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Framsidan
Snattringe har nu borjat med GPS-stod for
ungdomstraningen (artikel sid 5-6)

Internet
www.snattringesk.se

Innehllet i denna tidskrift utgdr inte i ndgot avseende Snit-
tringe SK:s officiella stindpunkt eller asikt

Vilkomna till 4rets andra vilfyllda
nummer av favorittidningen

SNATTRINGE-Skubbaren
I detta nummer kan du ldsa om nya tips
i OL-teknik av Rune. Du kan dven ldsa
om hur det 4r att lira dig surfa av Sofia

och Anna. SSK har infort GPS-teknik 1
triningen vilket Bjorn S skriver om.

I forra numret sa foll en sida bort i den
tryckta utgavan. Den finns nu pa sidan
27 i detta nummetr.

Och glom inte - Tidningen blir vad vi
allihop tillsammans gér den till. Slipp
loss fantasin och skriv en rad till nista
nummetr.

Redaktionen

Manusstopp for nasta
SNATTRINGE-Skubbare
ar 20 augusti
Utan er ingen tidning!

Naturpasset 2009

Nu finns Naturpasset ute. Kép kartan i
Snittringekiosken. Kontrollerna finns

pa plats i Gommareskogen tom30/9.
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Ledare — Nagra rader fran ordférande....

Antligen kom sa varen... eller som Gustaf Fréding diktade:

Man har haft ménga tivlingar att vilja
péa under viren och avslutningen pa
den kan man ju sidga var klubbens resa
till Sundsvall och ”Tour de Medelpad”.
Nu tar sommaren snart §ver och det
erbjuds tivlingar 6ver hela landet och
utomlands f6r de som vill.

I helgen som passerade, Kristi Him-
melsfirdshelgen, besokte ett 30-tal
SSK:are Sundsvall och tivlade i dagarna
fyra. Det var fyra dagar med lite varie-
rande terrdng, gemensamt f6r dem var
nog inda alla stenar som fanns 6verallt.
Det var rolig orienteting med bra banor
och om man bortser frin alla stenar sd
var terringen underbar. Vi bodde vil-
digt bra pa ett trevligt hotell centralt i
Sundsvall och kunde ta del av den un-
derbara staden efter tivlingarna. Vi
hann dven med shopping, se staden och
dta gott i goda vinners sillskap.

Manga ér vi i klubben som anmilt oss
till Oringen i Eksjo. Idag nir jag tittade
var det 36 anmilda fran SSK. Jag ser
redan fram emot alla trevliga dagar till-
sammans pd tivlingarna och allt det
roliga efterat da alla analyserar sina re-
sultat, fabulerar, sitter tillsammans och
tikar och firar alla etappsegrare.

7Ja varn, ja,
ja varn, ja,
tjong fadeladeli,
dd 4 e fina ti!
Da stecker si ur jola,
4 guschel6v for sola,
ho 4 sa gla 4 bli

| >

En stor utmaning som jag nu har fram-
f6r mig 4r min tredje del av Halvklassi-
kern. Jag ska cykla HalvVittern, 15 mil.
Under manga helger under viren har
det varit cykeltraning istéllet for orien-
tering. Det kan lata trist men trdningar-
na har alltid haft ett fikastopp pa hirliga
caféer sa som Sturehof och Grindsjén.
Nu dterstar det stora kakbordet vid
Taxinge, och férhoppningsvis kommer
jag att orka cykla dit och hem.

Jag har under varen haft formanen att
vara uppfoljare pd bade nybérjarkursen
och Ungdomsserien. Det har myllrat av
smi och stora, ’nya” och ”gamla”
SSK:are pa Ungdomsseriens bada krets-
tivlingarna och det 4r vildigt kul att fa
vara med och se alla tivla. Nu nir va-
rens tva kretstivlingar dr avklarade hatr
SSK en femte plats med imponerande
2546 poing, endast 55 podng upp till

fyran.

Onsdagen den 26:e augusti dr det regi-
ondelsfinal i Ungdomssetien och da
kan du passa pa och komma ut till tiv-
lingen och hjilpa till med uppfdljning
och triffa alla som kidmpar i klubbens
firger!

Trevlig sommar! /Agneta
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Namn: Jenny Axelsson
Alder: 43
Bor: I en gul villa pa Prostvigen

Familj: Gift med Go6ran och har tvi
barn Mathias och Henrik

Varfor borjade du orientera?

Da, 20 ar sedan, en scoutkompis drog
med mig, Nu, barnen bérjade och jag
hingde pa. .

Hur ofta trinar du:
Ca 2ggr/ vecka .

Storsta framging:
Ditid: Att ha sprungit 10-mila
Nutid: 25-manna i hostas .

Storsta besvikelse: Ingen sirskild . _
(")vriga intressen: Natur, ldsa, tridgirden, familjen, resa .

Har du kabel-tv: Nej .

Senast ldsta bok: Dirk Gentlys holinistiska detektivbyrd av Douglas Adams .
Senast sedda film: Harry Potter och Fenixordern .

Beskriv din tandborste? Vit med réda fartrinder .

Vad éter du till frukost: Grot, smorgis och en mugg te .

Beskriv dig sjélv: Glad, positiv, kan vara envis (jag ska hitta alla kontrollernal) .

Vad tycker du om Snittringe skubbaren: Kul, liser den alltid. .
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av Bjorn Salomonsson

GPS-analys av traning och tavling

Snittringe SK gor en satsning pa GPS-teknik for bittre uppfoljning av ung-
domars orienteringsteknik. Vi har képt in GPS-klockor fér att kunna félja

fler ungdomar med samma antal ledare.

Klubbens tekniktrdning finns redan
idag ofta planerade pa p4 digitala kartor
och banor som kan anvindas som un-
derlag att ligga GPS-spdret pd, trinings
- och tivlings-kartor kan dessutom
scannas in eller fotas av digitalkamera.

For att kunna folja upp sa manga ung-
domar som mdijligt, samt ge omedelbat,
eller i alla fall snabb, feedback (och
méjlighet till senare diskussion) pa vig-
val och orienteringsteknik kan modern
GPS-teknik utnyttjas.

Svenska program finns tillingliga for
detta, vi kommer t.ex. anvinda Quick-
route. se: http://www.matstroeng.se/
quickroute/sv/index.php

Klubben har med stéd av Idrottslyf-
tet kopt in 6 st GPS-klockor samt en
bérbar dator. Klockorna kommer att
vara tillgingliga for att lana fran
klubben vid triningarna.

Ungdomsledarna skall kunna f6lja upp
flera ungdomar pi 1 anslutning till tra-
ningen, med facit pa loparens vigval
fran GPS-spiret, samtidigt som det ger
ungdomarna omedelbar feedback pa
var de sprungit i de fall de sjilva dr
osikra.

Tekniktriningarna blir mer utvecklande
for bade ungdomar och ledare. Dessut-
om kan man pd detta sitt folja de ung-
domar som tdvlar i klasser dir inte upp-
foljning ar tilliten. De éldre ungdomar-
na skall lidra sig att sjilva analysera sin
orienteringsteknik med GPS., sa att de
kan fortsdtta med det i junioraldern.

For detta har vi i klubben skapat ett
digitalt (DOMA) kartarkiv med ett pro-
gram av samma utvecklare som Quick-
route dir kartor med GPS-spiar kan
sparas sd att man dven kan analysera sitt
lopp hemifrin, det ligger som en link
pd hemsidan under Ungdomskommit-
tén.

Detta arkiv kan dven koppla tivlings-
kartor till Winsplits mellantider via
Quickroute.

Vi hoppas att 2009 kunna:

- Genomféra uppfoljning med de ung-
domar som anvint GPS-klocka under
traning,.
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- Genomféra uppfoljning av tekniktri-
ningarna vid lager.

- Genomfdra uppféljning av ungdomar
under négra tivlingar dir GPS-klocka
ar tillatet.

- Ge alla klubbens ungdomar méjlighet
att prova uppfdljning via GPS under
2009.

- Mojliggora for fler dldre och erfarna
orienterare utéver ungdomsledarna att
delta i uppfoljning av ungdomarnas
vigval och orienteringsteknik via GPS-
spar.

-Under hosten ha en klubbtraff med
mer information om hur man kan an-
vianda GPS-klockan.

Planen f6r GPS-analys i klubben ir:

1) Ungdomarna springer med GPS
klockan.

2) Efterit tankar man in sparet i Quick-
route, i datorn som vi skaffat.

3) Har man tid sa kan man analysera
vigval mm tillsammans med den som
sprungit direkt efter trining.

4) Man kan spara spiret 1 datorn t ex
efter tivling och analysera med ungdo-
marna vid teoritimme eller dylikt sena-
re.

5) Man kan dessutom ligga upp spar
fran aktuella triningar och tdvlingar i
DOMA arkivet sa att de spéiren kan
ligga dir ett tag. Kartor fran tivlingar
kan kopplas till Winsplits via Quickrou-
te.

6) Om man inte hunnit med att analy-
sera sitt spar direkt med en ledare sa

kan man i alla fall titta sjilv och jimfora
med andra. Fordelen med det ar att
ungdomarna inte behdéver ha ndgot
extra program eller annat fOr att titta
dar med datorn hemifrin.

7) Om man anvinder klockan péd tdv-
lingar kan man dessutom ldgga upp
sparet i Runoway.

Det finns sikert en massa fler méjlighe-
ter. Quickroute utvecklas liksom 6vriga
program och nu senast kom en version
som kopplar det till Google Earth och
kan visa 3D grafik och héjdskillnader
(se framsidan av tidningen).

SOFT samarbetar bl a med Mapand-
Coach som skall kéra GPS pa riksldgret
i Idre i sommar med alla ungdomar dir.
Och s4 alla andra program, t ex Sport-
tracks som Leif Andersson tipsat om.
F6r Macanvindare finns Trailrunner.
Men vi far ha ett begrinsat urval till just
ungdomskommittén, och t ex inte an-
vinda pulsmitningen, atminstone till en
bétjan.

Som en bieffekt till inképet till ung-
domskommittén si kopte 11 klubb-
medlemmar egna GPS-klockor, dir
man med klockans program Garmin
trainingcenter kan kora diverse analyser
och planeringar. Lite tips ligger i en trad
péd nya hemsidans forum pa medlemssi-
dorna.
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Av Ulrica Mellergdrd

Projekt Klubbstugan!

Under varen har vi haft ett projekt som har inneburit att vi har férdndrat en del 1
klubbstugan.

1 vintras triffades de som var intresserade och planerade f6r en del férindringar av
klubbstugan. Vi dkte direfter till Ikea och planerade inképen som sedan gjordes
tillsammans med Ikea medarbetaren Lisa Johansson.

Vi har nu kommit en bra bit pa vig, med bl.a. nya gardiner i stora samlingssalen
och i koket, nya pallar, tavlor, textilier, griffeltavla mm. Vi har dven képt in hyllor
som ska sittas upp i café-delen. Pi var lista finns dven nya hyllor med krokar till
toaletterna, nya gardiner till klubbrummet och kontoret och fler tavlor (ramar
finns). Aven nya rullgardiner behéver képas in di en del av de som finns ir trasiga.

Vi bérjade dven diskutera att médla om invindigt dd det borja se slitet ut pa vissa
vaggar.

Det finns sikert en hel del annat som kan behéva atgirdas, som vi 1 gruppen inte
har tinkt pd. Om Du har idéer, tips eller vill arbeta mer handgripligt sd hér av Dig
antingen till Agneta Holgersson eller Ulrica Mellergard.

Vi planerar att aterkomma efter sommaren med klubbkvillar dér vi fortsitter pro-
jektet. Mer information kommer att liggas ut pd hemsidan.
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Av Rune Rédestrim

OL- teknik tips

Den hdr gangen skall jag ta upp vad man bor tianka pa nar man plane-

rar och genomfor en stracka.

Planera strickan

Da du har en stricka framfér dig bru-
kar det sillan 16na sig att springa ivdg
planlést 1 ungefir ritt riktning. Ju mer
kuperad och vresig terringen ér, och ju
mer svarorienterad strickan 4r, desto
viktigare att du har en genomtinkt plan
t6r hur du skall 16sa strdickan. Om du
har en genomtinkt plan dr det ocksd
littare att fa kartlasningsflyt. Med kart-
lisningsflyt menas att du hela tiden lig-
ger fore i tanken och vet vilka terrdng-
féremil du springer mot och skall titta
efter.

D4 du stir vid en kontroll och har en
stricka framfor dig skall du snabbt gora
tre beslut.

® Varifrin dr kontrollen sikrast att
ta?

® Vilka strik och hillpunkter finns
det pd strickan?

e Vilka vigval finns och vilket ir
bist for mig?

Helst skall du ha klart £6r dig ovansta-
ende redan dd du gir in mot kontrollen
for att minimera stopptiden vid kon-
trollen. Se pa eliten, det ér sillan de stir
stilla vid kontrollerna utan de har redan
last in nistkommande stricka innan

kontrolltagningen. D4 du limnar kon-
trollen var noga med riktningen ut frin
kontrollen annars 4r det risk att du
kommer snett frin boérjan. Det giller i
hégsta grad riktigt korta strickor. Hir
handlar det inte om vigval utan om att
ta det lugnt och ha koll pi riktningen.
Det dr litt att bara rusa ivig (det ser ju
si enkelt ut eftersom strackan dr si

kort), komma snett och férlora onddig
tid.

Strak- eller hallpunktsorientering

Vid genomférande av en stricka anvin-
der man huvudsakligen tvd metoder,
strdkorientering eller hallpunktsorien-
tering. Att f6lja strak innebér att man
utnyttjar tydliga strukturer i terrdngen
exempelvis sankmarker, h&jdformatio-
ner, bickar, stigar m.m. Figur 1 visar
exempel pa strikorientering. 1 figuren
visas flera vigval dir man fOljer sank-
marker och sidnkor mellan héjder fram
till det sista stora kirret som dr sista
sikra. Men se upp med risken for paral-
lellfel. Ett bra tips ér att ofta kolla rikt-
ningen med kompassen dven om man
springer efter strak. Da kan man snabbt
uppticka om man glidit in 1 fel strik
och kan dé snabbt korrigera misstaget.
Sjilv brukar jag dven kolla riktningen pa
stigar speciellt om det 4r ett titt stignit.
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Figur 1. Exempel pa strakorientering

Hallpunktsorientering innebdr att man
“hoppar” mellan tydliga terringféremal
utefter strickan. Figur 2 visar ett exem-
pel didr man orienterar mot flera sank-
marker utefter strickan for att slutligen
gd upp pa hogsta toppen av berget fére
kontrolltagningen. Vid hallpunktsorien-
tering maste du vara mer noggrann
med kompassen. Erfarenheten har visat
att strakmetoden 4r sikrare och resulte-
rar i firre felorienteringar dn anvindan-
det av hallpunkter. Det finns dock inte
alltid tydliga strdk att f6lja utan ofta blir
genomforandet en kombination av de
tvd metoderna.

Tempovixling

Att anpassa tempot hér thop med be-
greppen fin- och grovorientering. Na-
got forenklat kan man siga att ju nir-
mare I6paren kommer kontrollen desto
svarare blir orienteringen och desto
mer behover tempot sinkas.

Exempel dir tempot kan vara hogt:

® Vid enkel orientering lings med tyd-
lig ledstang,.

® Vid grovorientering mot tydliga hall-
punkter.

Exempel dir tempot skall vara lagt:

e Vid kontrolltagning i ett svaroriente-
rat parti.

® | tit skog med dalig sikt (OBS! Var
extra noga med riktningen hir).

® | detaljfattig terring didr noggrann
kompassging behovs.

® Direkt efter en bom dd du kommit
ur balans. Du kan aldrig springa in tid
som forlorats utan riskerar bara att
tappa mer tid.

® Dir det finns risk f6r parallellfel.

® [ borjan av banan innan du har hittat
flytet.

Strukturera

For att forenkla orienteringen pa en
stricka, och inte behdva lisa pa alla
detaljer, sa giller det att se de stora
strukturerna 1 terrdngen. Det innebir
att 16paren foérenklar kartbilden genom
att se de storre och tydligare terringfo-
remélen. Det kallas for att grovoriente-
ra och syftet dr att kunna orientera
snabbare. Skulle du rika passera ett
mindre terringféremal, tex. en sten,
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dra nytta av det men leta inte efter sma
detaljer.

Ligg fore 1 tanken och ha koll pa vilka
terringféremadl du springer emot och
skall titta efter. Prata girna med dig
sjilv exempelvis ”’nu dr jag vid mossen
och springer mot hdjden dir borta”.
Lyft blicken framit och f6rsok lisa kat-
tan medan du springer och hall ofta
koll pa riktningen med hjilp av
kompassen. Om du blir osiker, vaga
stanna och ta ett sikerhetsstopp. Bry
dig inte om andra 16pare utan fokusera
pa ditt eget lopp. Orientering ir i hogs-
ta grad en koncentrationssport dir det
ar viktigt att inte slappna av, utan
spring med kartkontakt hela tiden. Det
giller dven péd enkla delar av banan dir
det 4r litt att slappna av och slarva med
onddiga missar som foljd.

Figur 2 Exempel pa hallpunktsorientering

Av Monica Frojd

Lyckat Stof-lager 29-31/5 vid Skavloten !

Solen stralade 6ver
Skavléten i Tiby
fran fredag till s6n-
dag. SSK deltog
med ca 30 barn/
| ungdomar och ca
! 15 ledare/forildrar.
. Hir kommer ndgra

hirliga bilder.

Lingre  referat
kommer 1 nista
nummer av Skub-
baren.

SNATTRINGE-Skubbaren nr 2 - 2009



Harifran till 10-mila 2009
eller

”’De har vidl ragbrod pa hotellet?”

av Anders Bergmark

Fredagen den 17 april
Foérvintansfulla och med hopplappat
hertlag (Hasselmark och Simon Fréjd
skadade sig bada pd tiomilarepet) avre-
ser vi fran Alvsj6 stn tillsamman med
OK Sédertérn mot Perstorp. For forsta
gangen 1 10-milahistorien dr tivlingen
forlagd utanfor mellansverige, och det
talas mycket om stenmurar, grénomra-
den och slipstigar. Vi 6vernattar pa ho-
tellet vid E4:an i Virnamo, beldget i ett
skovlat manlandskap pa en kulle. Hir
finns idag just ingenting utéver en mack
och tre (3)! hamburgerrestauranger.

Lordagen 18 april

Hotellfrukosten intas i sillskap med ett
storre antal kampsportare som skall tiv-
la i nagot USM i1 Virnamo. Det grova
frukostbrédet tar slut, och stor oro spri-
der sig bland orienterarna. Ett storre
ink6p av havregryn far utlovas for att de
6ver huvud taget ska stiga pa bussen.

Vid lunchtid anlinder vi ett somrigt Ak-
taboda V om Perstorp med vitsipps-
backar och gront gris. Pa TC gar vissa
till och med barfota, vilket ju ocksd mas-
te vara forsta gangen i 10-milas historia.

Eftermiddagen avnjuts stilla i vindskyd-
det och solandes pa en 6édetomt vid par-
keringen med utsikt 6ver Soderasen.

Micke Nilsson startar laget, och lyckas
med bragden att krossa kompassen pd
startrakan. Vilket ju var bra, da han fick
anvindning fér reservkompassen. Fram-
it kvillningen blir det atskilliga minus-
grader, och pa grund av eldningsférbu-
det i forliggningen blir det illa kallt inne
1 militartaltet.

Séndagen den 19 april

SSK omstartar pa de sista tre strickorna,
varav jag kor stricka 10. Den idr i och
med omstarten avkortad fran 16 till 11
km, vilket ricker gott. Omstarten ger en
kinsla av Vasaloppstart, om 4n utan
brutna stavar och skidor, och Benke
Bivrin hors skratta gott i bakgrunden i
hégtalarna nir han 6verblickar starten
fran speakertornet. Efter niagon kilome-
ters galopp genom gréonomraden och
karr planar banan ut till att bli en ganska
angendm resa genom gles bokskog med
stenmurar och enstaka gronomraden.
Banorna dr litta 1 dagsljus, men maste
ha varit bitvis riktigt svira pd natten,
framforallt vad giller riktningshallning-
en. Hir dr vil ocksd férklaringen till det
blygsamma resultatet f6r SSK:s herrar
2009, 247:a av 290 lag.

Ett stort tack till OKS f6r researrange-
manget!.

SNATTRINGE-Skubbaren nr 2 - 2009



Av Marie Bjursater

Damernas |10-milaresa 2009

2009 ars upplaga av 10Mila-kaveln gick
av stapeln 1 Perstorp, Skéne. Jag och
flera andra sdg fram emot att fa for-
linga 10-milaupplevelsen med en resa.
For damerna blir det annars ofta sa att
vi kommer till TC pa 16rdag morgon,
kor virt race och dker hem igen. Jag sdg
verkligen fram emot att stanna kvar pa
TC och f6lja herrkaveln och umgds
med klubbkompisarna.

Nir det bérjade dra ihop sig till lagut-
tagning sa visade det sig att tvd nyckel-
16pare: Sofia Persson och Anna Tider-
man, planerade att hoppa 6ver denna
historiska orienteringsupplevelse. Jag
antar att jag bara hade mig sjilv att skyl-
la. Efter att jag talat sa varmt om min
hirliga semestervecka pa Surfcamp f61-
ra sommaten, s ville nu Anna och So-
tia ocksa dka ivig och lira sig surfa.
Kvar stod dndé fem tappra kvinnor
som skulle tackla den skanska terring-
en. Men dagen innan avfird hinde det
som inte fick hinda: akut avhopp pa
grund av sjukdom.

Vi hade chartrat en buss med OK So6-
dertorn och samlades kl 16.00 for av-
fird. Eftersom vi inte hade ndgon re-
serv till damlaget sa stod vi som bist
och diskuterade vem av oss som skulle
dubbla, nir Nadja Dahlstrém drog
fram ett ess ur drmen. Efter ett kvickt
samtal hade hon fixat oss en femte 16-
pare, en Tullinge-tjej som redan var pa
plats nere i Skdne. Hennes enda villkor
var att fi den kortaste mittenstriackan.

Lisa Johansson gav modigt upp sin 5Ski-
lometare mot mastigare 7,5 km och
vips sd hade vi ett fullt lag igen! Stim-
ningen var glad nir vi rullade ner mot
Virnamo dir vi tog in pd ett hotell f6¢
natten. Efter en god natts sémn och en
ej orienteraranpassad frukost (bara ljust
bréd och INGEN havregrynsgrot. ..)
var vi pa vig igen. Vil ute pa TC gassa-
de solen och vinterkingorna dkte av —
barfota var mycket mer behagligt pa
dessa sydliga breddgrader.

-

~_>'1-.-.'.Lt‘. L

Sa blev det dags f6r dam-starten. Nadja
sprang var forsta stricka och hon gjor-
de ett kanonlopp. Hon vixlade ut mig
pa andrastrickan och nir jag hoppat
6ver min beskirda del stengirdsgardar
sd skickade jag ivig var inldnade Tul-
lingelSpare Julia Hadmark. Lisa pé fjir-
destrickan missade tyvirr omstarten
vilket gjorde att Therese Perssons fem-
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testracksbana blev ca tva km kortare.
Det var hon inte alls n6jd med.

Nir var uppgift var avklarad gled vi
runt och vintade pa herrstarten. Som-
marvirmen avtog mer och mer och
lager pad lager med varma kldder dkte
pa. Jag sag forsta vixlingen men klara-
de sedan inte mer kyla utan retirerade
till tiltet och sovsdcken. Det hade va-
rit torrt vildigt linge och pé grund av
brandrisken si fick vi inte elda i tiltka-
minen. Jag insdg den natten att dven
fast min 4lskade sovsick star pall f6r
en Jukola-6vernattning i mitten pa
juni, sa besitter den inga superkrafter.

Det var minusgrader under natten. Vatt-
net frés och jag likasa.

Pa séndagen fick vi hjilp av en skansk
pag med fyrhjuling att transportera tunga
viskor och tilt frin TC bort till bussat-
na. Lisa tolkade sa att det inte blev ndgra
missforstind (hon bodde i Skane under
hela gymnasietiden).

Det var ett trott ging som satte sig pa
bussen for att aka hem till Huddinge. Jag
hade ingen aning om vad vi kommit pa
for placering, och det spelade inte sa stor
roll. Vi hade fatt ihop ett helt lag till slut,
och vi hade alla haft en riktigt rolig helg!

Av Ulrika Mellergdrd

Sommartips i Stockholmsomradet for den

som vill orientera

Under sommaren finns en hel del ori-
entering for oss som 4r hemma i stan.
Snittringe ansvarar for Naturpasset i
Goémmarenskogen och kartan finns till
torsiljning dels i klubbstugan dels i
Snittringekiosken for 50 kr/karta.

F6r den som vill ha mer organiserade
tavlingar drar OK Ravinen igang sin 3-
kvillars den 30 juni. Mer information
om tdvlingen hittar du pa OK Ravinens
hemsida.

I juli arrangerar Eskilstuna en nationell
3-dagarstivling med start den 10 juli,
samma helg gir 2-dagars pa Gotland.
Tidigare 1 samma vecka har Gotland sin
3-dagars tivling.

I bérjan av augusti finns det ett antal
tivlingar bla sondagen den 9 augusti

nir IFK Enskede arrangerar en langdi-
stanstivling. Direfter har tdvlingska-
lendern fyllts pa och det finns tivlingar
varje helg f6r den som dr sugen pa att
springa en bana.

Om man gir in via klubbens hemsida
till 7Tivlingsanmilan” kommer man
till Idrotten OnLine. Dir kan man
sOka tivlingar och anmila sig, bade till
lokala tivlingar och nationella tivling-
ar. S f6r den som vill orientera under
sommaren och d4 inte enbart delta i O
-ringen 1 Smaland 18-24 juli finns det
en hel del att vilja pa.

Sjilv ska jag och delar av min familj till
Gotland i ér for att préva pd sommar-
orientering kombinerat med cykel och
forhoppningsvis en hel del sol och
bad.
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Av Monica Frojd

Seger i D10 for Kristina !!

Loérdagen den 2 maj strdlade solen ver
Tullinges medeldistanstivling vid Born-
sjon och pd vira duktiga SSK-
ungdomat!

Kristina Tedhamre ir ofta uppe i top-
pen och sliss 1 D10. Denna dag gjorde
hon ett topp lopp och tog hem segern
over sin drkerival och tillika kompis
frain OK Ravinen. (Veckan innan pa
Lidingdstivling var det ombytta roller
och Kristina blev 2:a, jitte bra det ock-
sal).

Icke att forglomma si hade vi en ung-
domssegrare till denna dag av Simon
Hector i H12. Han gjorde ocksa ett
vildigt snabbt lopp och tog en klar se-
ger 1 sin klass. Han stoltserade ocksa
med en lika stor och fin pokal!

Grattis till vara duktiga SSK-ungomar!

Av Monica Frojd

Seger till Simon H - Sprint DM!!

Onsdagen den 6 maj gick Sprint DM av
stapeln vid Racksta.

Simon Hector utklassade sina konkur-
renter 1 H12 klassen. Han sprang 1540
m pa 7.12 min!

Jonas Kallhauge gjorde ocksd ett bra
lopp och blev 6:a pa 9.47.

Grattis grabbat!
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Av Monica Frojd

Seger i Randsstafetten H16 !!

Sondagen den 5 april akte vi till Rands super lopp och kom in péd en 3:e plats
med ett H16-lag och ett HD12-lag. Alla  pa 1:a strickan, 30.12 min pa 4700m.
var vildigt laddade och tinda. Han vixlade da ut till David, Ronja och

Martin. David gjorde ett ”topp lopp”
och han var den som kom férst av
SSK’arna pé 2:a strickan. Han hade en
fin tid pa 25.47 min pa 3400m och vix-
Birk sprang bra och vixlade 6ver till lade som 4:e man.

Medan Birk och Tiemo sprang sina 1:a
strickor ledde Simon H uppvirmning
av samtliga pa 2:strackan.

Simon F var super taggad nir han
virmde upp varv efter varv 1 vixlings-
fallan. Han gjorde ett riktigt snabbt
lopp och gjorde inga missar, 29.48 min
pa 4700m . Han gick ikapp ca 3 min
och sedan ifrin med 3 minuter. Han
spurtade sedan in som en vildigt stolt
segrare i H16-stafetten.

sina 2:a strickslopare. Kristina, Mirta
och Mattias A sprang tillsammans och
vixel drog. Mattias A drog det lingsta
strdet pa mal spurten och vixlade 6ver
till Simon H som gjorde ett vildigt
snabbt lopp och férde laget till en 9:e
plats.

1 H16-stafetten var det vildigt spannan-
de fran start till mal. Tiemo gjorde ett
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Bothnialoppet

Hela veckan innan hade priglats av en oro om att inte kunna aka pga
forkylningen som hallit mig fran att trina pa tva veckor. Kvillen in-

nan gav jag mig ut pa isen, med pannlampa, for att fa kdinna hur

kroppen reagerade. Det var hur skdont som helst att fa réra pa sig

igen, och kroppen reagerade bra. Kinslan av att kunna kéra infann

sig, precis som jag hoppats pa.
av Micke Nilsson

Nir jag vaknade pa lérdagsmorgonen
kindes det dven dd bra. Jag laddade
med dubbla portioner grét och gjorde
mig sedan i ordning. Nir det var 20
minuter kvar till start gick jag ut genom
porten och de 150 metrarna ner till is-
banan dir ca 200 deltagare redan be-
fann sig och laddade. Jag virmde upp
lite och allt var bra, vidret, isen och
konstigt nog dven formen. Jag bestim-
de mig dndd for att ta det lugnt, jag
hade ju trots allt vart férkyld i tva veck-
or.

Nir det var 3 minuter kvar till start gled
jag dnda in 1 forsta startled £6r motions-
klassen. Framfor oss stod ett tiotal per-
soner som koérde tdvlingsklassen. Star-
ten gick och nagra bredvid mig férsékte
springa igdng ivig pa isen som om det
gillde ett lopp pa nagra hundra meter,
en av dem ramlade. Efter 200 meter
hade jag hittat en fart jag tyckte var la-
gom och borjade kolla mig omkring
efter nagon som akte i samma fart i
nirheten av mig. Hittade en att ta rygg
pa. Lite fegt, men kinde att ska jag dka
6 mil kan det vara bra att borja fegt.
Efter en knapp kvart blev banan smala-
re och jag hamnade bakom tre dkare
som kérde med stavar. De korde lite

saktare dn det tempo jag hallit dit. Men
isbanans bredd och en antydan till mot-
vind gjorde dnd4 att det kiindes onddigt
att dka om. Det var ju fortfarande drygt
55 mil kvar. Jag var egentligen inte
ridd for distansen i sig, men att jag
skulle halla ett f6r hogt tempo.

Forsta vitskestationen skymtades och
det betydde att vi dakt ca 1 mil - det
skulle vara en vitskestation ungefir
varje mil nimligen. Direkt efter den var
banans dndd landpassage, kanske en
halv kilometer jogging innan jag hade
hyvlad i under fOtterna igen. Minga
som hade stavar tog dock aldrig av sig
skridskorna, de stakade sig fram pa vi-
gen som transporten bestod av och
litade pa att islagret pd vigen skulle vara
bra nog for att inte skridskorna skulle
ta skada.

Efter en liten bit pa isen igen var det
dags att ta av sig skridskorna igen (eller
dterigen springa med dem pa) denna
gang inte pd land utan bara pid snon
ndgra meter pa sidan av isbanan. 100
meter av isbanan stod nidmligen med
6ver en decimeter vatten pd. Samma
sak ytterligare ndgra hundra meter fram.

16
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Jag blev lite orolig om det skulle fort-
sitta s3, men de var bara de tva stillena
som var drabbade si det var inte si
farligt.

Niista vitskestation passerades och det
bérjade glesna bland dkarna runt om-
kring mig. Direkt efter vitskestationen
blev det simre is, 3-4 meter brett och
nigon till ndgra millimeter ishinna
ovanpa isen, och jag fick upp tankar i

huvudet hur jobbigt det skulle bli att
dka pd det hir i de kommande tva mi-
len (de tvd avslutande milen skulle vara
samma bana som de tva fOrsta). Jag
hade hamnat bakom tvi killar som kort
med stavar hela vigen. De hade klar
fordel av det nir isen blev simte hir,
sjilv dkte jag pa helspdnn och fick inte
ett helt rent skir. Efter kanske 5 km

svangde vi av och fick dka pd en bana
som var upplogad for tavlingen skull
igen, skontl Jag kom snabbt ifatt de tva
killarna med stavar igen och forsokte
ligga mig i rygg. Kinde direkt att det
inte gav nagot, eftersom de dkte med
stavar hamnade jag sd lingt bakom de-
ras rygg att det inte gav ndgot att ligga
dir. Jag dkte om och ifran istillet.

Vitskestation tre kom, 3 mil avklarade

med andra ord. Hilften kvar. Kom ef-
ter ndgra hundra meter ikapp en tjej
som jag tog rygg pd. Efter 200 meter i
rygg pa henne kinde jag dock dterigen
att det gick lite for sakta. Bara att ga ut
och dka om hir med. 1km senare unge-
fir stod jag pa huvudet. Liskigt med de
sprickor som trots allt fanns i isen hela
vigen. Jag klarade mig bra som tur var,
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bara att borsta av mig och fa upp farten
igen. Banan kom upp parallellt med dir
jag akte tidigare, fast it motsatt hall.
Dir var det nu full trafik med ékare.
Tinkte att jag snart skulle vara tillbaka
vid vitskestationen som var vid 2 re-
spektive 4 mil. Den kom dock inte pa
ett bra tag, och de dir 5 kilometerna pa
dilig is var dilig dven at detta hall. Till
slut kom den dnda. Och efter den blev
det bittre is igen. Men jag hade tappat
ritt mycket fart dar. Isen var simre och
mitt tempo var lite ligre nu dven fast
det var bra is igen.

anstringande. Vi kom in pi den smala-
re delen av banan igen och det kidndes
som tempot sinktes lite. Jag lig sedan

landpassagen sist av oss tre och bara
foljde med.

Nir vi kommit ut pa bredare bana igen
visste jag sedan tidigare att det var un-
gefir tolv minuters dktid kvar till mal.
Jag ligger kvar och gar ut och 6kar tem-
pot ndr det dr 2-3 minuter kvar tinkte
jag. Nir vi ndgra minuter senare kom
till en skarp kurva och jag tog nigra
oversteg kinde jag dock att "dsch, jag

Tva killar med stavar kom upp bakifran
och en la sig framfSr. Det var vad jag
behévde. Nagon som héll upp farten.
Och ldg jag farligt ndra stavspetsarna sa
blev det lite mindre luftmotstind kin-
des det som. Jag hade inget problem att
hinga med, och jag kom fortfarande
ihdg att jag inte skulle kéra pa fullt (tro
det eller ¢j). Vi passerade vattenpassa-
gerna igen och landpassagen, nu kindes
inte avstinden sd stora som de gjort
mitt under loppet. 1 mil kvar och tem-
pot var helt okej i fart och behagligt

dker nu pa en ging". Nu hade jag glomt
det dir om att ta det lugnt, nu var det ju
spurten kvar bara. Jag kollade inte bakat
men kinde att jag skaffat mig en lucka.
Fem minuter senare bérjade jag dock
dngra att jag inte gjorde som jag tinkt
och hallt inne med spurten. Ytterligare
tvd minuter senare var de ikapp mig,
killarna med stavarna. Och samtidigt
sag vi malet. Och min fart borjade avta
istillet fOr att 6ka och de kom ett tiotal
meter fére mig i mal. Min tid stannade
pa 2:36:45.
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Forst var jag lite besviken att jag inte
kom fére de tvd jag akt den avslutande
delen av banan med. Men efter nigra
minuter kunde jag se pd min egen pre-
station utan att jimféra mot nigra som
faktiskt haft stavar under hela loppet.
Och jag var riktigt riktigt n6jd med mitt
resultat! Det kommer definitivt bli fler
skridskolopp f6r mig del, d4 med lite
mer erfarenhet och férhoppningsvis
dven fler mil 1 benen innan och under
sasongen.

Faktaruta:

Bothnialoppet ér ett langfardsskrid-
skolopp som gar pa havsis mellan
Lulea och Pitea eller Pitea och Lu-
lea i mars manad. Strickan ar cirka
65 kilometer.

Lis mer pa:
http://www.bothnialoppet.se/

Centrum Team Sprint — Centrum OK:s forsta tivling

av Lisa Johansson

Lordagen den 21 mars var det dags for Centrum OK att anordna sin allra

forsta tdvling. Jag och Anna Tiderman triffades ungefar en vecka innan och

bada skulle vara lediga den l6rdagen sa vi bestimde oss for att springa. Tav-

lingscentrum var vid universitetet och det gick, precis som Centrum OK vill

ha det att ta sig dit, kommunalt med t.ex. bussar och tunnelbana.

Det roliga var att tivlingen som de
hade dopt till Centrum Team Sprint var
en ny tivlingsform som hade inspire-
rats av skidskyttestafett. Man skulle i
tva manna lag springa tva strickor var-
dera varav den ena strickan lite lingre
in den andra, I damstafetten var ban-
lingderna 2,5-1,6-1,6-2,5.

Jag och Anna bestimde att Anna skulle
springa forst och hon sprang di en
bana pd ca 2,5 km som gick mestadels i
skogen med vildigt kuperad terring.
Sedan sprang jag en kortare bana pd ca
1,6 km som gick 1 omradet kring uni-
versitet och var vildigt lik parkorienter-
ingen pa Stockholm city cup, vixlade ut

Anna om sprang den kortare banan pa
1,6 km och sedan avslutade jag med
den lingre banan pda 2,5 km.
Vi hade inte riktigt satt upp ndgot mal
att bli bland de bista men fullféljde och
med tanke pa att det trots allt var arets
forsta tivling sd var vi bida n6jda med
vara prestationer.

Fint vider med sol gjorde att denna
tivlingsdag blev lyckad och jag kan ju
sdga att det var en vildigt rolig ”ny tiv-
lingstorm” . Hoppas att, om nu Cent-
rum OK arrangerar denna tivling nista
ar, sa dr det inte bara Jag och Anna som
ar ddr utan dven fler frin Snittringe.
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Presentation av SSK Traningskommitté
och Webgrupp

Presentationen av klubbens kommittéer fortsitter och turen har nu
kommiit till triningskommittén och var Webgrupp

Trﬁningskommittén Andra intressen: Ibland stiller jag
undan ol-skorna och tar fram ski-

dorna eller cykeln.

Tavlingsklass: H21, girna lingt
och med tufft motstand, iven om
tidsdifferensen till toppen da brukar
bli stor.

Familj: -

Jonas Nyman, 33 ar

Ytke: Projektledare, inom IT.
Orienteringsbakgrund: Forvirva-
des fran OK Alvsjé Orby i slutet av
nittonhundraattiotalet. Det skulle
vara sa manga aktiva 1 Snittringe att
jag oroade mig for att aldrig kinna
igen nagon fran en gang till en an-
nan. Pa kopet medféljde min bror
och som vilkomstpresent fick vi
varsin t-shirt med trycket ”Jag trinar
tor Hostlunken”.

Tidigare uppdrag i SSK: Ett antal
ar i trainingskommittén.

Andra uppdrag i SSK: -

Anders Bergmark, 37 ar

Yrke: Handliggare Hilso- och
sjukvardens ansvarsnamnd
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Orienteringsbakgrund: Borjade
med trim-OL tidigt, borjade tivla
1983. USM-guld stafett samt brons
individuellt 1988, OL-gymnasiet i
Strangnis. Sedan dess makligare takt
pa orienterandet.

Tidigare uppdrag i SSK:

Skid-OL, UK, Elitansvarig

Andra uppdrag i SSK:

TK, granforsiljning, Charlottendal
Andra intressen: Vandring, lingd-
skidor, langfirdsskridsko
Tavlingsklass: H35

Familj: Mamma, pappa, bror, Karin

Anna Tiderman, 22 ar

Yrke: Siljande chauffor
Orienteringsbakgrund: Pappa
drog med mig nir jag var ca 8, sen

tog jag ett uppehall men Marie drog
med mig igen. Var som bist i 14-16
ars alder, nu orienterar jag mest for
att det ar kul.

Tidigare uppdrag: Var med i tav-
lingsadministrationen till Stafett-
DM 2005, suttit vid r6d utgang vid
25-manna.

Andra uppdrag: Ar med i tivlings-
administrationen till Natt-DM i ar.
Andra intressen: Trining i allmin-
het, genomfor en svensk klassiker sa
nu blir det mycket cykling.
Tavlingsklass: D21

Familj: Brorsan Per, Mamma, Pap-
pa och Annika.

\ ¥
Fredrik Holgersson 22 ar

Yrke: Studerande

Orienteringsbakgrund: Sprungit
sen barnsben da jag blev runtslipad
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pa miniknat. Férst med Mamma
och Pappas gamla klubb Komplex
men sen 8-arsdldern f6r Snittringe.
Sprungit de stora kavlarna, USM,
juniorSM, Deltagit pa 13 st Oringen

Tidigare uppdrag i SSK:
Banliggare
Andra uppdrag i SSK: -

Andra intressen: Resor, idrott av
alla dess slag

Tavlingsklass: H21

Familj:Mamma Agneta, Pappa Per,
lillebror Bjorn samt flickvin Fanny

-

Sofia Persson, 23 ar

Ytke: Lirare mot yngre aldrar
Orienteringsbakgrund: Har orien-
terat sedan 74rs dldern, har haft en
del framgangar som ungdom och

junior i form av bra placeringar bade
pa USM och natt-SM.

Tidigare uppdrag i

SSK: Triningskommittén, styrelsen
sedan 2008 och Skubbarredaktio-
nen.

Andra uppdrag i SSK: Ansvarig
for barnpassningen under 25manna-
korten 2007, tavlingsledare ung-
domsserien 2009.

Andra intressen: Vinner, trining
av dess olika slag, lisa.
Tavlingsklass: D21

Familj: Mamma Anita, pappa Olof
och systern Therese

Anders Mellergird, 44 ar

Yrke: Materialfysiker
Orienteringsbakgrund: En av de
dir féraldrarna som vid 35 upptick-

22
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te att man ju kan orientera sjilv ock-
sa

Tidigare uppdrag i SSK: Ung-
domsledare, styrelseledamot, start-
chef pa stafett-DM hiromaret
Andra uppdrag i SSK: -

Andra intressen: Friluftsliv. Idrott
pé lingden: skidor, 16pning, cykling,
skridskor. Sjunger i kor
Tavlingsklass: H45

Familj: Fru Ulrica samt s6-

ner Edvin och Wilhelm

Rune Radestrom, 66 ar

Yrke: Tidigare forskningsingenjor
inom massa- och pappersbranchen,
nu pensionir sedan ett ar tillbaka.

Orienteringsbakgrund: Sprang sa
smatt f6r Huddinge skidklubb 1957-
58. Borjade pa allvar 1960 som 17-
aring 1 SSK.

Tidigare uppdrag i SSK: Ung-
domskommitté, triningskommitté,
UK. Har suttit ndgra 4r 1 styrelsen.
For ndrvarande med i triningskom-
mittén och ater i ungdomskommit-
tén som hjilpfunktion.

Andra uppdrag i SSK: Banliggare
vid manga tillfillen, bland annat
25manna 2006 och DM 1999. Skall
ligga Natt DM i host.

Andra intressen: Orienteringen tar
den mesta tiden men gillar att cykla
och vistas i naturen. Reser girna
bade med och utan orientering.

Tavlingsklass: H65

Familj: Mina barn Mimmi och Da-
niel och min sambo Berit.
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Webgruppen

Mikael Nilsson, 20 ar

Yrke: Liser Interaktionsdesign vid
Nackademin, det 4t en kvalificerad
yrkesutbildning pa 2 ar.

Orienteringsbakgrund: Har orien-
terat sa linge jag kan minnas. Sedan
dess har jag hunnit uppleva manga
av Sveriges skogar samt nagra 1
grannlinderna och dven i Tjeckien.

Tidigare uppdrag i SSK: Inga

Andra uppdrag i SSK: Ar med i
skubbarredaktionen.

Andra intressen: Foto, Webbde-
sign, Teknik, Fotboll

Tavlingsklass: H20

Familj: Jonny, Ylva och bréderna
Patrik och Martin

Bjorn Holgersson 20 ar
Yrke: Arbetslés

Orienteringsbakgrund: Orienterat
sedan jag inte har ndgot minne ifran.
Blev utslipad i skogen av min mor
och far. Orienterar nu begrinsat.

Tidigare uppdrag i SSK: Inga

Andra uppdrag i SSK:
Inga.

Andra intressen: Bandy pa vintern,
datorer och spel

Tivlingsklass: H20 eller Oppen
klass men helst motion

Familj: Bror Fredrik, mor Agneta
och far Per

24
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Av Sofia Persson och Anna Tiderman

Surfcamp pa Lanzarote 10-17 april 2009

Vi blev inspirerade av Marie Bjursiter som var och provade pa surfing i
Frankrike férra sommaren. Nir Anna fick syn pa denna resa pa Apollos
hemsida nappade vi direkt. Det blev dock lite beslutsingest innan resan var
bestilld och betald. Dels pa grund av om vi skulle fa semester fran jobben
och dels att vi skulle missa 10mila som i ar gick i Skéane. Vi férsokte dock se
pa alternativa resvigar pa vigen hem f6r att hinna med béade resa och 10mi-

la men det visade sig bli for dyrt.

Genomging forsta dagen

Fredag 10/4

Strax efter klockan 07.00 var vi pa Ar-
landa och flyget skulle ga 09.40. Efter
incheckat bagage gick vi och satte oss 1
en cafeteria och dir borjade resenerver-
na infinna sig. Sjilva resan gick bra och
vi landade ca 15.05 lokal tid (1 timme
efter Sverige). Efter himtning av baga-
ge hittade vi snabbt vir surfinstruktér
som korde oss till hotellet Las Marinas

som bestod av sma ligenheter. Nir
husesyn och inkép av mat var gjorda
gick vi pd en promenad f&r att utforska
omridet. Det tog oss ca tvd timmar.
Nir vi kom tillbaka triffade vi resten av
gruppen (totalt var vi 12 personer) och
vira surfinstruktérer Arild och Eduar-
do. Till vardags bor och arbetar dem i
Varberg med bland annat surfning. Dir
fick vi vara brador, vatdrakter och skor
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som vi skulle tillhandahilla oss med
hela veckan. Senare pa kvillen gick vi
ut och 4t tillsammans for att lara kanna

varandra lite bittre. En trevlig och sen
kvall blev det.

Lordag 11/4

Idag var det forsta dagen med surf och
vi var vildigt nervésa. Vi akte till playa
de Famara ca 30 minuter bort med mi-
nibuss. Landskapet pd Lanzarote bestar
av héga berg och mycket lavasten, inte
sa mycket gronska.

Pa stranden delade vi upp oss i tvd
grupper, de som akt lite tidigare och vi
som var helt nybérjare. Vi bérjade med
att ha uppvirmning och gick igenom
vad allt heter pa bridan och vad man
ska tinka pa ute i vattnet. Idag skulle vi
bara kdnna kinslan av bridan nir vi
paddlade och hitta balansen nir vi ldg
pa bridan. Det var vildigt roligt med
jobbigt, hela férmiddagen gick utan att
det mirktes. Vi var tillbaka pa hotellet
igen ca 14.00 och da blev det lunch och
siesta. Vi fOrsOkte dven pa att sola men
det blaste for mycket. Aven denna kvill
gick vi ut for att dta tillsammans.

Sondag 12/4

Nir vi vaknade kinde vi av vilka musk-
ler vi anvint oss av igir. Men glada i
higen styrde bilarna tillbaka till playa de
Famara klockan 09.00 pi morgonen.
Idag skulle vi f6rsoka att stilla oss upp
pé bridan. Fjirilarna kittlades 1 magen,
kommer vi upp eller inte? Efter att
Arild (en av surfinstruktérerna) visade
oss hur vi skulle ga tillviga och tinka
p4, fick vi sjilva prova uppe pa stran-
den forst innan det var dags att bege sig

Arild och Eduardo vakar dver sina elever

ut 1 vigorna som var nagot storre idag.
Efter nagra misslyckade f6rs6k kom vi
bida upp stdende pa bridan, dock med
lite balansproblem i bérjan.

Efter ndgra timmars paddlande i vattnet
akte vi till det lokala fiket i Famara och
tog en vilfértjant och sen lunch. I Fa-
mara gick vi dven och tittade i en surtf-
butik med bridor, vatdrikter och annat
som behovs vid surfing. Eduardo pas-
sade pa att laga en av sina egna bridor.
Nir vi kom tillbaka till hotellet gjorde
vi ett nytt f6rs6k med att sola men gav
upp lika snabbt pd grund av de friska
vindarna. Till kvillen gick vi ut och
kikade tapas, manga smadritter. Lite
knepigt att bestilla ndr vi var sd manga,
sd det 4r tur att vissa av oss kunde prata
spanska.
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Vigorna i Arrieta

Mandag 13/4

Idag gav vi oss av till Arrieta, en strand
pa 6stkusten ddr vagorna var stérre och
starkare. Eftersom det gétt sa bra dagen
innan trodde vi att det inte skulle vara
nigra problem att stilla sig pa brida
dven denna dag, men med de storre
vagorna var det som att bérja om pa
nytt. Vi kimpade pa hela f6rmiddagen,
kikade lite lunch och bestimde oss for
att stanna dven pa eftermiddagen efter-
som det var hégvatten och vigorna
bara blev bittre.

S4 Sofia paddlade ut igen for att brottas
med vdgorna. Efter ndgra forsok fast-
nade hon i en strém som drog ut henne
till de stora vigorna. Nir hon vil kom
ur strémmen och férsékte ta sig in mot
land igen kom det en jittevig ddr bri-
dan bestimde sig for att dyka rakt ned
och déd fanns det inget annat alternativ

an att tumla med, hon gjorde en riktig
Pwipeout”. Efter ndgra vagor till var
hon dock dter vid stranden. Anna hade
under tiden tagit siesta.

Efter en ling och tuff dag pa stranden
gav vi oss av hemit. For att spara lite
pengar lagade vi mat pd hemmaplan,
korv och pasta, den bista uppladdning-
en fér kommande surfdagar. Tidig
singgdang blev det for att ladda upp

surfmusklerna.

Tisdag 14/4

Efter en stadig frukost gav vi oss tillba-
ka till Playa de Famara dir vi surfat de
forsta dagarna for att det passade bist
med tidvattnet. Det blev en ganska lugn
dag med surf bara pd férmiddagen.
Men det rickte ganska bra, foér nu var
musklerna i si gott som hela kroppen
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mycket trdtta redan innan man stod pé
bridan. Vi kimpade pd i vitvattnet, de
vigor som slar 6ver sd det blir skum,
samtidigt som de mer erfarna och Edu-
ardo (var ena instruktdr) tog sig ut till
de storre vigorna. Da fick vi se hur det
ska se ut nir man kan.

Anna star upp

Eftermiddagen spenderades vid poolen,
intligen blaste det inte s mycket och
solen virmde ordentligt. Efter lite vila
gick vi ut och firade en av deltagarna
som fyllde dr. P4 vigen hem stannade
vi vid en engelsk kareoke-bar och f6-
delsedagsbarnet fick forstds sjunga en
lit. Tillbaka pd hotellet satt vi och pra-
tade glatt utanfor ett av rummen tills en
vakt kom och tyckte att vi var lite hog-
ljudda. Di flyttade vi snillt in och fort-
satte, nista gang det knackade pa dor-
ren stod militirpolisen utanfér och
tyckte att det var fardigfestat.

Onsdag 15/4

Dags f6r ytterliggare en dag vid playa
de Famara. Denna dag var det riktigt
strémt 1 vattnet sa man drog ivig lingt
bort lings stranden. Extra jobbigt att
forsoka fa nagra bra vagor nir bridan
hela tiden vred sig i strtémmens rikt-
ning. Till slut bestimde vi oss att dka
till ett annat stille pa samma strand dér
det inte var lika strémt. D4 gick det
bittre och vi bada fick en del riktigt
fina vdgor. Efter lite instruktioner frin
Arild begav sig Sofia ut bland vdgorna
igen. Hon kom upp pa en vdg och lyck-
ades aka i sidledes péd vdgen en bra bit.
Det var resans bista vag for henne.
Anna hade lika roligt som alla dagar ute
bland vigorna. Nir hon fatt en vag var
det bara att ta sig ut igen och férsoka fi
tag pa en ny bra vig.

Nir vi varit i vattnet ett tag och borjat
bli hungriga packade vi ihop innan vi
korde tillbaka till hotellet och 4t lunch
inne i ”stan”. Efter lunch bestimde
ndgra av o0ss att stanna kvar medan ndg-
ra dkte tillbaka till hotellet. Vi gick och
tittade 1 butiker och letade efter vissel-
pipor som vi skulle ge till Arild och
Eduardo. Arild fyllde dven ar pa freda-
gen nir vi dkte hem och idén till vissel-
pipor var att nir vi var i Famara var det
italienare ddr som ocksd hade surfkurs.
Deras instruktorer hade visselpipor och
holl en ”militdrisk” disciplin 6ver det
hela. Vi tyckte att det skulle vara en
rolig idé att ge vira instruktSrer som
tack for denna vecka. Efter ett antal
affirer hittade vi till slut visselpipor sd
uppdraget var slutfért! Pa vigen hem
gick vi f6rbi en minigolfanldggning och
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vi bestimde oss for att ta en match.
Det blev ganska jimn match i toppen
medan vi hamnade hjilplést sista pa
delad plats. Nu paborjades promenaden
till hotellet som lag ett antal kilometer
bort. Nir vi vil kom fram bestdimde vi
oss for att ta det lugnt denna kvill och
ldgga oss tidigt.

Sofia star upp

Torsdag 16/4

Sista dagen med surf, sd idag gillde det
att ta ut de sista krafterna i kroppen.
Idag dkte vi ivdg en halvtimme tidigare
in vanligt mot Arrieta igen. Eduardo
och Arild trodde att det skulle vara bra
vigor dir pa férmiddagen men ack sa
fel de hade. Nistan inga vagor sa lingt
Ogat kunde se, (i alla fall utifrin en sur-
fares synsitt) sd vi akte ivdg mot en ny
strand som heter Orzola. Dir var va-
gorna betydligt stérre och vi fick vara
sjdlva pd hela stranden. Efter den sed-
vanliga avlastningen av bridor, ombyt-
ning och den obligatoriska uppvirm-
ningen var det dags att konfrontera

vagorna igen. Aven hir var det lite
stromt sd det gillde att halla koll sd att
man inte dkte ivig fOr langt sidledes. Vi
fick en del fina vagor men kroppen
kindes mor och vi hade inte lika myck-
et styrka i armarna lingre. Denna dag
gick ocksa fort och snart var det dags
att dka och kika, vilket vi gjorde i Arrie-
ta. Hir fick vi hora att Eduardo var
imponerad av att vi kunde vara sd linge
i vattnet utan paus och vi hade bra kon-
dition (pd hela veckan var det vi som
var lingst i1 vattnet nistan varje dag).
Efter lunchen akte vi tillbaka till hotel-
let dir vi bérjade montera ned fenorna
och leasarna fran bridorna. Det kindes
lite vemodigt att vi inte skulle fi surfa
mera. Hela eftermiddagen spenderades
vid poolen med solning innan vi dkte in
till stan fOr att dta middag.

Ikvill skulle vi dven fira Arilds fodelse-
dag, sa nir klockan var 24.00 stillde vi
oss upp och sjéng f6r honom samt att
han fick sin rosa visselpipa. Den var
mycket uppskattad! Nér middagen var
avslutat gick vi vidare foér att hitta ett
bra dansstille. Efter en bra promenad
hamnade vi pa Tropical och vi dansade
hela kvillen. Vi var hemma igen klock-
an fem och dd blev det efterfest. Den
blev dock inte si linglivad f6r viran del
utan singarna lockade f6r mycket.

Fredag 17/4

Sista dagen pa Lanzarote borjades med
sovmorgon och sedan packning av vis-
korna. Anna passade dven pa att fors6-
ka fi lite mera solbrinna vid poolen
innan avresan. Ca kl. 12.00 avgick mini-
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bussarna fran hotellet mot flygplatsen.
Dir fick vi dock kéa vildigt linge innan
vi kom in genom tullen. Vi sa hej da till
dem som skulle flyga till Landvetter
och hoppades att vi skulle halla kontak-
ten. Vi passade pa att ta en tur i tax-free
innan hemresan och det blev lite brat-
tom till planet. Vil pa Arlanda himtade

Sofias pappa Olof oss och det var
skont att slippa dka kommunalt hem.

Vi bada tyckte att detta var en vildigt
rolig resa som vi girna skulle gbra igen.
Sa se upp vi kanske blir riktiga surf-
proffs till slut!

Av Goran Johansson

Snattringe SK:s marken

Klubben har tidigare delat ut olika mirken till medlemmar. Styrelsen har nu
fattat beslut om att dndra pa detta enligt f6ljande.

Poingmirket

Mirket man fir for att man ar aktiv
orienterare. Det fortsiatter vi med som
vanligt.

SSK:s fortjansttecken

Det slutar vi att dela ut till samtliga
medlemmar. De flesta har ingen aning
om varfor de fir det. Vi har fortjinst-
mirken i lager, varfér man kan tinka
sig att styrelsen kan besluta om att dela
ut detta mirke till nigon som har gjort
néagot bra eller jobbat flera ar 1 klubben.

Standardmairken

Delar vi inte ut alls. Mdjligen till he-
dersmedlemmar som styrelsen utser.

SOFT:s tiavlingsmirken

Det finns regler f6r nir dessa mirken
far delas ut till tavlande. Dessa slutar vi
bestalla till alla medlemmar som klarar
reglerna for respektive mirke. Diremot
om ndgon vill ha mirket som han eller
hon klarat sa bestaller vi det och vi kan-
ske till och med kan betala for det.

SOFT:s ungdomsmirken

Har ingen klar uppfattning om hur det
har fungerat hittills, men 4r det nagon
som vill ha mirkena sa fir vi ordna till
att de far dem.
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I forra numret av Skubbaren f6ll sista sidan om Kilimanjaro av Kerstin

Eriksson bort och aterges dirfor hdar. Redaktionen beklagar.

.... det kindes, och de mest fantastiska
glacidrer med hoga lodrita viggar. En
del var utkastade likt vita sockerbitar i

det karga landskapet.

De sista hundra meterna var oerhort
jobbiga. Vid ett stille var det tvirstopp
framfér en liten upphdjning i marken,
men med hjilp av en hand i ryggen av en
guide sa rérde jag mig framat igen. Un-
der hela tiden sig jag skylten pd toppen
men det gjorde inte att det gick fortare.
Det tog den tid det tog.

Till slut var jag uppe péd toppen, Uhuru
peak, 5895 m.6.h. Det var svirt att ta in
allt det vackra eller att kinna ndgot speci-
ellt pd grund av tréttheten och sa hir i
efterhand kinns det hela lite overkligt.

Efter 10 minuter borjade vi gd ner och
konstigt nog var det ingen av oss som pa
ndgot sitt funderat 6ver hur vi skulle
komma ner. Under de senaste fem da-
garna hade vi endast tinkt pa hur vi skul-
le komma upp sa vi blev alla férvanade
nir det visade sig att nedfirden inte blev
pa samma kimpiga stig som vi gitt upp-

for.

I stillet hoppade vi nedfdr i rasande fart
1 16st grus. Det var oerhort dammigt,
jobbigt och vingligt, men det gick fort.
Mellan varven ramlade vi och ibland tog
nagon guide oss under armen och hop-

pade med en bit for att vi skulle orka.

Bristen pd mat, dryck och sémn gjorde
att benen kindes som spagetti mellan
varven. Efter en timmes vila och lite sop-
pa bar det av de 11 kilometrarna tillbaka
till Horombo. Vi at en tidig middag och
vid sex sov vi alla som stockar. Tusen
méss hade kunnat springa 6ver mig den

hir natten utan att jag hade markt nagot.

De aterstdende 19 kilometrarna till natio-
nalparksingingen gick vi ett svep och
givetvis hilsade vi alla vi métte med ett,
”Good luck, you'll need it”.

Oerhort skitiga, dammiga och trétta kom
vi tillbaka till hotellet i Moshi dir veckans
forsta dusch vintade och givetvis en kall

Kilimanjarodl.

Hojdsjuka drabbas alla av som dr uppe
pé sa hir héga hdjder men den visar sig
pa olika sdtt och med olika styrka. Jag
midde inte illa eller hade huvudvirk men
jag visste sedan tidigare att jag inte kan
sova pa hog hojd. Efter att ha varit vaken
de tvd fOrsta ndtterna var jag tvungen att
ta en insomningstablett for att orka med
toppbestigningen. Ndgra i var grupp bor-
jade md daligt redan pa 3700 meter och
fick senare gi ned frin Kibo huts pa
4700 meter utan att férsdka sig pa att nd
toppen. Borjar man mé riktigt daligt
finns det bara en sak att gbra och det ir
att ta sig ned pa ldgre hojd sa fort som
mojligt.
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