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Mandattid Adress

Telefon §

L 4

Ormbergsvdgen 7 Sigtuna £15 55 ;
Mordnviigen: 30 Marbskoga 537 81 ,
Tvdrgrand 5 Sigtuna 6s8s 07 o
Friqgagatan 14 Mirsta 147 51 ¢
Heimdalsgatan 16 Marsta 124 86 ¢
Stjdrnaatan 36 Mdrsta 147 69 3
Rotaatan 4 Sigtuna 502 72 ¢
Olev- Hartmansv 110 Siqgtuna 506 27 ¢
Tingvallavdgen 74 Mdrsta 159 56 ¢
St Brdnnbovigen 8 Sigtuna 512 08 ¢
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Yellgatan 3 Sigtuna 551 21
Ormbergsvdagen 8 Sigtuna 514 34 -
TERRKNGLUPNINGSSEKTION :
Terr-Ledare Ulf Larsson 86-88
Hans Loow 86-88
Tage Carlsson 8688
Bror Juhlin 87-89
Ove Gustavsson 87-89
MOTIONSSEKTION
Ingemar Simu 86«88

Motionsledare
. Stig Andersson 86-88
Agneta Sorqvist <88
Kerstin Mosén 87-89
Gunnar Nilsson 87-89

SPECIALFUNKTIONER

40887

Materialforv, - Jan-Erik Holm
Kartansvariga  Nisse G-son 52003
Bjorn G-son 52003
Bo Lindberg 16924
" Kérrieken Styrelsen gm P Aspeli
: med Nisse G-son
Lottoklubben R Klinghed, L Berg

UPPETTIDER HELLSBOSTUGAN
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Tis- och Torsdag
Sondag (vid aktivitet)

Cafeterian oppen dven dessa tider
Badkort, mm loses hos Stuafogden
Forsdljning av kartor, Trim, OL-klider

1700 -. 2000
fm eller em

3 Talman Per Forssman 87-88
T Skrivare Per Aspeli 86-88
* Skattmdstare Hans Selander - 87-89
: 2:e Talman Sven-Erik Mosén 87-88
s HS-suppleant LOA Andersson 87-88
s OL-ledare Leif Berg -88
+ Skid-ledare Peter Holmberg 87-89
s Terr-ledare Ulf Larsson 86-88
T Motionsledare Ingemar Simu -88
s Stugledare Per Tapper 87-89
Revisor Gunnar Nilsson 87-88
Revisor Bjorn Bolander 87-88
Rev,suppl, Bengt Bostrom 87-88
SEKTIONERNA
ORIENTERINGSSEKTION
OL-Ledare Leif Berg ' -88
Peter Landenmark 87-89
Lars Rytter " 87-89
- Lennart Andersson 86-88
- Dan Larsson: 86-88
SKIDSEKTION
Skid-Ledare Peter Holmberg 85-87
. Anders Karlén 85-87
Mats Lindberg 85-87
Ulf Larsson 86-88
Stig Lindgren 86-88
SEKTIONEN FUR HALLSBOSTUGAN
-Stug-Ledare Per Tapper 86-88
. Eric Mattsson 86«88
Svante Carlsson 86-88
Rolf Lindberg 87-89
e Maud Forssman 87-89
VALBEREDNING_infor_1987/88 irs_val
Sigtuna Stig Lindgren 52704
Sigtuna GunBritt Selander 55507
Sigtuna Dagny Gustavsson 52003 -
_ MEDLEMSAVGIFTER for_ar_1987 prel 1988
VYuxna (over 16 ar) 60kr 60kr
Yrgre 30kr 30kr
Familjeavgift 120kr 120kr
Postad_;ess o T vm”;i.luhl)loAkal o
Box 77 Hitlsbostugan
193 00 SIGTUNA SIGTUNA

L 0760-502 44

Teleton Postgn o

€942 99



SIGTUNA OK

‘med oss!

Sigtuna OK dr kommunens orienteringskiubb. Kartor finns 6ver Slgtuna. Flavsta. .
Pinbacken och Lovstaholm. Nybbrjarkurser for séval unga som dldre anordnar vi

varje &r.

; HALLEBEOBTUGAN

S1CTUNAT JAADEN

o | Onentera och mouonera

- Vi bedriver ocksa friskvard i form av TRIM-orientering, terranglépning. motion-
sarrangemang och poangtéaviingar f6r ungdom pa skidor och i lbpnlng

Oppen tisdagsr och torsdagar ki, 1720,
sbadagar ki. 9—12.

Bastu, servering, kartforsiljning, elljusspir,
spdrtavia [6r dagsspir.

. Blipsrkering, SL-buss $70/57S var 30:e minut
mellan Miirsta—Hillsbo.

: Upplysning om aktuells sktiviteter kan fis genom
. Sligtuns OK telefonsvarare, tel. 502 44 eller se

B B snslag vid inghagen.

VALKOMMEN

 till Hillsbostugan |
tel. 502 44 B
. Talman Per Forssman tel: 515 SS

Kartférsiljning Nils Gustavsson
tel. 52003 AR o



BN JULIVECKA I USTERGOTLAND eller »
NAGOT OM HOTELLFRUKOSTAR, KARTKANTER OCH BLASLAMPLIKNANDE SOLSKEN
PA KALHYCGEN.

Vi var _n&:gtaﬁtap:ra frin frin Sigtuna OK, som Hgnade fruntimmersveckan
1987 dt S-dagars.- v

Etapp 1 var forlagd till Madichor utanfir Stderkbping. Vi hade tidig
start, sd det blev en grymt tidig uppstigning pd mindagsmorgonen.

Men, det var fint viider, sd i den friska morgomen kunde man kvickna
till. Végen till min start var bitvis riktigt turistisk, lings Gita
kanal under lummiga ekar. P4 kartan var Gota kanal markerad med blitt,
i verkligheten var den brun-grd-grumlig. Omrddet, diir vi skulle springa
var egentligen bara en riitt liten, av tvd dalghngar avgrinsad “bergs—
limpa®. Terrhngen var dock helt acceptabel, och de flesta verkade

ni jda med benorna. Styva i benen begav vi oss mot Stderktping for
lunch och turistande, alltmedan vi mbtte hordvis med orienterare,

som hade sitt kvar. ' '

Tisdag och onsdag fick vi tillbringa springande i Linktpings omedel-
bara niichet. I forviig gick en del rykten om det ur otimterlngssyn-
punkt ombtijliga, platta och stigriks omrdde, somMalts. Rivaliteten
mellan Norrkdping-och Linktping 14g nog Atminstone delvis bakom ut-
talande av typen "bara fur att Linkdping tvunget skulle f3 tvd etapper,
s4 miste femdagargsorienterarna genomlida tvé dagar i denna omi}liga
terring”. Helt grundlssa var inte dessa rykten, pi etapp 2 var det
15te och det gillde mest bara att springe det argaste man orkade. -
Det hindrade inte, att jag lyckades springa 700 meter norrut i st¥llet
fur stderut. Sen tog det sin tid att fatta fuljden av vad som hint,
ndmligen att jag befarm mig mycket, mycket néira kartans norra kant och
en bra bit ifrdn var jag borde vara. Aterstod den tunga vigen till-
baka och s& var alla changer till nigot som liknade placering helt
borta. Vi startade ganska tidigt #ven denns dag. Lars R och LOA ankom
ritt gent och sig di nigot jiktade ut. De hade under veckan tagit in
ph ett av Norrktpings elegablare hotelletablissement och tvangs vinta
pd den Uverdddiga frukosten. Inget campingliv dir! -

Etapp 3 hade samme mdl som etapp 2, men genomfUndes 1 betydligr bttre
‘terring. Denna dag kipte jag utanfor Stderktiping sommarens biista jord-
* gubbar. Nir dagens resultatlista kom, var LOA noterad som ej startande.
. Detta var grymt mot en man, sam bevisligen kommit i mAl bide svettig
och endtruten. Det giller fucstls att ta sin egen kerts i starten...

Etapp fyra gick i1 hird terring upp mot Rejmyre. Vi startade sent,
mellan k1 12 och 13, och det var sommarens varmaste dag. Sista delen
av mén bana gick diagonalt bver ett stort hygge, solen kindes som en
blAslampa, det var sikerti 35 grader varmt dir. Vid milet sdlde arran-
gbrerna allt drickbart och gjorde goda affirer. Under denna etapp
kom jag snett redan pAd vdg till ftrsta kontrollen och gjorde misstaget
att konsultera gubbar i min egen Alder. De var 1lika vilena och virriga
som jag och inte till minsta hjilp. vi gav alla varann goda rid, men
till slut gav jag upp och liste in mig pA egen hard. Det var faktiskt
bittre. Men att det skulle behtva vara s3 vammt just den dagen niir vi
startade sent.

Sista etappen gick i den bista terring jag sprungit ndgen femdagare-
etapp i. Kolmirden pA bida sidor om motorvigen, men speciells viister
och norr om den, bjod pA rena John Bauer-skogen biivie. Hit skulle
jag vil ja &ka fler gdnger ftr att orientera.

Sammanfattningsvis var arrangemangen helt lyckade det hiir aret. Central-
orten sAg fin ut, alla som bodde ddr lovordede des: cckad. Busstransporter-
na for de centralortsboende och de klubbvisa stariesms hact medfore
att trafikproblemen praktiskt taget helt uteblir. At: allt fungerade
s4 fint kan kanske bero till en del pA att arranglrerns hade plane-
rat for storre deltagarantal. Betriffande resultat och placeringax,.
s3 har jag i skrivande stund inte tillging till dem. Den sxs lyckades
biist var Marianne Sellgren i D 35 AK. For oss alls gMller, at¢ vi
kitmpade vil, och det stigs ju vara viktigt, det ocksd.

Emmt Andersson
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165 13  Nils Gustavesmn
H82Z2 X Amxders Gustavsssn
DiSA 4 Dagy Gstavsssm

Kovlands IF. 20 maj 1987

TOHMBA Y 96 | Anders Gustavason
Hl6B 18 Magus Sellgren
DiSA 2 Dagy Gustavesson
354 9 Mariare Sellgren
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H55 11 Nils Qustaveson
HOA 11 Leif Perg
D45 1 Degw Gestavasmn

MA 2 Asa Bexg

Pegruss Sellgren

13.0: 1M.B
85.38



5r “ungdomselite

TRANINGSTIPS K St

FRAN GYMNASIET
I STRANGNAS

Jag har ombetts beskriva den trining vi be-

~~river pAd OL-gymnasiet i Stringnis. Detta

lisar studerar 28 elever pi OL-linjen pa
Thomasgymnasiet. Maijligheterna till bra
orienteringstrining fr i Stringnistrakten
mycket goda, med bla skogarna kring
Akers Styckebruk tillgingliga med bra kar-
‘tor och detaljrik terriing.

Elevernas skolschema dr sd konstruerat, att
tvd hela efiermiddagar per vecka dgnas at
specialtridning i orientering. For att kunna
astadkomma detta far eleverna vilja bort 5
veckotimmar av andra dimnen, vitka allisa
ersiitts av orientering. Vidare dgnas ytterli-
garc 1vad efiermiddagar per vecka At tri-
ning, d& pd sena eftermiddagen efler skol-
tid.

Periodisering
Periodisering innebér trining av olika sa-
ker under olika perioder av ett &r. Vi triinar
cfter fyra olika perioder vilka jag nu ska
{orsoka beskriva.

1. GRUNDTRANINGSPERIOD 1

(15 nov-15 mars).

Undcr denna tid dr mélsittningen att
bygga upp en bra grund att std pa, en
grundkondition. Nyckelorden ir: langt
~lugnt-linge! Perioden bir innehilla: dis-
{anslépning i terriingen (snbpulsning), all-
méin och speciell styrketrining, rorlighets-
trining samt kvalitetstrining.

Distanspassen genomf{ors oftast med kar-
ta i handen, vi kallar det for "hemléngtan™,
vi dker ut med buss ifrdn Stringnis och
springer / népulsar) hem.

For att undvika belastningsskador,
som ofta upptrider i denna period, re-
kommenderar vi.girna att ika skidor
1-3 ganger/vecka. Det ir skonsamt for
exempelvis benhinnorna samt ger en all-
sidig traning av hela kroppen. Ett lop-
pass/vecka bor man dock behalla om
- man dker mycket skidor.

Det ar viktigt att man behéller kontakten
med kartan under denna period, som ju

annars bestdr mest av konditionsirdning. -

Ar del mycket.snit #r det evdrare. men sni
potaning med Kaita oior shid UL ay batne
an inger alls.

40

Sammanfattningsvis kan en vecka under
grundtriningen se ut s hir: '
® Maindag: Tempo/intervall/backe.
® Tisdag: Skidikning/distanslopning (sno-
pulsning).
® Onsdag: Motionsgymnastik/styrke- och
spinstbana, avslappning + bollspel.
® Torsdag: "Hemlangtan™.

Ovriga dagar, fredag-sondag, trinar ele-
verna pé cgen hand eller med sina respekti-
ve klubbar.

"Cross-training”

Maénga som trinar viildigt myckel drabbas
forr cller senare av skador. Ett sdtt att und-
gd — eller i varje fall lindra — detta ir aut
variera sin trining sd mycket som mdjligt.
Man kan t ex férst ha ett 1oppass. dérefier
trinar man i simhallen och simmar t ex in-
tervaller. 1 det forsta fallet {ar man di cn
"grenspecifik™ trining, medan man 1 det
andra fallet forisitier att triina de centrala
kapaciteterna - hjirta och lungor — utan att
riskera nagra 6verbelastningsskadar av ty-
pen benhinnor, hilscnor.

2. OVERGANGSPERIOD 1
(16 mars—3() apr).

Denna tid inriktas triningen pa forbere-
delser infor den kommande tivlingssisong-
en. Det finns tvd viktiga mal har: 1: Borja
trina teknik, samt, 2: Bérja springa 1 skog.
Detta forutsditer mer cller mindre att man
hittar barmark, vilket ju varierar stort hir i
landet. Ett sétt dr att dka sdder ut pa liger.

Vi trinar teknik 2-3 ginger/vecka denna
tid. De forsta passen brukar vara av lite
“enklare” typ, for att 6va upp kartkontak-
ten igen (tex viigvals-OL dir eleverna
springer tva och tvd, natt-OL-bana pi da-
gen, skogslopning med karta). Direfter Vin-
tensifieras” tekniktrdningen mer och. mer.
Medan man i bdrjan av denna period ofta
kan trdna i sma grupper (2-5 st), bor man
efterhand ovningarna blir svérare, trina
enskilt for bista koncentration.

Konditionstriiningen under denna tid
fortsitter, men allmint sett kan man
sdiga att passen blir lite kortare och
snabbare. All trining sker i skogen.
Styrhetvianingen fortciitter acksa med et
gellensaml pass/vecka, vilkel det goe -
eller bér gora! ~ aret om!

6

Full fart ut fran skdrmen har Avestas Jens
Andersson. Vid OL-gymnasiet i Stringnds
kér man tempo- och intervalltrining pa kar-
tor (se sid 41).

Tempotriningen blir viktigare nu, och
den gir utmirkt att genomfora med karta i
handen. Jag vill girna ndimna tva modeller:

I: Léng intervall (ca 3 min). Se Tigur 1,
Man bér hir sdka upp ett littlopt omride,
dir man lagger 5-8 strickor pd ca 1 000 m.
Strickan bdr vara relativt littorienterad.
Instruktionen till utdvarna @r att halla det
hogsta mojliga tempo man orkar hilla det
antal strickor man bestimt sig for att kora.
P& kortstrickorna vilar man upp sej, ge-
nom att sinka tempot till ndgot 6ver "jog-
ging-tempo”,

2: Den andra modellen bestdr av tem-
poslingor, med "aktiv vila” inlagd. Se figur
2. Slingorna midter 2 000-2 500 m. Omra-
det bor vara relativt dppet och littlopt, och
kontrolipunkicrna skall vara ldtta. Fran en
“centralpunkt™ ulgar alla shngorna med cn
joggingstriacka fram ull startpunkten. Ut-
Ovarna bestimmer hir sjilva antal slingor.
Det dr limphgt att ldgga 3 cller hogst
53 slingor.

Mot slutet av denna period har ju som
bekant tdvhingarna satt igang pd allvar. Av
den anledningen brukar vi skifta mandags-
resp  onsdagstriningen med varandra.
D v s, mandagar dgnas 4t "Aterhimtnings-
trining” efter helgens tédvlingar. Vi kor ett
gemensamt 1oppass pa stig/i skog pa ca 45
min, och direfter ett nigot littare styrke-
pass, med tonvikten lagd pd rorlighetstra-
ning och stretching fér att aterstilla balan-
sen i kroppens muskler. '

Vi kor ingen eller mycket lite styrketri-
ning for benmuskulaturen nu, den ska vara
upptrinad och underhélls genom den Svri-
ga triningen — att undvika (begriinsa) 6ver-
belastningsskador dr A och O! :

Triningsldgren pd vidren brukar ju som
bekant innebira att t ex benhinneproblem
gor sig pAminda for manga. Ett tips #r att
kora “cross-traiming” dven pa teknikird-
mingcligren Ryl ot ot eller Aerp pace 1o
vykel ehier rubiskidor, samt glom ¢} au ha
ett gymnastikpass med styrketrining for



den dvriga kroppen. Har man méjlighet att
xomima till en simhall dr ocksd det bra
triining — och dven uppmjukande f6r musk-
lerna.

3. TAVLINGSPERIOD 1 (1-31 maj).

Hir pd OL-gymnasiet fortsitter vi tri-
ningen under denna vikiiga tid, ungefir
som under perioden innan. Formen bor ha
kommit pd topp vid det hér laget, och tra-
ningen inrikias pd att i forsta hand vara
underhdliande. Liten mingdtrining. fort-
satt kvalitetslopning och en del alternativ
idrott &r vad vi trinar denna tid.

Likasd fortsitter tekniktriiningen,

men man {ir vara noga med att inte ha

- for mycket och for svar tekniktriining.

" Man blir indd ganska mitt pi OL-tek-

“ nik genom alla tivlingar, sa det ir biittre

. att. spara pd "krutet™ — motivationen -
till tavlingstillfillena.

Som tidigare namnis, kor vi alltid ett
diwcrhaminingspass pd mindagarna efter
+i-imgshelgerna. med ldtt lopning. viss
wryrketraning samt stretching, Vikiigl att
saga #r atl streiching ar cn skadeforcbyg-
gande typ av triining. Musklerna fungerar
bist om de derstalls till sin “normala™
ldngd ~ fibrerna Atersidlls i den riktning
som dc ska verka - cficr cn hird ansiring-
ning - tivling. Ddarmed dr musklcrna be-
redda p3 nytt arbete och fungerar da “opli-
malt”.

Vad jag vill siga 3r att somliga problem,
bl a av typen benhinnor. kan undvikas ge-
nom streiching. men for mycket streiching
kan lcda till en Sverrdrlighet i lederna och
dirigenom ge upphov till andra skador,

1.

oy
ol

d de 4
1] T

dec. = jan feb mars

Dt 8r tyviirr alltfor ovanligt inom vira
kretsar att vi “ids™ kora stretching direkt
efier malging. Forhoppningsvis kan det bli
bittre, for det dr inte mycket som behovs.

4. ATERHAMTNINGSPERIOD 1 (1-15
juni)

Dct kan efter en intensiv tivlingsperiod
vara skont att koppla bort tankarna pd OL,
och triina “som andan faller pd~. Lugnarc
tecmpo och lttare trining, lite gymnastik.

Mot glutct kap-man ligga in lite lingre 16p-

pass 1 lugnt lempo.

Direfter dterkommer de nu nimnda
fyra perioderns med grundtriningspe-
riod 2 (16 jun-31 juli), dverghngsperiod
2 (1~15 aug), thivlingsperiod 2 (16 aug
~15 okt) samt Aterhiminingsperiod 2
(16 oki—-15 nov).

Dessa dawum #ir naturdigtvis inte exakia,
utan kan fungera som ett hjilpmedel niir
man ligger upp cut triiningsprogram. Det ar
ocksd vid all irining viktigt an fSra en nog-

rann tiininpadsslok M an Hie gip (i
ramuden,

Ge jlirnet i bushen!

sep okt
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Allemansrm?ﬁ
medfor ocksa skyldi:

Den underbara svenska naturen stir dppen fie oss alla — 2t njuta v dofter, figelsing,
blommande dngar och skogens tysta ro. Men! Vi far inte skada vixter, stéra djur eller for- -
stora andras egendom. Var varsam mot naturen och visa hinsyn mot ménniskor och djur.

INTE STORA — INTE FORSTORA

det ar huvudregeln for oss som ar gaster i naturen.

w-_,
U

ungar i fred. Hall alltid

hunden under noggrann
uppsikt. Hall hunden kopp-
lad 1 mars till 20 augusti!

u far ga, jogga, cykla,
Drida och aka skidor

over annans mark —
men inte éver tomt, plante-
ring och vixande groda. Hall
avstand till boningshus. Du
som rider maste vara sarskilt
forsiktig sa att du inte skadar
marken.

\m du passerar ge-
nom betesmark mas-
,, te du stinga grinden

efter dlg Du farinte stora djuren dch inte skada
zstangsel :

I\ far tilta | markerna. Men du maste ha
S lov for att tilta ndra boningshus, i -

grupp eller flera dygn pa samma plats.

Lamna d;urens bon och

' iska med spd och lik-

: : Fnande kan du gora fritt

vid kusterna och i lan-

} dets fem storsta sjGar. | Gvriga

vatten kravs tillstand. Stor in-

te yrkesfisket. Kasta aldrig fis-

kelinor och krokar utomhus — de kan bli d6ds-
fallor for djuren.

u far inte filla trad och buskar. Det ir
D ocksaforbjudet att bryta kvistaroch gre-

nar, attta bark och navereller skada vax-
ande trad pa annat satt.

don ar forbjudna i terrdngen. Du far par-
kera-titt f5rdon Gch stalfd TrswigrieT -
.. rektintill vigen om du inte hindrar trafiken eller
- dem som arbetar i skog och mark.

" Bular mc, mopeder och andra motorfor-

~manniskor_kan, skadas av krossat glas,
rostiga burkar, m m. Lamna din rastplats
sd som du sjalv skulle vilja finna den.

ﬁ tt skridpa ned ir forbjudet. Bade djur och

annans strand utom i narheten av bo-

. Du farfortojabaten, gailand och bada vid
ningshus eller dar Iandstlgnmgsforbud

. giller. .

m det &r minsta risk for brandfar du inte
Oelda — du kan bli skadestandsskyldig
_ om elden sprider sig. Slick mycket no-
~ga. Elda aldng pa klippor — de spricker och far

obotllga sar.

Naturvardsverket



verlgeleden for cy

Rekat och klart. Den nya stora pulsidern genom lander far u;Lhd -er ar fardigstalld.
Sénar som pa uppskylmmgen En ktck ut for nya och gam a pedaltrampqre

"Som  kidkan  flyger dr det
omkring 1 500 km frdn Malma
tll novdlige Lappland; 2 400
som dlgen stréwvar (eller cykeln
vullar)®. siiger Nicholas Crane i
Cykling in Ewrope. Nir han
skrew det, hade han forsds ingen
aning om Svertgeleden som Lings
husnedserdket maiter 258,6 mil -
som cykeln rullar. Frén Helsing-
!mrg n” Kare \Iulnd()
Sverigeleden pi cykel ir
resultater av ete smirr gigan-
tskt arbete som utférs @ det
tysta —  utom mdjligen i
cykelkrersar diir der eyklaes i
rekognoseringsiirenden sedan

sommaren 1985, Viagar Rar

bedomes  och "berygsares”,
strickningar  hae  utfoeskats,
seviirdheter  och  avstickare
begrundats och sammantages
har det blivir en eykelled som
inte bara skiir som en pulsider
genom landet i nord-sydlig
rikening uran erbjuder miing-
der av vartanter och alterna-
riva frdvigar.

‘Bakony projckees Sveri-
peleden pd cykel ligger Sven-
ska Cykelsiillskapet, ¢n liten
ideell organisation av cykel-
entusiaster startad s sent som
-79.-och som omedelbarr grep
sig verket an ate rekognosera
och kartliggn Eimpliga leder
for cykling. Nie man silunda
startade ut. med det verkdipn
stara projekrer; innebar der i
sig ingenting nyet ~ hara s
mycket stierre ach mer arbets-
keivande,  Bara  are Eigga
grunden till kardiiggningen av

leden norr om Givle krivde
14 dagar och 810 mil i sadeln
for falearbetet, ligg dartill alle
skrivbordsarbere desstorinnan
och direfter, alla telefonsam-
tal och uppcheckningar, den
stiindigt pigdende jakten pd
sponsorer som skall géra upp-
\'kylming~ och kartor majliga
osv. Sa jag smidce gigantiske!?
Der hade rickt med pigan-
tiskr.

Snarr kan SCS pasta ut -
dmuinstone vad giller Sveri-
peteden. | ovie skall alle vara
klare, incill den stora informa-
tiva  karthboken. Vad som
yteerhgare fcerstir ctter hela
teden — en sak som man redan
nu kan siga inte kommer agt
vara helr I\hr :

. v s .
Avnjuts bast i sma portioner
Sveripeledens striickning
penom  landet  representerar
et faneastiskt urval natur- och
kuteurupplevelser. Vigarna iir
Licreyklade, «ll storsta delen
asfalterad, har By trafikineen-
sitet och gir genom behyppda
trakrer med god service vad
giller mart, logi och ev cykel-
reparationer. En led rillging-
lig for all.

Denir firvisso inte Ginkt
att anviindas i ctr endat svep -
der skulle ta boredr en miinad.
Istiiller dir det tiinkt att man
skall: kimna  viillja sig sina
avsnitt och kunna utayttja
allmiinna  konuunikations-
medel fir ate nd start och mal

For din information: ,
Svenska Cykelsillskapers
-ingikening ir kortfartat beskri-
ver vardagseykling (dess trafik
och miljid), cykelturism och
friskviird och test, teknik och
ridgivning.  Huvudsidte i
Stackholm,  forgreningar  pii
distrikes-. och lokalnivd. SCS
arrangerar drligen cykelager
och utflykter bide indm Nor-
den och ull sydligare bredd-
grader. Tour de Guee ar kan-
ske det mest omtalade cykel-

Gigrer @ SCSs regi. Der hills
som ett rullande Kiger lings

‘Godandskustem<Och-si -byg- -

ger man cykelturistleder av
vilka Milardalsteden, Nyniis-
leden, Gotlandsleden  och
Viutern-Sommenleden iir de
mest  framtradande  skyltade
och rekade ledemna i egen regi.
Man ger ocksi ur en medlems-
tidning, .Cykel, med fyra
nummer om dret. Adressen
till SCS ir Box 6006, 163 06
Spanga. Tel 08 - 751 62 04.

- det har i viss manseyre viig-
valet. Ett annat dvervigande
man tagit dr att leden helst
inte skall vare sig tangera eller
sammanfalla med en tidigare
befintlig led, vilket man lyck-
ats med i det stara hela.

Sverigeleden dr givetvis
lange itedn alle @ eykelled som
finns i landet, men kanske
kan det bli kicken ue for dig
som Annu inte provat pd cyk-
ling som ett sice ate komma ut
och bort i sommarlandskapet.
For att nu bara nimna den
basta eykeltiden .

Skutle du vilja slingra dig
ut pi viigama? Mu;l:;.,l\c(crn.;
finns runtom — det dir hara ate
fa for sig. Dsmdportioner cller
stora rupgor som ricker en
veeka eller evi. Sverigeleden

vantar,
vintar, ledema i Halland och

-1 Glasriker = man horde inte

namna nigon egentligen for
gor man det finns andra somcir
glomda. Men storst av dem
alla ir Sverigeleden och {6r-

hoppringsvis ir karthoken, .
sjiilva nyckeln till leden, klar i

vir, lagom till eyklara direr
borjar rulla och rulla Bnge pa
vagart.

Milardalens-leden

<k
Litemaganney
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H { ngf -~ torebygger skador, tra-
ningsvark. och spénning, samt kan -vara
prestationshojande. )

1. Tanjningsmetoden gar ut p& autt med
gkt codirekie thirelee med paen minekel
bl b ot deialel ook elyidpspeai Bl lax
malt utslay, for att sedan omedelbart ga till-
baka nagot. Bast med 4-8 upprepningar. )

2. Stietching innebar att passivt, med hjilp
av egen kroppsvikt, redskap eller kamrat,
sOka upp ett ytterdge i rérelsen, under
smartgransen. Har stannar man 10-30 s.
Daéretfier drar man ut tilt ett nytt ytterlige,
och upprepar proceduren.

3. Kontraktionsmetoden. Muskein dras
passivt ut till ett lige strax under smart-
grdnsen. Har kontraherar man (spanner)
muskeln maximalt mot ett motstdnd under
5-8 s. Dérpa fdljer avslappning under 2-3 s,
varefter- man “drar -ut muskeln til ett nytf -
ytterlage och upprepar proceduren tva
ganger till.

Har folier nagra exempel pd rorlighets-
dvningar, visade av Karin Malmbratt, hack-
lopare i landslaget fr3n Molndals AlK.

PETER WELLING (text & foto)

| | Nideott M
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DAGNY KLUBBENS PR-MAN
Det basta PR en forening kan fa &r segrar i tdvlingar.Dagny har i
&r verkligen varit ett foredomme och vart stora PR namn.Var hon ;
iAn stdll® upp har hon fort fram Sigtuna OKs namn.Tack vare Dagny J/
har Sigtuna blivit ett namn bade i som utanfoér distriktet.Det &r
hennes satt att vinna som viackt bdde beundran och respekt bland
konkurenterna.Vid en tdvlling sod jag och studerade resultattavlan
ndr ett par damer samtalade,de sa ungefdr sdlunda.Dagny har som
vanligt vunnit D 45,jag forstdr inte hur hon badr sig a4t som aldrig
bommar.Hon ar fullstdndigt omdjlig. :
Dagnys resultat i sommar och host.
Eskilstuna-veckan:Seger pa alla etapperna och en 6verldgsen vinst
sammanlagt. Ostgotas 3-dagars,en etappvinst och seger med 10 min.
1/8 Gryksbo i Dalarna seger,2/8 Grangdrde 2 efter Lena Leandersso/
som hon besegrade pa lérdagen.Sedan bara segrar.8/8 Linna IF 9/8
Vadds,15/8 Vallentuna,16/8 IF Thor, 22)8 Norrtdlje OK 23/8 EAI
Lang-DM, 30/8 L-100 Dag-DM,4/9Natt-DM och 12/9 Visby OK i kon-
kurens med de bdsta dven fran Stockholms distriktet.

1987-ZRS DM-TAVLINGAR
Med EAT som arrangﬁgév'ordes drets LANG-DM.PR viag till Enképing
rédkade vi ut for ett hemskt ovdder med storm,aska och skyfall,Vil
frame vid TC var viddret bittre,men de sent startande rdkade ut fos~
ett nytt hemskt askvidder.Dagny helt 6verldgsen i D 45.T H 55 kom
Nisse 4a efter en grov miss pa hemvidgen(Nisse var klar 2 vid mitt-
en av banan) T 6vrigt deltog bara, D 35 Narianne Sellgren,H 40 B-0
Toérngvist och i H 45 J-0 Malm

Dag-DM T !
I terridngen norr Ostuna kyrka arrangerade L-100 &drets dag-Dm .I
ett fint skogsparti med mycket kartldsning och diarmed svaroriente
rat,hade banldggaren lagt allt fér svara banor i manga klasser.Nu
var det bara de orienteringssdkra som klarade banorna hyfsat.Som
vanligt var Dagny bdst i D 45.Hon gorde ett i det ndrmaste perfekt
lopp.Aven Nisse i H 55sprang bra,en miss pd ndst sista med 1,5-
2 min.kostade honom segern,nu var han bara 45 sek efter Tore Jon-
son. Det blev en andra plats.

.

Natt-DM
I ett f6r natt-ol allt for svdrt omrdde arrangerade Rdnds OK aret _.
natt-DM.Banorna var i de flesta klasser allt for svdra.Manga del-
tagare ansdg att foérra arets natt-DM var exemplariskt,ett bra och
idialiskt omrdde f6r natt.Tiderna blev langa och i en del klasser
var det stora skilnader mellan segraren och tvdan,upp till en 30
minuter var skilnaden.En som svdrigheterna inte 1ldt sig paverkas
var Dagny som 8nyo tog ett DM-tecken,det tredje fér aret.Marianne
Sellgren kom 2a efter mycket bekymmer ute i skogen,starkt att ta
sig runt.Nisse hade en del bekymmer men kom in som 6a.Det var alla
som startade fran OK.Svagt att flera inte anmdler sig till natt.

Budkavle-DM
Till Tierp &kte bara 2 lag.H 40 med Ulf Larsson,Lennart Andersson
och B-0 Tornqvist.Trion sprang bra overtrdffade sig sjdlva.l H50
startade Lars Svedberg svagt,Rolf Klinghed bra pad andra varefter
Nisse pa slutstridckan .skabblade bort sig,fick hjdlp av Todrnkvist
ute pa banan.
Vad gor orienteringssektionen? Tvd (2) lag p& DM-kavlen,tre(3) pa
natt-DM,URSVAGT av sektionen och kavleansvariga,mer intresse att
f4 deltagaretill tdvlingar och kavlar,lite jobb mdste ni vdl légga
ner.Inget lag &r anmilt pd& 25-manna.Tédnker styrelsen och OL-sekt.
ta dod pa verksamheten i klubben?




HAR DU SVART ATT KOMMA IGANG?

VILLDU HA SALLSKAP PA TRANINGEN?
TYCKER DU ATT DET AR BESVKRLIGT ATT
TA DIG UT I MURKRET ENSAM?

HAR DU LANGT HEM TILL KLUBBTRANINGEN?
HAR DU SLUTAT TRANA, FASTAN DU EGENT-
LIGEN VILL FORTSATTA?

VILL DU HA LITE DRAGHJALP?

NYINFLYTTAD OCH KLUBBLOS?
VILL DU HA KONTA - A TJEJER
I DISTRIKTET

Tjejsatsningen som varit i gdng den gangna
vintern i Uppsalatrakten fortsdtter dven kom-
mande vinter. I vintras hade vi fem gemensamma
trdningar, ca. 1 gang/méanad. Uppslutningen
varierade mellan 6 och 25 deltagare.

Syftet med satsningen ar att:

- minska franfallet av tjejer inom orienteringex

- trivas och skapa gemenskap &ver klubbgrédnse=n.

- sporra till Okad trdning for att stéarka
distriktet.

- fanga upp trédningsviljan hos nyinflyttade

- stotta klubbar med fa tjejer

- hjdlpa tjejer som "lagt av" att komma igéng

- gbra trdningarna mer sociala genom att ha
"hemma hos" med fika.

Detta informationsblad har skickats ut till
alla klubbar fbr info i resp. klubbtidning,
eller liknande.

Vi har bestdmt oss for att fortsétta'"Hemma
hos trédningen", med f6ljande tidsplan;
9/9 Ann Marie Johansson, Fredrika Bremersg. 6,
754 42 UPPSALA, tel. 018-32 78 14 —~

14/10 Maggan Carlson, Vadnortsg. 7, 752 34 UPP. [/
tel. 018-14 68 95

11/11 Eva o Lena Wikenius, Eskaderg. 20,
753 37 UPPSALA, tel. 018-14 80 43 -~

9/12 Maria Skantz, Linrepev. 42, 752 48 UPPS. A
tel. 018-30 91 33

13/1 Helena Rinberg, Tdljstensv. 11 C,
752 40 UPPSALA, tel. 018-12 62 38

10/2 Katarina Eriksson, Granitv. 10 A,
752 43 UPPSALA, tel. 018-10 46 61

VI TREANAR TILLSAMMANS; OLIKA LANGD BE-.
ROENDE PA TRANINGSNIVA. INGEN KOMMER ATT
BLI AVHANGD.

DU _SoM AR TJEJ 1 UPPLAND
TA MED DEJ FLER FRAN DIN KLUBB OCH KOM !

VI VILL GARNA ATT DU RINGER I FORVAG TILL DE
SOM ANSVARAR FOR TRANINGEN, SA ATT DE KAN PLA-
NERA FIKAT.

Eventuella fragor besvaras av; Maggan Carlson eller Helena Ringberg
018-146895 018-126238
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