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MEDLEMSBLAD FUR ORIENTERARE

Utkommer med 4 nummer per &r
mars, juni, augusti, november
forutom drsberdattelse i januari.
SIGTUNA ORIENTERINGSKLUBS



ORGANISATION 1986 fbr

SIGTUNA ORIENTERINGSKLUBB beslutad av &rsmdte stndagen den 27 januari 1985
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. HUVUDSTYRELSEN 1985-86-87 Mandattid Adress S Telefon
: Talman Per Forssman 85-86  Ormbergsvigen 7 Sigtuna 515 55
v 2:e Talman Stig Lindgren 85-86  Munkholmsv, 6  Sigtuna 527 04
v Skrivare Per Aspeli  B84.86  V_Bangatan 55 D Mdrsta 172 06
v Skattmdstare Hans Selander 85-87 Tvargrind 5 Sigtuna 555 07
v HS-suppleant  Jan Lundin 85-86  Frigaagatan 34 Mirsta 145 67
: OL-ledare LO Andersson -86  Heimdalsgatan 16 Mdrsta 124 86
: Skid-ledare  Peter Holmbera 85«87 Rotgatan 4 Sigtuna 502 72
: Terr-ledare  Hans Lobw -36 L, Brdnnbov, 19 Sigtuna 507 92
: Motionsledare Leif Berg -86 Stjirngatan 36 Mirsta 147 69
: Stug]edare ~ Dagny Gustavsson  85-87 Ekbacken. : Sigtuna 520 03
Revisor . Brynolf Viklund 85-86
Revisor Bjorn Bolander 85-86
Rev,suppl, Bengt Bostrom =~  85-86
SEKTIONERNA
ORIENTERINGSSEKTION -  TERRANGSEKTION ‘
‘OL-Tedare LOA Andersson 85«87 Terr=ledare Hans Ldow 84-86
Bo Carlsson 85-87 Bror Juhlin = 8£-87
Dagny Gustavsson 84-86 , Vakans - 85«87
Lennart Andersson 84-86 Lo ~ Svante Carlsou 84-86
Bengt Mella : 84-86 - . ‘Bo Janson: - 84-86
SKIDSEKTION MOTIONSSEKTION.© . ' . .&@
Skid-ledare Peter Holmberg 83-85 Motionsledare Leif Berg =~ - 8486
. UTf Larsson 84-86 Anja Hyttnds 85«87
- Dan Larsson 84-86 o G-B Selander - 85+87
Monica Bostrom 83-85 : He0 Larsson " 84-86
Anders Karlén 83-85 Brynolf Vik1unq8§686>
SEKTIONEN FUR HALLSBOSTUGAN , SPECIALFUNKTIONER . »“m
Stug-ledare ~ Dagny Gustavsson 85-87 =TT - T T lToTTTY
Materialforv, JansErik Ho]m 40887
Rolf Lindberg 85-87  \tbildning ~ Per Forssman 51555

Svante Carlsson  84-86 Kartansvariga Nisse G-son - 52003

Eric Mattsson 84-86 .
CTa Bjbrn G-son 52003
Per Tapper 84-86 " Bo Lindberg - 16924
KARRLEKEN Styrelsen gm P Aspeli
VALBEREDNING_infor_1985/86_ars_val_ med Nisse G-son och Gabriel Svedberg
Mirsta 11509 - Rolf Kiinghed (ordf) | R
Sigtuna 50724 Rolf Lindberg UPPETTIDER HALLSBOSTUGAN
Sigtuna 52003 Bjorn Gustavsson Tis= och Torsdaq 1700 = 2000
: Séndag (vid aktivitet) 0900 - 1200
sgg%gﬁ§?ggIEI$§ §2§-§§.;gga Serveringen oppen iven dessa tider
Ynar - 25kr Badkort ldses hos Stugfogden,
o gre ’ . Forsdlining av kartor, Trim-paket,

_Familjeavaift 100kr




SIGTUNA OK

; HALLESOSTUGAN

Orientera och motionera

med oss!

Sigtuna OK ar kommunens orienteringskiubb. Kartor finns dver Slgtunl, Rivsta,
_Pinbacken och Ldvstaholm. Nybbr]arkurser fbr savéal unga som &ldre anordnar vi

varje ar.

Vi bedriver ocksa friskvard i form av TRIM-orientering, terranglbpnlng. motlon-
sarrangemang och poangtavlingar fér ungdom pa skidor och | I18pning.

Oppen tisdugar och torsdagar ki, 17--20,

) sSadsgar ki. 9—12,
- Bastu, servering, kartférsiljning, elljusspér,

. sphrtavis {5 dagsspir.
Bilparkering, SL-buss 570/575 var 30:¢ minut
mellan Mirsta—Hillsbo.
Upplysaing om akiuella sktiviteter kan fis genom
Sigtuna OK telefonsvarare, tel. 502 44 eller s¢
anslag vid ingingen.

0BS:

HALLSBOSTUGAN AR SOMMARSTANGD

mellan 14 juni - 26 augusti.

DEN 27 AUGUSTI AR DU ATER .
VALKOMMEN HIT.

'VALKOMMEN

till Hillsbostugan
tel. 502 44
Talman Per Forssman tel, $15 S$

Kartforsiljning Nils Gustavsson
tel. 520 03 :
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Efter den kalla och sndorika vintern var nog inte alla orienterarna i klubben
tillrdckligt trdanade for 10-mila. M&nga hade trédnat frlitigt pd hdrda vagar
-och gator, men lite mer skidtraning hade nog inte skadat for att fa fram
‘lite mer hérdhet och smidighet. Nigra hade drabbats av forkylning "Filipin"
‘bl a Per Aspeli. Nigra visade andock en uppdtgdende form vi de tranings-
tdvlingar som klubben anordnade strax fore 10-mila.

A11t nog vi var tio man som var villiga att trotsa de ddliga forhdllanden
som vintas r&da i Sormlandsskogarna. LOA hade 1dnat en buss ute pd Arlanda.

‘Redan k1 1000 avreste vi frdn Hgllsbostugan, Bussen blev full med talt, ved
‘och packningar forutom vi 16pare. Ndr vi hade mindre d@n 1 mil kvar till TC
ficj vi kora in-p& en mindre vdg. Ddr fick vi lasta om till en annan buss,

- som korde oss mot -TC. Den bussen stannade ca 3 km fran vdr forldaggningsplats.
Vi fick bara och dra hela packningen sista btten. Val framme bbrjade vi sdt-
ta upp tdltet som vi 1anat av Mj Lasse Svedberg. P16tsligt saknade vi en man,

_det var’ Ake Karlsson som hade smitit i vdg och kollat damernas kavle.

Sedan vi atit:lite, -borjade Gabriel sin uppladdning infor startstrickan.

Han ‘var tyst-i-30 minuter (rekord). Nar startskottet gatt~fanns unge Sved-
~berg med 1angt fram. Gabbe foljde med fel gdng till 1:a, vilket kostade 5
_minuter. Darifrdn till véxeln gick det bra.dven om han.blev trott pd slutet.

16 min efter tdten vdxlade Gabriel over ti11:Bjorn. Vi 1ag pd 375:e plats.

Bjorn sprang bra, plockade faktiskt upp 65 lag, men tappade 14 minuter. Han
vdxlade 30 min efter tdten till Leif Berg. Gabriel tid pd 1:a stradckan blev
1.36.25 -medan Bjorn anvande 1.34.03, vilket &r bra pd 13.5 km.

Leif fick inget att stamma och ndr morkret f611 blev det &nnu besvdrligare.
Banorna p& natten var 1ika svdra som dagbanorna. Detta blev en mardrom for
Leffe. Gud vad vi vdntade # mdlet. Bara han inte ramlat och slagit sig.
Antligen krop han i md1 och ldmnade dver till Ake Karlsson. Nu 1dg vi pd
452:a plats, hela 2.20 efter tdten. Inte heller Ake fick det .att stdmma. Han
missade en hel del, men vdxlade dndock 3.22 efter tdten till Per Aspeli.

. Per pd-1&nga natten hade det 1ite besvdrligt innan han fann sig i terrangen,
nir det sen 1jusnade gick det 1 stort sett felfritt. Per vidxlade 4.27 efter
taten, men placeringen var densamma som tidigare. Varken U1f Larsson eller
Rolf Lindberg-pd stna strickor fick ti1]1 bra 16p. De fick ju mest springa
helt ensamma, ingen att hanga pa. _ : L

Dags for omstart for oss p&d de tre sista strdckorna. LOA sprang sakta men
ratt (ratt taktik) medan Danne Larsson sprang fort men missade en del och
kom en bra stund efter # mid1., Calle Hallgren pd den sista ldnga strdckan
gjorde nog sitt bdsta lopp, vilket vi tackar for., o

Aret 10-mila var onddigt -svir, det ar tnte nddvandigt att ha s& svdra banor.
Som det: nu dr blir det bara 50-60 1sg som har folk kapabla att genomfira
kavlen pd ett hyggligt sitt, Framforallt dr det nattbanorna som &r bedrdvliga.
P4 grund av den sena vdren, blev TC och milomrddet en enda gjyttja att bade
vada och bada i. Ett stort tack t111 LOA som dels sprang och dels var en
utmarkt bussforare. ~ :

Nisse G-son/lagledare
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Det var en strdlande junimorgon, nérmare bestamt sondag den 2:a juni.
Solen sken och f&glarna kvittrade i de utspruckna 16vverken. Ndgra ldtta
moln brot av den b1d himmelen, som Gver skribenten tonade i morkare bldtt

nastan dskmolngrdtt.

Vi samlades vid Sigtuna IP. Uttern som trodde att han skulle fa starta
tidigare om han &kte forst, kastade sig ivdg utan att sdga flaska. Vi
andra stannade kvar och vantade pd att ndgon av stjdrnjuniorerna skulle
dyka upp. Att Mats som varit skadad (?) hela vdren inte skulle komma in-
s&g vi, men de andra hoppades vi p&. Ndr vi viantat tillrdckligt ldnge,
bes16t vi oss for att dka motvilligt (-utan en tanke p& dem som inte kom-
mit).

Vid Sunnersta hade Mirstaborna drabbats av kollektivt motorstopp, men nar
vi susade forbi, drogs de med, Nar vi kommit fram och 1dst startlistorna:
och forklarat for alla att vi, just vi, var klart bdst i vdr klass, kunde
vi glddjas 4t att endast 33%, en tredjedel, var tredje, av olika tungt (:)
viagamde skdl, orsaker inte kunnat folja med ti11 Hammarskogen. Om det sn6-
stormat och Osregnat hade man kunnat forstd att sd mdnga inte kom, men i
det hidr hirliga orienteringsvddret dr det hart ndr omdjligt.

S& smdningom troppade vi av till start och blev sedan utsléppta i skogen
(stenarna och riset). I H21 vann Ake knappt fore Lars Rytter. H40 vann
Leif Berg fore Rolf L och LOA som var sekunder ifrdn. Uffe vann H45 och
Nisse vann H50. I &ldsta klassen motsvarades forvantningarna av Otto.

I H20 segrade jag medan brorsan Anders vann H16, P4 grund av man(kvinno)
fallet blev det ingen damklass. P& grund av de 13ga kodsiffrorna blev det
en del svingar pd vissa hill. Calle och Uttern orienterade efter kodsiffro
istdllet for efter kontrollnummer. Nigra av 10parna i de dldre klasserna
rikade ut for en incident som jag inte ens tdnker omndmna h&r???? -

,‘Vill ni ldsa mer om hur vi sprang, kan nt skriva en sida sjdlv och hafta
fast i tidningen. ‘ S

- Bjorn Gustavsson

i 60 : x21

Otto Nilsson 63,38 - Ake Karlsson - 84.01
Fer rvorssman 70.32 Lars Rytter "84.3%2
drynolf wiklund 72,08 Peter Landenmark 109.24
Lennart Persson . T3.20 : '

K 20 .
R 50 , - Bj6rm Gustavsson 61.45
¥ils Gustavsson 57.00 Roland Ahl 80.25
Rolf Klinghed . 74.15 Jorgen Bohman 89.08
Olle Landenmark - 80.27 Kenny Lundin 114.09
Tage Carlsson 83.38 Calle Hallgren utgitt
Arne Holmgvist 135.25

' , K 16

K 45 Anders Gustavsson 47.01
-Ulf Larsson 79.14 Mikael ihl 97.14
B-0C Larsson : 102.42 Ronnie Lundin 109.55
Lennart Anderssomn  104.40 : '
Fred Carlsson 111,50 K14

Peter Larsson 49.07
Leif Berg 76.07
Rolf Lindberg 80.17
‘L=0 Andersson 80.50
Jan Lundin © 91,09

3-0 Térnqvist . 102.49
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Rapport fran KM i orientering den 2 juni 1985. MER 'FK AN
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1. Resa dit.

1.1. Avfard och fard.

Fran tullen i Marsta utgick bilkaravan, anfdrd av den kande f.d.
idrottsmannen. Jan-Erik Holm, Marsta. Firden gick norrut i lugn takt,
och till skillnad mot flera tidigare tillfdllen blev ingen avhangd,
och alla hittade fram. v

<1.2. Avfard fran Sigtuna. : '

Om hur avfarden fran Slgtuna IP gick till, forellgger ingen uppglft
1.3. Vagval. :

En knapp kilometer nordnordvast om Uppsala Nas kyrka kom sannlngens
- Bgonblick i form av ett viagsk#dl. Valet stod mellan den breda vagen at hoger
och den smala vagen at vanster. Holm valde den breda viagen, alla
andra valde den smala vdgen. Bada alternativen visade sig kunna leda
till Hammarskogs friluftsgard. Holmska alternativet tog langre tid .
men féangade i gengdld -in Otto Nilsson vid en parkeringsplats.

2. Fore.

2.1, Statkortsiplockning.

‘Under viss palaver plockades startkorten in i pldstflckorna, dar
—kartorna redan 18g. Tdvlande snabbtgda startkort81plockare kunde
d& forsoka f&: forhand31nformat10n om banornas stracknlng.

2.2. otartpersonal -
btuztpersonalen bestod av. Lennart Wendt, som vanligt helt omutlig. -
Sa t.ex. gavs hans kollvgu med jarnméssa inga som helst. fordelar -
i form av nagon eller nagra.extrasekunder. Startpersonalen tackas
harmed :

. - Under. fe

5-1; 5jalva tavllngen.
Da sprang vi, :

4., Efter.

4.1. Malpersonal. : :
Malpersonalen bestod av Jan-Erik Holm, vid rapportorens ankomst _
forstarkt med den- sd dags fristdllda startperaonalen Aven malper1~
‘gonalen forefsll omutllg och tackas hdrmed. = z
4.2, Resultatlista.

Se bilaga,

“5.  Resa hem. »
5.1. Betalning. :
Vi i Holms baksate betalade pengar till Holm,

5.2. Vagval.
‘Aven hem flck vi aka den breda, langa vagen.
5.3. Balte.

I Holms baksate maste alla ha balte pa sig, sa att Holms forsakrlngs— ,
premie inte skall bli sa hog.

6. Avslutning. , * Nybdrjare :

6.1. Slut, p 40 Anna Wikstrdm och
Dagny Gustavsson 48.14 Asa Berg ’ 67.42
Margareta Holm utgdtt Anders Andersson 7015

LA ‘ | . Petri Jérvinen - 75453
D 16 _ Stefan Bickstrom .~ 78.51
Asa Vendt 51,17 Hikan Ortby - 18,53

Lena Wendt - 78.25 Jonas Yrlid felst.



KrsuitTatT

tid

3 mars Hdlarhdjdens (K Natt
¥i o Pid 38gr.
H 45 U Larsson 16 65.38 40.14
4 60 R Fredberg 13 51.56 32,11
Dir 2 & Klinghed 17 42.29 32,31
Dir 3 L Berg 11 61.51 49.48
L-O xnderboon 19 68.57
4 epril FK ?risku Natt
H 18E B Gustavsson 21 64.11 51,26
4 18420 Larsson 14 72.26 54.22
B 404 i Lindoverg 21 97.43 67.19
L0 Andersson 22 98.29 '
H 5% X Gustavesen 10 54.45 40,04
0 B wWikiund 8 64.37 44.19
X Tet 4 Gustavsson 14 51.47 40.47
4 218 & Karlsson 1% 59,15 47.13%
b A0 D Gustavsson 3 47,20 3B.49
&€ april IK Uven ,
K 184 G Svedberg = 21 55.49 49.22
Iy Larssan B 35 §9.06
R 213 & Karlsso 25 83.38 63.16
E 404 L-0 indarsson ‘34 B3.47 53.52
R lindberg 35 84.34
X 554 N Gustavsson 1 54.19 .
K 161 A Gustavsson 74 63.10 43.21
D 173 M Rytinis 2 53.25 48.28
D 402 D Gustaveson = 3 47.45 42.3%6 -
M Nolm 19 - 78.39
D 163 K Nolm 10 59.31 41.00
D 14B L Holm 23 63.43 33.40
7 april FK Nerkules
‘M 18K B Gustavsson 35 83.38 61,03 -
H 213 i Karlsson - 8 103,38 83.10
K408 1-0 Andersson 20 122.35 84.23
N R Lindberg 23 132.39 .
‘B SSA N Gustavsson 5 T75.34 60.50
H 164 & Gustavsson 48 68.12 46.52
S Pésse 77 84.37
‘D 404 D Gustavsson 5 T0.44 59.44
D 18A M Hyttnis 5 73,00 62,02
‘D 168 K Holm 1  46.07
D 143 L Holm 14 69.39 37.54
8 april Halmstads OK . o
K18 B Gustavsson 10 60.01  54.44
- G Svedberg 26 68.18
H 40A R Lindberg 20 77.01 57.28
‘ L-0 Andersson 22 92.40
X 558 K Gustavsson 1 37.04 o
K 60 2 Wiklund 13 66,33 45,00
H 18 .D Larsson 14 86,26 68,51
N 164 A Gustavsson 14 49.44 . 41.56
D 404 D Gustavsson 2 A1.37 41.317
. M Holm o 9 1 57.05 :

Halmstads OK, fortsédtining

Bl
D 18. M Hytinis 9

D 1635 K Holm

. tid segr. tid

74.57 AT7.34
2 46.08 44'15

b 143 L Hoim 6 40.58 37.0C1

Dir 6 1 Kdrlsson

2 60.26 54.35

IPK Tumba, natt, budkavle 12 april

X 35 Sigtuna 0K, lagl

Sigtuna 0K, lag2
K 20 Sigtuna 0K, lag2
Dir 3 M Oskarsson -

15 140.48 118.14

18 153.51
5 180.57 161.08

10 90,41 65.11

14 april, Luffarkaveln

H 35 Sigtuna OK, lag?
Sigtuna 0K, 1lag2

H 50 GSigtuna Q0K

¥ 20 Sigtuna OK, lagi

H 16 Sigtuma OK

D 35 Sigtuna OK

Dir 5 M Andersson

46 282,24 194.13
48 322,46 -
27 218.49 160.46
47 272.15 168,26
50 18%.26 115.44
7 254.09 202,52
37 89.12 51,01

19 april THby SOK, natt
Bana 28 Karlsson
U Larsson

" Bana4 N:Gustavsson

’ distriktstivling
10 95.53 66,34
11 97.30

K 40B S-E Mosén
D 40B K MYosén

. 28 april UIP

H4C0A R Lindberg
L Berg -
X 45A U Larsson
X 453 L Andersson
H 55 XN Gustavssgon
¥ 20A C Eallgren
N 18A B Gustavsson
: G Svedbxrg
K 183 R ihl
M Oskarsson
H 163 M Andersson
- D 404 D Gustavsson
’ ¥ Kolm
-D 20B M Hyttnds
D 16B A Wenat
D 143 L Wendt
Dir 2 X VWendt
Dir 3 P Landenmark
: "0 Landenmark -
L Svedberg
Dir 4 X Karlsson
P Aspeli

2 §0.28 57.16

28 april IFK Sodertilje : |
34 67.41 55,25

~2 50,06 49.51

19 84.56 63.56
21 87.04 :
18 77.50 62,01
9 77.33 51.05
1 48.29
16 105.52 71.53
1 62,34
86.01
53.59
64007' !
72426 45.25>
49.18 * 45.08
87.04
56.26 51.27
32,07 27.20
. 20,39
65.12 33.44
41.23%
51,11
69,05
67.48 49.35
"73056

n - n
V20 =0 H = o

- A -
TN N



En stjarna 'fbds

I centrum stiills den enskilde aktive och verksam:
heten skall utformas sa att denne ges mojligheter att na den
hoysta mojliga prestationsférmaga som anlagen medger.
Med andra ord skall den aktive ges chansen att se »hur bra
jag kan bli«!

For att detta skall kunna forverkligas kravs att den aktive
under varje utvecklingsstadium ges basta méjliga (optimal)
trining. | Traningslaran — som bygger pd modern kunskap
om idrottstraning anpassad till svenska forhallanden —
har innehéllet i en optimal traning fastlagts for de olika
stadierna. Avsteg fran detta innebar en definitiv risk for att
den aktive till slut inte kan n& den efterstravade »maximala«
prestationsnivan! °

i6lg- 20338

A
{_J LZ?.:'MM

Prestationsstadium ﬁ@ffﬂ on,
7 M- lef1ga
N Uppbygcjnodsalad-um
10 - 14 &v ,
Grundiraningsstadium .

ff‘}é@& "'ﬁ{,;i%::;;a.m % jJ
Moti

Friidrottens utvecklingsmodell

Aider Stadium Klass/Benamning Traningens inriktning

HOGPRESTATIONS-

STADIUM
« 7
d _

2012250 \

Nu sker en fullstéindig specialisering. En gren
kvarstdr som huvudgren. Eventuella Gvriga
grenar dr bara stodjande. Den aktives strdvan
&r nu att nd hogsta mojliga prestation. En maxi-
mal utveckling av de prestationsbestdmman-
de faktorerna ar nu malséttningen.

- [ eur
20/22 & /

STADIUM

16/18.ar

\

PRESTATIONS- - Juni

Under detta stadium sker en ytterligare specia-
lisering, dar 1-3 grenar kvarstar. Uppbyggnads-
traningen har nu kommit idngt och prestatio-
nen (tavlingsresultatet) star i centrum. Har in-
tensifieras tréningen av de egenskaper fysiskt,

. psykiskt och tekniskt som &r resultatgw.

16/183r

STADIUM

-1 137145

Utifrdn den aktives utveckling under grundtra-
ningsstadiet (talangbedomning) paborjas nu en
specialisering dar den aktive borjar nbygga«

UPPBYGGNADS- . Aidreungdom mot ndgot hall. Detta innebar att man riktar in

tréningen for att optimalt kunna utvecklas i en
grengrupp (sprint/hack, medel/ldngdistans,
hopp, kast, mangkamp) eller en grupp av:
grenar. ) .

} UNGOOM
Rmb \

oo | Lie O

Hir laggs grunden for idrottarens thecinng.

dium och alla friidrottens grenar utdévas och

GRUNDSTADIUM Yngre ungdom ar lika vardefulla.

9104 -

LEKSTADIUM

K-t““”‘ P

—

e

| lekform skall barnen t4 prova pd olika g:e
nar och idrotter. Darmed far barnet bekanta sic
med allmadnna och friidrottsmassiga rorelse
former. Verksamheten kallas idrottsskola.

Total allsidighet &r aktuell under detta sta- |




Grenanalys ger svar

Det héir ska du tréina

Hur skall en orienterare trina?

Detta dr en fraga som vi alla stillt oss minga ganger. Nigot
hundraprocentigt svar dr svart att: ge. Fysiologer, likare och trinare
forsoker hela tiden hitta svaret och varje &r kommer man nirmare.
Nagra enkla riktlinjer skall jag hir forsoka ge. '

Vad som styr utformningen av triningen
iar de speciclla “fysiologiska  krav
idrottsgrenen, i det hir fallet orientering,
stitller pa utovaren. For att komma fram
till detta gor man cn grenanalys,

Forst- tittar man pi vilka olika moment
idrottsgrenen ianchiller. Detta bestimmer
vilka kvalitéer som ska trinas upp. Sedan
giter det "att finna trianingsmetoder som
trinar upp dessa kvalitéer. Till sist sitter
man ihop de olika triningsmetoderna till
ctt truningsprogram for den speciella gre-
nen. .

Har inull finns cut forsok till en
fysiclogisk grenanalys for orienterare.

® Vi borjar mied att titta -pd “Lopning
under relativt ling tid med hog intensitet™

Scgrartiden i juniorklass och uppat
varicrar fran 45 till 90 min., vilket maste
betraktas som langvarigt. Vid forsok med
pulsmitarc pa orientcrare (Eklund m.f.)
varicrar pulsen mellan. 150 och 190 slag
per minut under ett orienteringslopp. Detta
motsvarar en belastning av 80 - 90 procent
av max. For att klara av detta maste vi
ha en god Allmdn uthallighet (kondition).

Orientering betraktas som en av de
traditionclla  konditionsgrenarna. Om vi
jamfor testvidrden (matt pa syreupptagning-
en) mellan nigra idrottsgrenar mirker vi
att orienterarna ligger hogt. Lingdikning
herrar 83 (ml/kgxmin), tennis 64, utfors-

som

akn. 67,5, orientering 75,6. (Eklund mﬂ)

Traningsmodeller som trinar upp kon-
ditionen 4r dlslanﬁl()pmng, mlervail fartlek
mm. - s

Styrkan viktig.
® Vi forisitter med B i analysen, Lopning
i tungsprungna partier’.

En friidrottare springer alltid pa jimnt
underlag utan nivaskillnad. Orienteraren
daremot ror sig hela tiden i mycket varierad
terring. Kuperat, tunga mossar, hyggen,
besvirliga gronomriden m m.

For att klara av detta maste vi ha en
vil utvecklad styrka i benen men ocksa i
buk och rygg. Ni4r mossarna blir tunga och
backarna linga, blir inslaget av mjolksyra
i blodet hogre och detta maste vi vinja oss
vid.

Den specwlla styrkan trAnar vi bast upp

med l0pning i mosse, backlOpmng och pa .

vintern snopulsning.

1 en farsk undersokning av Christer
Johansson, Umea, visas att styrkan hos
musklerna pa larets framsida hos oricnterare
4r diligt utvecklad i mars manad, men bra
i september! Detta beror p3 mycket

viglopning och avsaknaden av speciell
styrketrining under vintern.

Den allminna styrke- och rorlighetstri-
ningen utfor man genom cirkeltréning eller
annan styrkegymnastik for HELA kroppen

A. Lopning under relativt
lang tid med hdg intensitet

underlag (skog, vﬁg. i stei
hygoo gréncmr mml-

[N

Réfllghet

o ae .-jy.v2'g';;‘, e

Aliman uthallighet

C. Hopp Over staket, bic- Explosiv styrka
kar, stenmurar. {spanst)

Hopp frén sten till sten, tuva

till tuva.

"‘mmg iGptaknd

Distansldpning
Intervall
Fartlek

Hoppavningar
(inomhus - utomhus)

'Per-Arne

TRANARRONDEN

(discogympa el liknande 4r bade roligt och
bra). Triningspassen avslutas med stretch-
ing eller annan. rOrllghetslranmg

" @ Nu till C, "Hopp".

Utefter hela onemermgsbanan f{sr vi
utfora hopp av olika langd. Detta kraver
attivi har en explosiv. benstyrka eller spdnst.
Detta kan trinas upp genom hopptvningar
av olika slag, bade inom- eller utomhus.
Spinstlopning i 14tt motlut, hoppbanor over -
hickar, plintar, bockar m.m.

En liten varning dock, ta det lugnt i
borjan vad giller hopptraningen. Latt att™
skada sig.

@ Sist i analysen behandlas D, "Lopning
pa varierande underlag™. )
- Vad beror det pa att t.ex. vissa sydlin-

‘ningar har problem med farten nir dom

kommer upp i Mellan- och nordsverige?
Jo, man 4r inte van vid underlaget. Framfor
allt steniga omraden viliar' extra mycket
besvir. “Stengetterna fran Ockelbo™ var
det nagon som sade ufider budkavle-SM
i ar. Dom och andra frin Mellansverige
har en riktig lopteknik for att ta slg fram
i den steniga terringen.

‘Ett annat exempel #r norrmin i
nedforsbacke pi fjﬂllonentermgen. Bra
lopteknik.

Vi behover alltsa en rlkug lopteknik. Ska
vi t4vla i skogen, da 4r det bist att trina
dar ocksa. Girna olika terringbanor som

- gar fram over olika typ av terringavsaitt.

Lopteknik 4r i hogsta grad beroende av de
tidigare nimnda punkterna. STYRKA -
SPANST - RORLIGHET.

For att fi effekt av de olika tranings._
metoderna bor en normal rorlighet finnas
hos orienteraren. Detta trinas lampligast
efter andra pass. Stretching och tojnings-
gymnastik 4r ldmpliga former for detta.

Sammansatt program ~
Nar s analysen 4r gjord giller det att satta
samman de olika traningsmodellerna i ett
lampligt traningsprogram. Detta varierar
frain person till person beroende pa tra-
ningstillstind och formaga.

Allmint giller dock att man ska triina
allsidigt hela aret om. Varje kvalitet finns
med hela tiden, men i olika proportion
beroende pa &rstid. Den allminna trdning-
en, d.v.s. styrka — rorlighet, 4r nog sa viktig
att betona.

Samarbeta nu ‘med din klubbtrinare,
klubbledare eller annan limplig person och
sitt samman en trAnmgsplanenng fOr just
dej.

Lycka till!

Per-Arne Hodg
ldrottsliirare OL-gymnasiet i Olofstrom
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7 7 Svenska
OrantPrmqs forbundet

@ Du vet att oricnterare inte far springa
. p4 Akrar -med vaxandc groda, i
- frizoner for det vilda, tver tomter, .
S langs jamvagar eller i skogsplante-
7+ ringar och andra kansliga vaxt- och

. djurlokaler som. 4r markerade pé

kartan och' i terrdngen.

® Andi gor manga av oss det i

tivlingshetsen for att tjina lite tid!

@ Du och andra kanske sneddar over

ett akerhorn. Fler foljer efter och
manga rader sid trampas ner. Det
4r ingen: ursikt att saga: -’Det var

fild

redan en stig niar jag kom!

Den hiir affischen sitter uppe vid minga av irets tivlingar. Den
handlar om viktiga saker.

Det dr slut med det nu!
Alia lopare som ertappas i férbjudna
. omriden kommer frdn och med
'._virsﬂsongen att diskas - konsekvent!
-Dels &ir det osportsl:gt mot medtitv-
Iarna, ‘som springer runt. Dels ar det
oansvarigt mot-var fina sport, som
- har sitt goda rykie att forsvara bland
markigare,” jagare, politiker ~och -
myndigheter.
Vi skoter var del i gjorda mark- och
viltoverenskommelser. med’ Jagarc och
marklgare frén och med: nu - ellcr
hur? - I v

'INTE SPRINGER
* VALDUI VAXAN DE

BB Akror med groda
I Frizoner for vilt
B Tomtmark

Jl Andra pé kartan

"””’”’

ochiterrangen
markerade omraden.

ORIENTERARE — GAST | NATUREN -



Nir Svenska Orienteringsforbundet
1976 gav ut Samrad om marker var
detta de forsta”egentliga anvisning-
arna for samradsforfarande vid kart-
framstillning och genomforande av
orienteringsarrangemang. De byggde
pa de rekommendationer for orien-
tering och annan friluftsverksamhet
som Naturvardsverket limnade i sin
PM 683 (1970,

Efter det har mycket vatten runnit
under broarna. ’

Naturvardsverket har i 4r kommit
med ‘nya .rekommendationer, vi har
sjtlva skaffat oss erfarenheter om hur
vilxt- " “och .. djurliv paverkas av var
verksamhet och det har genomforts
vetenskapliga undersokningar for att
kartligga stdrningarna ndr vi genomfor
vara taviingar. . .

Vi har darfor ansett tiden mogen
att. gora en grundlig revidering av
Samrdd om marker och de nya
anvisningarna har -vi valt att  kalla
Mark och Vile.

Patentlosningar?-
Har vida i de nya anvisningarna lyckats
climinera alla markproblem cller tagit
fram patentlosningar pa’ alla de situa-
tioner som kan uppsti? Nej, det har
vi inte! '
Anvisningarna -innehaller inga gene-
rella regler, som strikt ‘gér att tillampa
i varje sirskilt fall. Orsaken 4r att det
- inte.gar att ge entydiga tolknings- eller
| virderingsregler for alla de synpunktes
och argument, som vi sjilva eller andra
- berorda kan framfora nir ett markaren-
~de ska avgoras. Darfor kravs det en
lamplig anpassning av anvisningarna. i
varje sirskilt fall.
Dirutover giller - som var fortunds-
ordforande Ingvar Rittsél skriver i
forordet: “hinsyn och sunt fornuft,
forstielse for andras varderingar samt
visad respekt for traffade overenskom-
melser och avtal 4r i de flesta fall den
- buasta nyckeln till samforstand i dessa
fragor™.

Mark och Vilt inleds med att vi
klarligger bakgrunden till dagens situa-

MARK OCH VILT

1 SAMBAND MED KARTRITNING OCH
ORIENTERINGSARRANGEMANG

tion i markfragan. Hur har tex synen
pa allemansritten contra den tkande
friluftsverksamheten paverkat vara moj-
ligheter att uttva orientering? Vad har
kommit fram vid de vetenskapliga
undersokningar som genomforts om
orienteringens piverkan pa vixt- och
djurliv? Ar det nagot som taiar for eller
emot var verksamhet?

Uppsokande samrad

Eftersom Mark och Vilt nu ersitter
Samrad om marker dgnas en stor del
av innehallet at just samrad. Vi tar upp
de atgdrder som bor forega ett samrad,

"yl

‘U){é%lw -

Hlustration ur "Mark och vill”, en
nyttig handledning. 1 den har artikeln
beriittar bokens forfattare om vad
den innehdller.

vilka olika typer av samrad det finns
(fore kartritning - fore arrangemang
- lopande samrad) samt olika' former
av samrad (uppsdkande samrad -
samradstraff - brev).

Anvisningar ges ocksd for hur man
inom féreningen férbereder och or-
ganiserar ett samridsforfarande. Ska
vi anlita en “expert” frin OF eller
SOFT for att vara sikra pd att
lyckas med samridet?

De olika samradsformernas genomfo-
rande beskrivs i detalj. Vilka svar ska
vi ge pi alla de fragor som regelmassigt
brukar dyka upp. under ett samrad?

Overkirning

Det hander ju ibland att vi inte lyckas
na vart mal med samradet. Darfor ges
ocksa anvisningar for hur man gor i

dessa fall. Ska arrangemanget instal-
las/flyttas eller 4r det bara att "kora
over” de markigare och jaktrittsinne-
havare som trilskas?

Direkta anvisningar for arrangemang-
ets genomforande behandlas i ett spe-
ciellt avsnitt. Vilka storningar utsitts
viltet for nir vi genomfor ett arrange-
mang och vad kan vi gora for att minska
eller helst eliminera storningarna?

1 avsnittet om banlidggning ger vi
konkreta tips om hur man kan ldgga
upp banorna for att minska stornings-
riskerna. Hur ska frizonerna se ut och
planeras och hur. ska en avdrivning
organiseras och genomforas? Ska vi
sjalva driva ut djuren eller ska vi gora
det i samarbete med jagarna i omradet?

Polisanmiilan

Aven om man som arrangdr gjort allt
for att forebygga storningar pa det vilda,
sa intraffar det ibland att algar eller
radjur omkommer i samband med
orienteringstdvlingar. I anvisningarna
forklarar vi vad arrangdren har att
iaktta nar en viltolycka intriaffat. Vet
alla t ex att man ar skyldig att anmila
det intraffade till ortens polismyndig-
het? L ,

Att det finns begriinsningar for att
anordna orienteringstiiviingar under
viss tid av dret det-kiinmer vil de
flesta till. Men.vilka dr begrinsning-
arna. Och vad iir "sérskilt hiinsyns-
tagande”, som iir den senaste nyheten
pd det hir omrddet?

Svaren finns i nya Mark och Vilt, dar
vi ocksa redovisar vilken ‘utbildning som
finns inom orienteringsrorelsen i detta
amne. '

Brevexempel

1 bilagorna, som iar. 10 tiil antalet,
aterfinns bl a Naturvardsverkets “Re-
kommendationer for arrangtrer av ori-
entering och annan organiserad frilufts-
verkverksamhet”, exempel pa brev som
foregar ett samradsforfarande, exempel
pa vanliga fragor vid samraden och hur
vi bor besvara dem, samt anvisningar
for hur viltrapporteringen vid tavlingar

ska organiseras. Karl-Bernt Gawelin




Knacker du Normans _$kogs
"Lkurvbildsnotter’? ‘l°°gt

hur du kan utnytya naturliga ledstdnger som hojdstrdck-
ningar, dsar och sinkor for vdgval och kontrollférenk-
ling. Ténk: ocksd pd att dra nytta av markanta
terrdngdetaljer i svdrldsta omrdden och inte fastna for
smddetaljer. .

Nu far du chansen att knicka kurvbildsnétter tillsam-
mans med Skogssport. En teoretisk vning som kan 18-
ra dig en hel del nyttigt infor den kommande siisongen.
Ovningen har vi himtat ur IFK Hedemoras klubbtid-

ning, diir stormiistaren Bertil Norman — fortfarande Gai b hetr ned dck oritck

Sverigebist i sin dldersgrupp — ofta medverkar med igenom banan Aar neaan, strdc af or strdcka, och
srdefulla tekniktips tdnk dig in i hur du skulle springa. Rita in ledstédnger oc:

var B ps. vdsentliga detaljer, hur du tdnker ta kontrollen m.m.

P4 annan plats i detta nummer av Skogssport har Bertil gjort Lycka till med notterna!”’

en teoretisk teknikanalys av den bana du ser h4r nedan. Men 0

innan du bladdrar fram dit ska du sjalv "’springa’ den hir Tycker du det ser svart ut? Skulle du, som kanske ar B-

banan! klassare, inte klara den hir banan i verkligheten?

. . Det m4 si vara. Men hemma i fatSljen spikar du alla kon-

S& har skriver Bertil: troller. Och nar du ocksé l4ser Bertil Normans metodiska 18s-
»Vad som ar viktigt for dig att tdnka pd vid kurvbilds-  ningar pA problemen blir du kanske forvanad — det hir skul-

orientering, dr att ldra dig att se vad som dr higt och ligt, le kanske inte vara si svart i praktiken trots alit . . .

Skala 1:15 000
Ekvidistans b m |

and ur ynpunk for sprdning S tstens lantmatedverk 1982 05 18 Upphovsratten till denna karta iniehas av Stora Skedvi 1K




Sa orienterar
Bertil Norman

Det iir viktigt att nota in karttekniken dven under
vintern, och f& det att sitta i ryggmiirgen niir tiviingarna
kommer. Det #r ju di man ska fatta snabba beslut.
Diirfor iir det bra med sddana hiir teoretiska dvningar.
Hiir ska jag presentera mina viigval. Jag har gjort
loppet si naturligt som mbjligt, d v s tackiat problemen
precis som jag gér under en tiivling. Jag har ocksd
kommenterat en del for att det ska bli imstruktivt.
. Hiing med, for nu startar jag!

Start - Kontrofi I:

Jag studerar kontrollomradet
och ser att hojden ligger litngst
upp pd en ldng dsrygg. Den
borjar ‘Mere vid korvagen, och
det galler att ta sig snabbt dit.
Ser jag att sankmarken framfor
mej ar blot och tungsprungen
tar jag kanske vagen till hoger
en bit forst och styr sedan upp
pa asen.

Nir jag kommer upp pd &sen

"/ . sankmarken norr om &

kan jag bara “ligga kvar” dar
tills kontrollen kommer. En
sorts kontrollfridngning alltsi.
Det finns inte s mycket a1t lisa
av pi kartan har, och jag hinner
ta mej en titt pd nasta stricka.

Kommentar:

Sa har i borjan av ett lopp
ar jag angeligen om att f& in
“flytet” i oricnteringen. Darfor
tvingar jag mcj att lasa kartan
s& mycket som mojligt. Jag
kollar ocksd nilen ofta sd jag
far in kanslan for riktningen.

0, Kontrolisankan ser law ut, cf-

tersom den delar tvh stora
hojdpartier.

Jag ser en mojlighet att ta
kontrollen frin vanster via ett
par stora sankmarker. Omrd-
det ser detaljfattigt ut, och jag
vilijer i stailet rake pd, dir jag
har mers kartlasningsstod.

Jag styr grovt mot golen och
fangas upp av stigen bakom -~
tar den till dppna sankmarken
- och styr vidare pd skri
uppfor sluttningen mot kontrol-
len. Eftersom det inte finns
nigra detaljer att lasa i slutt-
ningen, kollar jag nilen nigon
ging cxtra, si att jag inte
hamnar snctt.

Kontrollgropen ligger intill en
brant sluttning -- tvd hojdkur-

- vor it thop - som borjar_Vid

Sluttningen kan bli en bra
ledsting sista biten. Tar jag mig
till stora sankmarken med tor-
net kan jag ocksd utnyttja
sankan fram och fir di ecn
ledstang hela vagen.

Jag ser ocksd ¢n ovydlig stig
till vinster som leder framit
mot kontrollomridet. Tar jag
den fir jag ocksd latt kontroll-
tagning fran hojden i ringkan-

W)

Bida vagvalen ser bra ut och
jag har svart att bestamma mcj.
Jag later terringen ifingre fram
i avgora. Jag loper sdnkan w1
frin (vian och rundar forsta
berget. Framme vid sluttningen
fir jag kanske Overblick over
omridet ner mot tornet. Ser
tecriingen bra ut (ar jag det
vigvalet - i annat fall styr jag
ner mot vigslutet och soker upp
stigen.

Kommentar:

1 minga fall improviscrar jag
si hiar och liter terringen (i
avgora viigvalet. Men det fir
inte bli nigra overdrifter i
improviscrandet, tex att jag
bara sticker ivig dar det gir
attast att ta sig fram, Rusar
man ivag utan planering kom-
mer man snart i situationer som
&r svira att klara ut.

Har andrar terriingen karaktar
~ det blir detaljrikt. Nu galler
det att gdra det enkelt for sej
om man ska tjana tid.

Jag “grovsorterar” bland de-
taijerna. Kontrollssnkan ligger
i slutet av en hgjdstrdckning
som kommer frin hoger. Jag
styr grovt mot den, och nar jag

- fir kontakt med den hogsta

delen loper jag ut till viinster
och tar kontrolien.

Jag laser bara av den djupa
dalgangen som jag passcrar nir
det ar 100 m kvar. Smadetai-

Jerma i sluttniy ut frin 4:an

bryr jag mej inte om. Det skulle
ta alltfor lang tid att lasa av
alit.

Samma teknik anvinder jag pd
den har strackan. Bt par stora
hajder och en stor sankmark
ar mest iogonfallande- hir, och
det finns ingen anledning aut
fordjupa scj i smadetaljer.

Jag styr grovt mot stora
sankmarken och fir d¥rifrin en
djup sanka som ledstdng ncr
till kontrollen.

Kommentar:

Riskerna med grovkoming
mot stora mil brukar vara att
man satsar /o hdrt och missar
av den anledningen, och da ac
ju vitsen med focenklingen bor-
ta., En kotl av ndlen och en tint
pd kartan di och di, brukar
hjaipa en att hilla sej i spérer,

En storre hSjd i vimiet av smd
detaijer. Jag fingar in den forst
och siyr sedan noggramt pi
smala asen ut mot kontrollen.
Jag finlaser kartan och ser an
kontrolihojden ligger i stutet av
ett "skrynkligt” parti. Det finns
ingen anledning att stanna. forr-
an platta partict bakom béngar
upp. For sakerhets skull mater
jag avstdnder och stegar fran
stora hojden. Det ar 100 m.

Kommentar:

I detaljrika omriden som har
pé striickorna 4, 5 och 6 tinar
man tid om man kaa grovsor-
tera bland deraljerna. Att kun-
na se helheten i kartbilden
snabbt #ar dock cn traningssak,
och det 8r nu man “fir betalt”
for det jobb man lagt ner pi
kartstudier hemma i fatoljen,

Men det galler ocks: att’

. kunna vdxia ner och koppla pa

finliret nar det behovs. Det ar
inte - atitid man kan forenkle
hela vagen. Ast sipru noggran:
med komipassen, awt finfdsq
kartan och att stege Ar momen:

som man maste ta tilt ibland. -

- Manga ‘irriteras over att det
ar for lang tid att @ ut
kompasssiktning och att mala
avstindet och hoppar hirna
over de har momenten, For min
del ar inte detta nigot problem.
Jag har kompassen pd karian
hela tiden och kan uifora dessa
moment samtidigt som jag fin-
laser. Det tar ingen extra tid.

Eller for att tala motorsprak:
"Alla knapparna sitter ju pd
instrumentbrddan - det ir
bara att styra.”

Storkuperat. Uppfor och alla
hojdkurvorna pd  tvitren. Det
finns ingen chans att komma
undan. Bast att gora pinan kort
och ta adrmaste vdgen. Kon-
trollsankan ar laun - det ligger
en brant vigg till vanster. som
fingar upp- och leder ner till
skirmen. Det finns ocksi kart-
Irlsningmod i sluttningen upp-
or.

Kowmentar:

Risken med jobbig uppfors-
1opning brukar vara att man
drar pd sej mjolksyra och da
blir det ocksd tomt i huvudet.
Loppet kan vara kort, Det
galler att ta det vackert. Battre
minga ginger att gd uppfor
viggen #n att “gd i vaggen”
Ofta haller man bra kurs upp-
for eftersom man har gott om
tid ait kolla nalen.

alt 1 sej ner. Jag siyr i sdnkan
melivn hranierna ock fingas
upp v stora sankmarken da
nece  lup laser av Kartan och
nir sag far ogonkortakl med
sankmarken famhy jag auto-
matiskt in i sankan som lede<
fram il kontrotlen

Kommentar-

Nar det gar =:for brukar man
ofta hamna sn beroende pi
att det gar for [atr. Det dr svarn
att stanna, och mar vill kanske
lopa igen deit man bommat
tidigare. Det 4r viktigt aut spfia
ldngt fram “med kompassen
inman man ger sig ivag. Ham-
nar man i sluttningen till vans-
ter om sankmarken pa den har
strackan ar man ilia ute. En

bom tar lang tid ati reparera. |

Vagvalsstracka pa skra i vans-
tersluttaing. Jap studerar kurv-
bilden och soker efter leder

fram&t. Jag har fin utforslop- .

ning mer an halva strickan,
men om jag ramiar ner for {angt
till vanster mot sankmarkerna
och vigslutet forlorar jag hojd
och far klattring sista biten.
Jag valjer darfor hdger och
drar nyita av véigarna. Nar
sista viigen svinger av brant
utfor i hojd med oppna sank-
marken, styr jag upp i slutt-
ningen. Jag kollar av branten
och styr vidare upp mot kon-
trotllomradet. Dir fAngar senk-
markerna och ldnga Rsjden
upp. Darifran kan jag folja
foten av hojden fram till kon-
troller :

Uifsr. Tva branta

varnar for att det kan vara svrt

Det ar viktigt att {3 en bra

"linje” i véigvalet, d v 5 utt man
hels tiden jobbar jramd:.

Det ar ocksd viktigi att tdnka
i hijd nar det ar kuperat som
kur. Pa mitt vagval tjanar jag
e 30 m i hojd

Stort berg med mainga kurvor
mitt § strdkel. Det enda raka
for mej ar att kora ut pakor-

vigen tiil vinster. Men cn
clitorienterare  skulle kanske
prova sej fram i terrangen pd
skri nedanfor berget. -
Grov styrning alltsk ut ll
vagen, men det galier att siyra
réiit, sa att jag inte hamnar for
langt il vanster pi vagen. Da
ar vitsen med vigvalet borta.
Vagen fram till h&jden och fin
styrning in i kontrollen. Jag ar
noga med att stanna till och’
vrida kroppen rdtt innan jag
lamnar vigen. Dct tar bara
nigra sekunder att stanna, och
det har jag rad med. :

Kommentar:

Banlaggarens tanke med en
sadan har stricka 4r att tvinga
1oparen till tempovaxling. Hdrd
Jfort pa vagen och fin oriente-
ring p dirckten. Manga kor for
hart och gir i fallan.- Det basta
ar om man kan lagga band pd
sej och halla jamn fart pd vgen
- d4 behiller man ocksa flytet
i orienteringen. -

Blir det alitfor langsamt pad
vigen kan man i stallet agna
sej &t att plancra nista stricka.
Ocksd ctt satt att tjana tid.

En vig 1ill vinster med i bilden
aven har. Mén den 4r knappast
lonsam, cftersom jag far alltfor
minga hojdkurvor att ta upp
till kontrollen.

Jag valjer ati hilla mej pd
platta partict rak: pd. Jag styr
grovi via sankmarken och bac-
karpa ut till vagen. Faingar
darifrdn  in  den markerade
hojdlimpan pd viren och siyr
sedan wupp i sdnkan mellan

hojderna. Jag far latt kontroll-
tagning.

Tydliga hajder och sankmarker
att_grovorientera pd anda fram.
Vid sista sankmarken borjar

och det.beh

inte.bli ndgra problem att hitta
skiirmen. :

Vagen till vanster #r lockan-
de, men fyra hojdkurvor au
klattra upp till kontrollen
skrammer mej - jag avstar det
vigvalet.,

Kommentar:

Har utnyttjar jag alltsd en
scrie tydliga hallpunkrer pé vag
fram till kontrollen. Jag styr
grovt med kompassen och chec-
kar av_kartan i flykien. Stegar.

Jag har alltid framforhall-
ning (som Falldin brukar saga)
pa kartan, dvs jag vet hela
tiden vad som ska komma.

Sa hér: Stor hojd till hoger

- har ar den! Vagen - har
kommer den! ... osv.

Inte sa har: Hoppsan! Har ar
det en vig - nu ‘miste jag
stanna och se var jag dr...

Higtar jag bara malet nu bor
det har bli ett bra lopp. Hoppas
att du lyckats lika bra! .




\TT KOPA TALT

- De vanligaste

tilttyperna

Tilt {or camping och friluftsliv
gors 1 tva grundtyper — med el-
ler utan innertilt. Utan innertilt
vanligen med inriktning pa som-
marhalvéret. Dubbeltiltet redu-
cerar problemet med kondens,
det ger en skonare kinsla, dkar
sikerheten m m. Kort sagt blir
ett tilt {or lite tuffare tag.

«

Ryggastiltet. Rektangulir
boyta. Tva stanger som monte-
rats ihop frii mindre delar. Med

.eller tva absider. Traditionell
alttyp som blivit ligre med
aren, I 1igt utforande vind- och
vidersikert. Ofta dalig volym, i
synnerhet vid langsidorna. Kréa-
verofta stort antal pinnar for att
resas, Lag vikt och litt hanter-

let pinnar som behévs och sva-
righeten att fa stingerna att inte
sjunkaisnon. Ryggastiltet finns
i symmetriska och asymmetris-
ka utféranden. Det senare i syfte
att oka volymen i tiltet.

Tunneltéltet. Rektangulir
boyta. Bigar av aluminium eller
glasfiber som monterats sam-
man till stora vagar, vilka tris in
i kanaler pa yttertéltet. Ger god
boyta med stor volym och hoga
sidor. Sjalvstiende med endast 2
eller 4 pinnar. Mycket god vind-
och viderkinslighet. 1 eller 2
absider. - Populdr talttyp Aaret
runt, inte minst vintertid. Svag-
heter ir den hoga vikten och sva-
righeten-att lisa bigarna i kana-
lerna. Finns i tvé varianter, dels
med bagarna tvirs liggriktnin-
gen (vanligast) och parallellt
liggriktningen. Det senare van-
ligare for mindre tunneltilt, ef-

)

Kupoltiiltet. ~ Kvadratisk
boyta. Bagar av aluminium,
som monterats samman till tva
storre som.diagonalt forts in i
kanaler frin horn till horn: Ger
god boyta med stor volym och
héga sidor. Helt sjdlvstiende.
Mycket god vind- och vider-
kénslighet. Med eller utan absi-
der. Populir télttyp Aretom, inte
minst vintertid. Relativt lag
vikt. Svagheter &r att fa absider
pa ett naturligt vis. Tilligg av
absider Okar vikten till likvardig
med tunneltdlt. Svarigheter att
enkelt och bra lasa bagarna i ka-

nalerna. Oformligt ndr det ar

nedpackat i packpése.

Pyramidtiltet. Kvadratisk

boyta. En ling sting som monte-
rats fran mindre delar, placerad
i mitten av tiltet. Med ellerutan
absid. Vind- och vidersikert.
Stor boyta men liten volym i lag

— i fyrapersonersutforande lik-
virdig med 2-personerstilt. Ut-
an absid sldpper det in regn och
snd, da man ska ut eller in i
téltet.

Nar det giller 2-manstilt
har det pa allra sista tiden till-
kommit nya l6sningar som base-
ras pa grundtyperna, med syfte
att minska svagheterna och an-

* passa tilten till speciella behov

som lag vikt och liten volym.
Krav som reses allt hdgre fran
ldttvandrare, fran cyklister, frin
kajakkanotister  osv. Caravan
Kaipak och Hilleberg Anaris ar
ryggastilt med 1ag vikt och'liten
volym. Fjillraven Termo Cyq-
lon‘ar helt nytinkande med en

_ stor och-tvd smd bagar, medan

Termo Nevar édr en variant pa

bart sammanrullat. Mindre bra  tersom vind- och védderkénslig-  hgjd med en sténg i mitten (ib- kupoltaitet. ‘

‘vintertilt genom det stora anta-  heten inte blir lika god. land storande). Mycket 1ag vikt
. o i Tam-{, o Material id | . :
Produktnamn. Princip ?s'wbel :l“ ::z'ta yita :::.;.: : m;’ M_y‘gu- Brigt Pris

. g | 0¢ | Yetertit Innertsit Golv na . ,

ll{nians
Laravan Salo » ., Bage Ja 165 } 1.8 3201 90 PbPo SiPa PbPo 1 Nej | Bage paralieiit li'gg_riktning 1275~
Ceaco Solist Bige Ja 160 |18 {320 90 | PP SiBP PbP 1 Ja | Bige wars liggrikiningen, 1295~
2-mans :
Caravan Kaipak Rygads | Ja 235 126 |58 | 110 | SbPo SiPa SbPo 2 Nej | Symmetriskt. Innertait konat 1400:~
V{Zaravan Keb Ryagds | Ja 360 |26 60 | 115 SbP SiB/P SbP 2 Ja Asymmetriski. Stor innerevolym " - 2250

' Caravan Nomag Tonel | Ja  }450 {27 |50 |10 | sbp S8P  SP 2 | Ja |3 bger wrs hggrikiingen 3150,
Ceaco Tunnel Tunnel Ja 3,30 | 26 6.3 100 PbP SiB/P -PbP 2 Ja 2 bigar parallelit liggriktningen 2100:—
Ceaco Scand. Ryggds | Je 290 |30 |68 |10 | PP Sig/p PoP 2 Ja | Symmetriskt 1400:—
FHaliraven Camp Q Kupol Ja 320 |23 30 10 PbPal SiB/P PbPo 1 Ja 2 600:—
Fallraven Everest Rygods | Ja 290 128 |74 |10 PbP SiB/P PbPo 2 Ja £ alu-vav 1 845:—

-{ Fialirdven G 66 Bitform | Ja 260 | 23 34 100 PbPal APo PtPo 1 Ja Utanpablge, 2 stanger 2 350:—
Fiallraven Lowait Ryggds | (Nej) |} 150 | 2.1 37 }100 | PoP Po PbPo - Ja Sovplats i taltets langdriktning. £j alu-vav | 1390:—
Fiallrdven Org. Ryggds Ja 280 |19 6,0 1o PbPal SiB/P PtPo 2 Ja 2 270:—
Fialiraven Cyglon Batform | Ja 220 | 20 39 50 PbP SiB/P PbPo 1 Ja 1 stor bige tvars liggriktningen + 2 smd. } 1 930:—

Gron yttervav

Fiallraven Nevar Kupol Ja 305 | 24 46 85 PbPat Sig/P PbPo 1 Ja Kupol + stng. Stor absid 2 790~
Fidllraven Raven Batform | Ja 260 |25 |42 110 PhPal APo PbPo- 1 Ja Uranpabage, 2 stanger - 2 350:—
Fiallrdven Tunnel Tunnel Ja 350 |28 76 115 PbPal SiB/P PtPo 2 Ja 2 bigar tvars liggriktingen 3230~
Hilleberg Anaris Ryagds Ja 250 123 |45 100 ShP SiB/P SbPo 2 Nej | Symmetriskt . . 1450:—
Hilleberg Stalon Tunnel Ja 360 {27 162 |100 | SbP SiB/p SbPo 2 Ja . | 2 bigar parallelit liggriktningen 2175~
Hilleberg Nammay Tunnet | Ja 280 {29 .44 | 90 | StP sig/p SbPo 1 Ja | 2 biger tars liggriktningen 2 050:--
Norrena Riingstind Tonrel Ja 5.9 105 PbP SiPo PbP 2 Ja 2 bagar parallelit Iiggriklniggen, stormm

Forkortningar:

Yutertalt- och golvvavar:

SbPo = Silikonbelagd polyamid

SbP = Silikonbelagd polyester,

PP = Polyurethanbelagd polyester
Po = Polyamid

PbPo = Polyurethanbelagd polyamid
PbPal = Polyurethanbelagd polyester +

alu.skikt

SbPo = Silikonbelagd polyamid

SiPo = Silikonimpregnerad polyamid
SiB/P = Sikkonimpregnerad
bomullipolyester

APo = Armerad polyamid

Ovan anvanda forkortningar r inte géngse
bland viavtekniker utan valt med tanke pa
behovet av - et koncentrerat  sprdk i
tabellen. - - .



Vill dic uppleva fidgllen, men bar trotinat pe den tungd packni
och védta kalla kidder? Eller skulle du vilja byta ut det enformiga motions-
spdret mot spannande fidgtlvidder? Ar du dessutom van joggare — dd dr
det dr ndgot for dig. Negon tidigare ffdallvana dr inte nodedndig.

sommuarfjillsporten framfér andra ar
vandring och i forlingningen klittring.
Visst har en kraftig utveckling skett pi
utrustnings  och  materialsidan,  Men
trots den nya ldttviktsutrustningen dr
den totala vikten som de flesta slapar pd
idag inte mindre in den var for kanske
femtio dr sedan.

Orsakerna kan vara viljan att minska
‘riskerna om ndgot skulle hinda, det sto-
ra utrymmet i de flesta moderna lng-
tursrvggsickar och den uppsjd av mer
eller miindre nddvindiga prylar som folk
slipar med sig. .

Inom vinterfjdlisporten huar det hin
saker, Haute Route har kommit och Te-
lemarkssviingen har dterupplivats.

" Drivkraften har varit att kunna kombi-
nera wrdkningens frihetskinsla med ut-
forsdkningens fartglidje.

sommuarfjillets  motsvarighet  skuile
kunta bli fjalljogging. Att fiillvandra ger
ninga . positiva ‘upplevelser. Tilt dessa

~hor inte minst de fysiska och psvkiska
pifresiningarna som vi inte upplever i
vie virdagliga, civiliserade tillvaro. Till
exempel den fysiska trottheten och den
sunda hungerskinslan efter en ting dags
_ansirangning, elter kinslan av litenhet
infor den -vildiga naturen och spinnin-
gen intor ovintade problem och moijlig-
haer

gen, myggen

. ® Mugg, sked, kniv och gaffel

At[ tvingas [6sa problem pa begrinsad
tid, som att finna det bista sirtet att
ta sig Over den Kkraftigt brusande iskalta
jokken eller komma pia hur man skatl
finga rodingarna i lugnvattnet nedanfor
forsen. Aut fi betoningen direkt medan
anstringningen fortfarande kinns i
kroppen och pulsen dr hog. och inte i
form av ett utdrag frin ett 16nekonto en
ménad senare.

Andra pifrestningar ir mindre nod-
vindiga for vilbefinnandet. Myggen och
kletiga, ohidlsosamma insektsmedel ir
det vil fi som saknar.

Att springa dr ett lika naturligt sdte att
forflytta sig som att gd. Kulturbetingade
faktorer som olimpliga klider, ddlig fy-
sik och framforalit diverse fortskaff-
ningsmedel har bidragit till att minga
upplever det som onaturligt att springa.
Vem kan inte se framfor sig den dvervik-
tiga damen, iford sniv kjol och hogklac-
kade skor, flasande i full karridr pd vig
mot busshiliplatsen?.

Ryggséckarna &r Itta nu fér tiden,

och innehdllet behoéver inte -vaga

mycket mera. Mer an s3 har beho-

ver man inte ha med sig ndr man

springer i fjallen. :

® En vindoverall

@ Ett ombyte kldder

® Ett par skor :

® Kaffe, te eller kakao plus torr-
skaffning

® Metarkok plus tandstickor

@ Hygienartikiar
® Handduk

Fjilljogging ger en ny dimension bide
dt 1oparen som vill utveckla sitt envisa
knatande i elljusspiret och it fjillvandra-
ren som vill skaffa sig en ny frihcetsgrad
eller ytterligare forbittra sin kondition.

Visst Krdvs det vil genomtinkt pack-
ning och god kondition. Men det kan
ocksi ge anledning tilt regelbunden tri
ning och dvning i konsten att packa litt
— ndgot som knappast dr i vigen vid tra-
ditionella fjallvandringar.

SE TILL ATT DU INTE
BLIRSITTANDE
PA SEMESTERNY



Tahwidinncclecnyr

Att hedoma tivlingsskorna pd samma
grundcer som traningsskorna lder sig in-

te goras, eftersom kraven ir annorlunda. Variabelt
bedomning  av  tivlingsskorna SNorsystem

Viar
dterspe glar darfor et genomsnitt av test-
loparnits appiaitningar.

Flerskiktad mellansula

For at finm niagon slags korrelation
- har vi sammanstiflt tvd listor med plats-
siffror. I den enu, kvalitetspoiingen, ges
Puma RS platssiffran-1 (cftersom denna
maodell fick den hogsta kvalitetspodngen
—av samitliga) och i den andra, prispodng-
én, fir Lejon Distans + platssiffran 1 (cf-
- tersom Lejon betingar det Ligsta prisct
av samitliga).

Stoppad plos

Den modell som fir deh Ligsta sam-
manlagda platssiffran kan mojligtvis si-
gas vara prisvirdast. Det hiir dr den rang-
ordning vi fick fram:

1. Nike Axis, taviftran 2+6=8
2. Nike Pegasus GX, allround G+8=14
3. Le Coq Sportif Turbotec, allround

2+15=17
4. Reebok Sydney Maree, allround

{15+2=17
5. Saucony I)mm Trainer, allround

5+14=19

0. adidas Phantom, allround 13+ 8 = 21
6. adidas The Web, allround 18+ 3=21
6. Karbu TBA, allround 18+3=2]/
9. Brooks Crest, allround 15+8=23
9. Brooks Centry, pronering 6+17=23
11. adidas Rotterdam, tdviftrdn )
3+22=25
1 1. Nike Vector, prouering 9+ 16=25
11. Reebok City, pronering 13 +12=25
14. Puma RS 1 och [I, allround
1+25=26

HéJseneskydd

Slitsula

Antiproneringsforstarkning

20+1=27

15. Legjon Distans +, allrotnd

16. Nike Epic, pronering 2+20=28
16. Nike Vortex, allround 6+22=28
18. Saucony Flight, taviArdn 18+ 12= 30

19. Puma TX-3, pronering 12 +19= 31
20. Patrick R. Bouster, tdvi/trdin .
254+7=32
20. Puma Lab I, allround 9+ 23=32
22. Puma Winger, pronering 21+ 12=33 .
23. Nike Vengeance, supinering
11+24=35
24. Brogks Genests pronermg SO
S E21 s
25. Karbu slzck tavl/traﬂ v 24+ 1
26 adidas Highway, tdviftvdn’ -
23+20= 43

*" Denna uppstillning ar -naturligtvis i

forsta hand en lek med siffror, men; vi
tycker nog att listan, sirskilt vad giller
de tio frimsta, kan ge en ganska god

“handledning. Vissa rgscrvatmner mdste

dock goras.

pe
RESULTAT
*8/5 VDM Balsta :
'H50 B Juhlin 2 31.39
16/5 Ottarsloppet
H50. B Juhlin 2 96.24
27/5 Slottsrundan
~H50 B Juhlin 4 55.41
: T Carlsson brot
Mot S Carlsson 3 22.02
‘ U Larsson 34 28.41
» S Evlinger 46 30.09
“Prop P Holmberg 5 84.01
- C Lindberg 10 94.19
1/6 Stockholm Marathon
"Bror Juhlin 4650 3.51.07
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A .6;: MEd

ar detta skrives har Long John och
N g arbetat tlsammans isex vee-
kor. Min farsta dugird, sedan Long John
konrakiat mig, var art K honom fora
¢n kestdagbok under en veckas tid. Jag
uppmanade honom att bokfora absolut
allt som han it och ocksid ange hur ma-
ten blivit tillagad.

Detta med matlagnmgen dar vikeige ef-
tersot der sdgeren het del om fettinne-
habler 1 nuiltden

Totad visade Long Johns kostdagbok
att hanuran svanehet shulle kunna min
~ka encrgiintaget per dag utan att for den
“kalb minska roangden mac Ja, om han
toljpde mna rid skutle han to m kunna
ok mirmgsndingden i kosten.,

Forst och framst skulle han utesluta
allt nnatfen pid smorgdsar och undvika
siekt och fritenad mat. 1 stallet skulle han
anvinda  “magra’ nutlagningsmetoder
som kriver mindre fete.

Feta charketurivaror som korv, flisk,
blodpudding m n kan Liggas kalla i stek-
pannan, ingan man siter pa varmen. D
det under uppvidrmningen smiilter ut

(kT

stekfett kan man st bort detia. Det finns,

ocksi utmiirkta specialbehandlade stek-
och kokkirl som kan anviindas totalt
utan fett.

- Sdser dterkom.ofta i Long Johns malti-
dcr. Ska man tillreda en sis elier stuv-
ning bor man gora en toppredning (utan
fett) pa gronsaksspad eller buljong som
forst skummats.

Att koka i s k eget spad ir en utmirkt
matlagningsmectad. Inget extra fett, ing-
en viitska som 10ser ut de vattenlosliga
vitaminerna., Smak och ovriga niirings-
dmnen bevaris bittre,

Fisk och g,r(ms.zkcr kan man koka i fo-
liepaket ovanpid potatiskastrullen eller i
ugnsform under folie i 200" varm ugn.

Det gir ocksd wmirkt aw anvinda
lergryia i ugnen. Potatis, kott, figel eller
fisk med gronsaker och kryddor, alle ¢f-
ter smak och kassa, tillagas allt pd en
ging. Det dr gott och feusnilt, ger inget
matos och Kriver ingen passning.

Jag fann att Long John &t for lite fruke
och ‘gronsaker och uppmanade honom
ate inteda varje miltid med en stor.por-

Ue Spriaghime nedne, .

TRANN G

tion blandad sallad eller rakost samt ta
mera Kokia gronsaker. Nigra salladssiser
giorda pd fil (¢j griddfil eller majonis)
och smaksatta med kryddgront, chilisds,
ortkryddor, vitlok och mosad ddelost,
allt efter smak och fanasi, passar ocksd
bra.

Long Johns mellanmil bestod av all-
deles for mycket kaffebrod .och chok-
fad. Biittre alternativ ar osotade kex, typ

ran cller tinn-crisp, med mager ost, keso
cHer mjukost, med gurksklvor och pap-
rikaringar.

En desscrt kan man ocksd-unna sig om
man viljer riitt — forslagsvis melon med
lite pressad citrén och ingefira. Eller en
grapefrukthalva med farinsocker och
serverad med ltglass eller sorbet av jui-
ce cller osatade bir eller konserverad
fruki i eget spad (utan tillsats av extra
socker med ett par maiskedar keso).

Long John drack ocksi stora mingder
lisk och juice. Varje deciliter lask eller
saft ger 40 kalorier, varje deciliter juice
60 kalorier. Dricker man totalt en liter
saft eller lisk cller juice om dagen fir
man i sig kalorier. motsvarande en hel
middag, nigot att ha i minnet.

[VECKODAGBOK

Ltong Johns drliga matlista innan kost- och
traningsprogrammet startade p3 allvar. (Vikt: 102 kg)

FREDAG VECKA 10

09.00 Frukost 15.00 Luhc " Owrigt
En tallrik ﬂsgrynsgrbt + Flingot med 3 d m;olk ; (drxic k; =
3% mjsik 1 4gg . '1\250 o f&rﬂuvmng e vgo s). .1 - Joggi
2 glas mjolk 2 apelsiner o ~2glasyittvini i 0 -4 choklad- '. § 90-minuter
1 agg 4 smargasar med fe : kat md tlock grﬁdde : ) kakor £ (918 5.30
2 smorgasar (sotad lim- och leverpastej vetebréd min/km)
pa) med matfett och le- 1 glas lisk ! . )
verpastej 1 glas mjolk o
i 2 skivor Falukorv
Byt ut standardmjélken Byt ut sétade, feta och Rotmos utan extra tillsatt Drick allt te 100 g chok- * 90 minuters -
mot lattmjolk. Onodigt dyra fardigblandade miis- § fett 4r bra liksom alla och kaffe lad ger 575 jogg okar
att dricka extra mjolk, d& § i mot nagon av de os6- andra rotfrukter eller po- utan socker. kcal. Fyra - Long Johns
groten ar kokt pad mjolk tade basmisliblandningar J tatis som inte dr stekt el- Tag hellre chokladka- energi--
och serveras med mjolk. som finns. Eller krossa ler friterad. Magert kott, en farsk kor ger cirka utgifter med
At grovt bréd, garna hart brod. stekt eller kokt. frukt eller 2 000 kalori- max 1 000
hart. OnGdigt med mat- En apelsin racker till- Vill man ha s3s eller en §} ett osotat er, eller un- kalorier =
fett, speciellt under ett sammans med tva smér- ] stuvning ska man gora kex med gefdr Long tvd 100
- bredbart, fetr livsmedel gésar utan fett med ma- en toppredning p3 skum- mjukost som Johns totala '] grams chok-
‘@ | somleverpastej. Valj gar- § gert pdlagg. - mad buljong {utan fett), mellanmal. kaloriintag ladkakor.
& | na mager mjukost och Uteslut alla sotade Inled maltiden med en per dag un-
€ | mager skinka eller ham- drycker som lask och stor rkostportion. Vill der denna
®' { burgerkott som paligg. saft. Drick vatten, garna § man unna sig vin till ma- hans bant-
£ | Komplettera med na- med citron i. Valj magra ten ska det vara torrt, " ningsperiod.
- & | gon grénsak och en halv [ charkvaror. gédrna med mycket is och
O | grape elier apelsin, En sallad med fisk eller § mineralvatten i,
x kyckling hade varit en Féarsk frukt, gdrna sal-
o battre lunch. lad, serverad med ca 50
° g lattglass eller 3 msk
e Keso.
)
£
=
©
¥. ;
c | X "
=4
- §




HOSTENS

ORIENTERINGS TAVLINGSPROGRAM 1985 ORIENTERINGS TRANINGSTAVLINGAR
klass

AUGUSTI —_= .

3 Heby AIF Dag Torsdag 8/8 Steningebadet

4 0K Triangeln L&ng-DM P Tisdag 13/8 Steningebadet

10 Ldnna IF Dag . ..

11 Vidds 0K Dag p Tisdag 20/8 Leijondal, Bro
17¢ Norrtdlje OK Dag Tisdag 27/8 H&llsbostugan

18 Jdrfdlla OK Dag

18 IK Fyris Dag P Tisdag 3/9 Pinbacken
21 Storvik Natt . ..
22 Tullinge SK Kavle Tisdag 10/9 Lovstaholm
24 IF Thor - Dag Tisdag 17/9 Provlidpning Steninge

25 StOF/Haninge Bredd

30 Enkopings AIF Natt Tisdag 24/9 H&allsbostugan

Tisdag 1/10 H&allsbostugan

SEPTEMBER

1 OK Fyrismalm Dag-DM P Tisdag 8/10 'Héllsbostugan ;

6 0K Enen Natt-DM -

8 Rimbo SOK Kavle-DM OL-Tedaren LOA Andersson reserveréz
14 L-100 IF Dag P sig for ey, dndringar, .
15 0K Borgen Dag Klara besked framgdr av annons i
20 Vallentuna OK = Natt Annonsbladet-Sigtunabygden under
21 ROSERSBERGSFEJDEN (alla hjdlper till)j foreningsnotiser,

22 OK Rodhen Dag P Klubbens telefonsvarare 50244
29 Mdlarhojdens IK Dag ger ocksd klara besked om tider
29 Hdverodals SK Dag P och samljngsplatser,

OKTOBER , VALKOMMEN.

6 Malmby IF Dag , B -

12 Sundbybergs IK  25-manna Datum for Natt-KM, Léng-KM
.20 IF Thor Ungdom meddelas i ndsta Karrleken.
- 20 OK Soderttrn Lédng _ Ge Dig till tdls. '

NOVEMBER

2 0K Rodhen Natt

-3 Sndttringe SK Ladng-ptr

" ANMALANINGAR TILL HGSTEN OL-TKVLINGAR KAN GURAS PA FULJANDE SATT:

Anteckna dig for de tdvlingar Du tdnker springa, med ring kring datum _
och skriv vilken klass Du vill starta i genom att fylla i hogra kolumnen.
Lamna listan eller kopia av denna til1 Dagny Gustavsson, Ekbacken senast
3 veckor fore forsta tdvlingen. Skulle Du &ngra Dig gdr det bra att
~&terta Din anmdlan senast 3 veckor fore aktuellt tav11ngsdatum

‘Du kan dven ringa Dagny pd& 52003 kvdallstid.

LYCKA TILL! .
T& Lk.

E—’d— \hri- e B Bralla sem Wom

Qs Uie arhu dan t-)h.; o&aévh
Lom So vt \'3 N ar valWasne \‘0—\ VY
§ g Wamilen .
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G:2 SIGTUNA STADSLOPP

LorRpAGEN DEn 24 AuGUSTH

Vilkomna till en trivsam 1dparfest i den gamia urnordiska'huvudstaden. Sigtuna,
Uppliev. medeltidsstadens siregna kyrkor och smiskaliga affirsliv vid milomridet.

ANHELAN, BETALNING
Skriftlig senast den 19 augusti tili Arlanda/Mirsta SK, P Aspeli, V.Bang. 55 D,
1¢5 0C Mgrsta, Betala samtidigt anm avg. P3 p.g. B4 84 51-1, Arianda/Mirsta SK.

EFTERANMKLAH; NUMMERLAPPAR, OMKLXDNAD, PARKERING

avli i i Torget
Tavlingsdagen mellian k1, 1D.00-12,00 sker nummerlappsqtdeln1ng vid Stora ,
mﬁingget gi!l efteranmilan mot 1S kr i tilldaa. Omkladnad ogh dusch, ca 600 m
norr Buss Torget, i S:t Dlofs skola. Parkeringsmijliaheter vid S:t O\ofs skola,
Strandvigen och andra P-mirkta och tillitna P-platser i centrala staden.

START, MAL, BANAN, KLASSER, BAHLKNGDER, STARTTICER, ANM AVGIFTER
Start och mdl pd Borgmistaringen mellan Ridhuset och Sigtunafjirden. Asfalvigar.

P12, F12 1 km  start k1, 12,00 anm,avg. 25 kr

::2' ::g. 3 km start k:. :g.ag anm. ava, gg :r
. Moti 7 km_ start ki, 13, anm. avg, 35 kr
Ho! K20, K31 K35, Re start ki, 13,00 amm,avg, 60 kr

M20, K20, K21, K35, K4C, K45, Motion

14
M21, M35, M40, M45, M50, M55, Motion 21

km
km . start k1, 13,00. am,avg, 6D kr

PRISUTOELNING, PRISER

Sker framfor Ridhuset klassvis sedan alla gdtt { mil, El: 15.00 . .
Specialplakett utdelas i ma1fa31lan tiV1 alla som fullfoljer. Hederspriser tyl\
de frimsta | tivliingsklasserna, Lottade priser i motionskla§serna.

De 1tagande sker som vanligt'pa egeh‘risk. Vi forbehdller osshrﬁtten att samman-
s18 klasser vid for 18at deltagarantal. Tdvl klasser oppna for medl. i SFIF,

YTTERLIGARE UPPLYSHINGAR Per Aspeli (7f0/17206, Clas Linfeldt .0760/18338 (kvill)

busta uilsten D76C/11480 eller Sigtuna OK klubbstuga 0760/50244 tis-, torsdag kv.

ARLANDA/MARSTA SK ( &egu NA OK

IXTXTIITTLTLTXTxXTx X I

JPPLYSHINGAR

" PRESSVERD

KLASSIKDELNING OCH

H21E
H 20 E
HI18 E

218
218
35A
358
4pA
408
45A
458
50A
508
55A
558

40:-
40:-
40:-

25:-
251«
25:-
25 -
25:-
25:-
25:-
25:~
25:-
25:-
253~
25:-

lisse Gustavsson, tel 0760-520 03 (kvdlistid)

SIGTUNA OR!ENTERINGSKLUBB

1088

Per Fdrssman, tel 0760-51% S5 (kvdllstid)

Gabriel Svedberg, tel N760.587 72

Vi forbehdller oss ratten att sammansli de klasser som

antal anmilda,

SOFT:s tdvliinasrecler ailler,

35 8¢

1950 -1985

“inbjuder ti11 BASTRCATIOSTLIDEN, nationell tiviina
ldgrdaaen den ?1 septénher

ANMALNINGSAVGIFTER (Banldnader enl tdvlinasrealerna)

H 60 25:- D21t 40 - D 7¢ 25:-
H 65 25:- D2CE ap: - D 20A 75
H 70 28:- DI1ARE a0:- D 208 ?5:-
H 20A 25:- B D 18A 25:-
H 208 25:- D 21A ?5:- D 188 25:-
H 18A 25:- D 218 28« D 17N 25:-
"H 188 25:= D 35A 25:- 0 16A 1E:-
‘H 1IN 25:- D 358 ?C:- D 168 15:-
H 16A 15:- D 404 25:~ D 14A 181+
H 168 15:- D 408 251~ D 148 151
H 14A 15:- D 45A 25:- D 12A 15:-
H 148 15:« D 458 281~ D 128 15:-
H 12A 15:- D 50 25:. D10 15:«
H 128 15:- D 55 252«

H 10 151« D 6C 25:=

HD 12P  15:- D 6¢ 28

inte uppndr tillrickliat

DIREKTANMXLAN
ANMKLAN

ANMRLNINGSAVG
EFTERANMXLAN
SAMLING
AVSTAND
FURSTA START
KARTA

TERRANG

OMKLXDNAD/OUSCH
BARNPASSNING
SERVERING
TAVLINGSLEDARE
BANLAGGARE
BANKONTROLL
TAVL KORTROLL

2 km mkt 1att, 4 km ldtt, 5 km medel, 7 km_svir
Avgift: ungdom tom 16 &r kr 15:-, Gvriga 25:-

Poststimplad senast den 9 september under adress: Siatuna 0K,
Box 77, 193 00 SIGTUNA

Insdttes samtidiat p4 postairo 69 42 59-3, Siatuna OK

Hottages per tel 07F0-520 03 (k) 19-21) senast torsdaa 19 sept,
Vigvisning fran vig 263 (gamla E4), rondellen i Mirsta

Fran parkering till TC 50D-1500 m, till start hﬁﬁ;t 2 km

H 21E° ki D9,31, bvriga klasser k1 10,01

-Skala 1:]5:000, 2,5 m ekvidistans, tryckt 1985(‘

Mittiigt kuperad skogsterring, genombruten av stigar och vigar
med inslag av Uppen mark, Mestadels 1§ttframkom!in

Utomhus, Till dusch 200 m, badstrand,
Finnes

Finnes

Per Forssman

Per Aspeli, Nisse Gustavsson
Peter Brunnberg, Vallentuna
Lennart Gotelid, Vallentuna,
VALKOMNA

(

Tochmnger HAKAN (KNG
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Vad gor man : For Dig som dr 1itet yngre finns det sdrskild

verksamhet tisdagkvdallar vid klubbstugan.
Sarskilda nyborjarbanor i orientering finns vid

| r S\GT UNA OK? ' av klubben anordnade tré@ningsorienteringar.
SIGTUNAOK GREIOR

Under hela &ret kan Du trdna

orientering och 16pning. _ Ndr Du har varit med i
o . _ kTubben ett tag fé&r Du kopa
e T vaekan SIGTUNA OK grejor. BILLIGT!!

Trdningstdvliingar vissa
sondagar under mars-april,

Nir det blir kallt och sné &ker Du SKIDOR KlUbe\Ie"a“‘-

pd 13ngden, men Du kan dven orientera med
skidor pd fotterna och d& kallas det SKID- ' Rod jacka och byxor med vita band
ORIENTERING. ' och med SIGTUNA OK tryckt i vitt

pd ryggen. MYCKET SNYGG!:.

Ibland ordnar klubben
lager.

D& &ker vi till ndgot
stdlle i Sverige och
trdnar ndgra dar.

tavlingsdrakt:

Trojan dr rod med vitt ok och SIGTUNA OK
tryckt med vitt pd briostet.

Byxorna &r roda kndkorta eller hellédnga
och forsedd med vita revdrer.

° .-
mcdiemsn a\ macrke mm.

] y iAEtt urtjusigt med]emsmarke i tyg med motiv
smd bussar och sticka ) h .av Sigtuna stads gamla rddhus.
1!a?'t111 négo? 5302 ‘ Medlemsndl av metall med samma fina motiv.
~taviing ute 1 landet. _ - ;Det finns dven en stickad SIGTUNA OK mdssa.
- Kompass , benskydd f1nns ocksd hos stugfogden.

Ndgon géng varje ar
brukar vi hyra ndgra




TAVLING
vem far tavia?

Alla fér tdvla, men Du mdste i
forst ldra Dig att hantera karta och kompass.

vad finns det for tavlingar?

Under véaren och hdosten dr det tdvlingar ndstan
varje 1ordag och sdndag.

Det finns tivlingsklasser for alla med bdde
ldtta och svdra varianter.

hur 3nmaler man siq?

Du maste anmila Dig minst 14 dagar fore den dag
som tdavlingen skall g&. Ring DAGNY 520 03

Har Du glomt att anmdla Dig s& finns det dven
direktanmd1ningsbanor vid tavlingen, ddr Du
inte behdver anmdla Dig i forvag.

hor kommer jaq till tavlingen?

Klubbens tdvlande brukar samlas i Sigtuna vid dess IP
och i mdrsta vid Tullen eller Esso tidigt pa morgonen”
och &ker gemensamt till tdviingen. DAGNY bestdmmer av-
resetid och samlingsplatser.

Du far 3ka med n&gon i klubben om Du inte har det s&
bra att Dina fordldrar foljer med och skjutsar.

VI AR TACKSAMMA FOR HJALP MED TRANSPORTERNA.

Tala om for Dina foraldrar att det dr Jattekul att
orientera.

vad kostar 2nmilan och resa?

Klubben betalar Din startavgift och resan kostar heller
ingenting om Du dr under 16 &r. Ar Du dldre sd& fdr Du
betala mellan 10 och 30 kr for resa till och fran
tdavlingar i Stockholmsomrddet och ndgot mer langst upp
i Uppland och Dalarna.

A

SIETUNA OK 'f'o"\- orieaterare

med meo &\03\\&( N\ mo hcahdto*
SK\A- ok tuc&n:\.opnmz

1950 bildades en orienteringsklubb i Sigtuna som
kallade sig SIGTUNA OK.

Det namnet trottnar vi inte pa, vi dr stolta dver
vdr klubb och dess namn. Kdnner oss som ursvenskar
frén den gamla huvudstaden Sigtuna.

I dag har klubben ca 400 medlemmar i &1dern 5-80 &r.

Vi har en egen klubbtidning, KXRRLEKEN som kommer ut
med fyra nummer per &r, Den dr spdckad med resultat,

‘trdnings- och tdvlingspregrem-och berittelser frin

vdra klubbkompisar, N o VAR EGEN TIDNING,
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STYRELSEMUTE den 19 februari 1985, Meddelades att Fer Forssman tilldelats
UOF fortjdnsttecken i Silver vid UOF &rsmote, UOF fick ny ordforande i
Birgitta Pettersson, Hivertdals SK, UNOF besitt att uttaxera 10 kr extra
vid Dag-DM, utportionera ett kvicklotteri om 6000 lotter & 5kr p& klubb-
arna samt bilda en stodférenina, FRN har beslutat ta betalt for sina
lokaler av foreningarna, ?4-timmars p& skidor avlopte trots kylan, 27 laa,
Bldhdrsstafetten pd skidor lockade € laa, Rolf Andersson frén ROFFES-0OL
qick igenom de sista dndringarna p& ROSERSBERGSKARTAN innan tryck,
Kartgruppen har planer pd att revidera REXVSTABLADET och dven utdka den
dsterut till gamla E4:an och visterut mot Munkholmen, Nyrita en skolkarta
over NORRBACKAPARTIERNA, ROSERSBERGSFEJDENS TC bor ligga i Slottsparken,
Kartpriset pd Rosersbergskartan bor 1igoa p& ldast 1Ckr/st upp till 1000 st,
direfier ldgst 7 kr/st, Stockholm ldaaer sitt Natt-DM p& Rosersbergskartan
den 6 september 1985 p& kartans stdra delar och med TC vid Rabergshallen,

STYRELSEMUTE den 19 mars 1985, Meddelas att klubben stdller upp med ett
10-MILA lag, att vi 8ker pd ett PASKLAGER, att KKRRLEKEN nr 48 finns tryckt -
och att vi bor byta vdr sndscooter, Ett eaet fortjanstdiplom har tagits

fram och dr under tryckning (100 ex), Banldaaare Per Aspeli meddelade att
ROSERSBERGSFEJDENs TC inte kan forldggas inom Civilforsvarets omréde, utan
att man nu undersdker Steningebadet som alternativ plats for TC,

KVARTALSMUTE den 28 mars 1985, Meddelades att besiktningen av Stugan skett
och att den var 1 god kondition, Bearbetning pdglr av vidra politiker for att
erhdlla kartbidrag 1984/85 och framdver, Terridngsektionen utdelade KM-tecken,
OL-sektionen utdelade KM-tecken i skid=0OL, Besldots att anordna en JUBILEUMS-
FEST den 1 juni 1985 vid Nasudden,

STYRELSEMUTE den 9 april 1985, Meddelades att Piskldgret gitt bra, att virt
35-8rs JUBILEUMSFEST den 1 juni blir i Stugan, eftersom Nasudden var upp-
taget, Ett nytt sdljbrev om klubben kommer att ildggas arets Trim-Paket,
En ny medlemsvdrvarfolder har taaits fram, den skall utdelas ti1l skolung-
domar och andra intresserade samt ildggas Trim-Paketen, Beslots att inkdpa
en storre sndscooter for 8000 kr och sdlja vir gamla for 4000 kr (1dgst),
'ROSERSBERGSKARTAN finns ny tryckt i 10 000 ex, tyvdrr blev det ingen text pd
tvd vita fdlt, men dessa kommer att pitryckas innan vir egen tévliing och vid
senare kartforsaljning (2 stamplar), Viltvdrdsgruppen har bestkt naturskolan
1 Sollentuna, Kanske blir det ndgot liknande i Rivsta-omridet,

JUBILEUMSFEST den 1 juni 1985; 30-talet medlemmar och emottaqgare av utmarke-

elser infann sig 1 Stugan, Nigra kom senare, eftersom Sth marathon pagick
samma eftermiddag, Tipspromenad och lekar innan salladsbaren @Gppnades,

- FRAN FRN MEDDELAS ATT SIGTUNA OK ERHALLER FULJANDE BIDRAG:

Grundbidrag for 123 medlemmar (0=204r) 3,690:-
Lokalbidrag enligt avtal FRN-Siatuna 0K
Ovr, ffv Kartrevidering Rdvsta 10,000«

C LTPORLG RAPPIAT PRAN “JUBILEOMSPELIEN | NASTA NR AV WARELSUCN),
PREL, UV-MOTE vedda 39, KALLELIG | WAKTA NR AV WARRLEUCH
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