last
ndgonstans).

Thierry tyckte det var for latt terrédng for en léng-
distansbana men ville &nda visa att han &r bast
dven pd detta. Tva storbildsskdrmar, GPS-f6ljning
och mycket publik gjorde tavlingarna valdigt
spannande och intressanta.

Mycket bttre TV sport én langskidakning. Vara
damer tog dessutom tva medaljer till.

De tva sista publiketapperna gick uppe pa stads-
berget med start vid hoppbackens rot. Solen sken
och nétskrikan syntes pa vég till start. Livet kunde
inte vara mycket battre.

Stenen

Forsta kontrollen satt vid en sten 200m in fran en
brant slalombacke. Hér blev livet snabbt samre.
Trots att jag ndstan visste var jag var.

P4 kartan sdg det inte sd svart ut. Men det var det.
Atminstone fo6r mig. Efter tio minuter gick jag ut
till kanten pa slalombacken for att sen noggrant
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missa stenen igen. Totalt tog det femtio minuter
innan jag fann den. Ett slags personligt rekord som
man madste glémma kvickt. Fortsattningen blev
en kartpromenad med fler missdden och jag gick i
mal pa maxtiden 150 minuter.

Men strax darefter borjade stafetterna och herrarna
tog en stark silvermedalj medan damerna slutade
fyra. Ett riktigt bra VM fér Sverige.

Pa kvéllen plagade jag Gunnar ndr vi tillsammans
skulle leta upp stenen igen. Gunnar fann den minst
dubbelt sd snabbt som jag.

Fore allt detta traffade vi en tjej som kramade
Gunnar och ville bli fotograferad av mig! Vilka
upplevelser f6r tvd pensiondrer.

Ledigt

Nu hade vi ett par dagar le-
digt fran semestern och &kte
bort fér att tréffa den ryska
bjornen. Tva km frdn den
ryska grénsen hyrde jag ett
fotogomsle medan Gunnar
hade kvalitetstid med sig
sjdlv. Bjornen visade sig
programenligt tre ggr under
den ljusa natten och blev
fotograferad frén alla hall.
Nér han gick rakt mot mitt
masonitgomsle steg pulsen
ett par slag innan han stan-
nade for att dricka i tjarnen
7meter fran kameran. D&
gomde jag honungsburken.
En intressant natt utan
mycket somn.

O-ringen vantar i Boden
Hikan N o Gunnar S

Mot Boden

Finland var en trevlig bekantskap. Bade tavlings-
massigt och som resmél betraktat. VM tavlingen
arrangerades helt suverant med mycket publik
framfor de tva bildskdrmarna pd arenorna.
Landslagsorienterarna verkade néstan folkkara
och Minna Kauppi och Janne Lakkanen fick stort
intervjuutrymme. Finsk TV var dér och sinde
delvis direkt fran alla tavlingarna. Den materiella
standarden ér vél s& hog som var och prisnivén dr
jambordig Sveriges. Inte s& ménga pratar svenska
langre men engelskan funkade lika bra. Har finns
juinga uppseendevickande sevirdheter utan
naturen och skirgérden duger fint. Vadret var
forvanande varmt for mig och myggen var sméd
och beskedliga.

Naturskona sovplatser
Glest befolkat och absolut inga problem att hitta
naturskéna sovplatser for Fiaten. Tyvarr var vi
véldigt fa deltagande svenskar i publiktavlingen.
Antagligen farre dn de som horde till de svenska
landslagen. Enligt en 16s uppgift var det mer an
5000 deltagare i tavlingen.
I Haparanda smet vi in pa IKEA. Kan det vara
IKEAS nordligaste? Inga platta paket men lite
godis och en billig matrétt forsorjde oss innan
vi akte ut pd Seskaro i Haparandas skargard.
Gunnar rokte vélsmakande skattefri lax och vi
hade glomt all orientering tills vi bytte bort véra
kantareller mot en orienteringskarta. Den ngjde vi
oss med att studera och sdg Sveriges fotbollsdamer
sld Italien i stallet.

Hikan N



idnattsolgaloppen! En tur i .

Nu f6r tiden gar jag mig sjalv pa nerverna, bokstavligt talat. Nerven mellan tredje och
fidrde tan &r grinig efter att ha tryckts till av en metalldubb i ett par orienteringsskor vilket
gor det omojligt att springa. Nu tycks inte riktigt min hjérna forstd statusen pa min fot
vilket gor att jag dnda stéandigt surfar in pd worldofo.com, orienteringsnordens paradis, i
jakt pa all mgjlig info om vérldens basta idrott.

Det var hér jag sdg inbjudan till Midnattsolgaloppen, en vart annat &r dterkommande fler-
dagars tdvling i Nordnorge. Orientering i midnattsol i Lofoten lit onekligen lockande och
efter att ha sdlt in idén till sambon och kollat kalendern sd att vi dtminstone hann med
ndgra etapper mellan foreldsningen jag skulle halla pa rikslégret i Salen och VM i Vuokatti
i Finland sa vart det klart. Det fick bli etapp 3 och 4 i Harstad.

Ovider pa vag!

Nér vi stod p4 farjan mellan Bognes och Lodingen
och blickade ut 6ver ndgra av de bergiga Gar som
utgor Lofoten var himmelen nattsvart och hotfull
av ovadret som var pé vag in, och de forsta tunga
dropparna f6ll ndr vi la till vid kajen.

Regnet vrikte sen ner resten av dagen och nir

det var dags for start pd etapp 3 senare pé kvallen
regnade och blaste det som pé svenska vastkus-
ten och min vision om fin orientering i midnattsol
med fantastiska vyer var det inte mycket kvar av.
Men sol eller inte, hade jag rest hela végen till
Lofoten sa skulle jag springa, férlat ga orientering.
Sommarregn &r trots allt aldrig s4 hemska som ett
isande hostregn och jag vet med mig att s& fort jag
fér en karta i hand sa glommer jag bort ganska
mycket elande.

Vresig natur, fin utsikt

Tavlingen gick pé sluttningen av bergen ovanfér
Harstad och det bjods pd kuperad, lite vresig,
stenig fjallskog, varvat med finare 6ppnare skog
och dngsmark. Regnet fanns med hela végen runt
men ska jag vara érlig sa slutade jag fundera pa
det efter att ha varit forst att passera en &ng med
midjehdga véxter redan till andra kontrollen for
det finns liksom en méttnad i hur blt man kan bli.
Nér banan vande tillbaka vid en bergskant passade
jag pd att slanga en blick ner mot dalen och fick da
en finfin vy Gver byn och dess inlopp dér Hurtig-
rutten svinger in varje morgon pa sin fard langs
den Norska kusten.

Tut sa baten
Bl6t, trott och nojd vande vi hemat till hotellet dar
jag somnade gott efter att ha tit den dyraste ham-

burgaren i mitt liv och morgonen dérpd vaknade
vi till Hurtigruttens signalhorn nér den gled in till
kajen utanfor hotellet. Regnet var borta och jag sag
fram emot dagens etapp dn mer &n vad jag gjort
dagen innan. TC var samma som gardagen men
starten utgick at andra héllet denna dag och det
var minst lika fint i skogen pa detta héll. Dessutom
fick jag trevligt séllskap pa denna etapp da Uffe
och jag bestdmde oss for att kora thop.

Toppen pa Lofoten

Orientering i all &ra men Lofoten ar sa mycket
mer dn sd. Vi hade bara en extra dag ddr men vi
vandrade upp till toppen ovanfor byn och njot av
fin fjéllterrang och fantastisk panoramavy 6ver
de omgivande bergen, turkosblaa sjéar, havet och
annu fler snokladda berg i horisonten.

Vacker inramning

Midnattsolgaloppen gar som sagt vart annat &r pa
olika platser i nord Norge och fdr jag chansen sa
kommer jag definitivt att dka tillbaka, f6r vackrare
inramning pd vérldens bésta idrott ar svért att
hitta.

Lénk till tavlingen: http:/ /www.fjord-o.no/

Ingela Alvmyren
Halmstad OK
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Rna rama avkopplT%

De hir renarna hade tagit sin tillflykt till verandan pa varmestugan, se skylt pd huset, for att undfly myggen enligt killen som skotte skidliften strax bredvid.
Bilden tagen vid Hamraliften i Tanndalen. Temperaturen vid tillfallet var ca +25°C i skuggan.



