
TIDNING FÖR SNÄTTRINGE SK:S ORIENTERARE 

NUMMER 1  2010 39/121 



2                                     SNÄTTRINGE-Skubbaren nr 1 - 2010  

 

 

Redaktionen 

 
 

Innehåll 
Sid 3. Ledare 
Sid 4. Jag en Skubbare 
Sid 5.  Eventor - Det nya systemet för 
 anmälningar 
Sid 6.  Med PWT till Israel, Jordanien, 
 Egypten och Italien 
Sid 16. Notiser 
Sid 17. Vi fick ett brev… 
Sid 18. Parksprint och bad 
Sid 20. Nyvalda i SSK 
Sid 23. Intervju med Mika Morén 
Sid 24. Ol-teknik. Det perfekta loppet 
Sid 27. Årsfesten 2010 
Sid 28. Simon Fröjd åker Vasaloppet 
Sid 31. Börje Hult till minne 
  
 

Redaktion SNÄTTRINGE-Skubbaren 
 

Nadja Dahlström, nadja_d@hotmail.com 
Sofia Persson, sofiapersson_b@hotmail.com 
Micke Nilsson, mickebra@gmail.com 
Ulrica Mellergård, ulrica.mellergard@telia.com 
Mats Johansson, mats.johansson@allt2.se 
 

Framsidan 
Rune Rådeström, Snättringes flerfaldige 
världsmästare, vid starten på en tävling i 
Piano Impiombato i Italien 
 
 
Internet 
www.snattringesk.se 
 

Innehållet i denna tidskrift utgör inte i något avseende  
Snättringe SK:s officiella ståndpunkt eller åsikt 

Välkomna till 2010 års första välfyllda 
nummer av favorittidningen  
 
S N Ä T T R I N G E - S k u b b a r e n 
 
Redaktionen fick ett brev. Nu gäller det 
att svara . Vem kommer till undsättning 
och ger skribenten ett svar till nästa 
nummer av Skubbaren? 
Vad det handlar om kan du läsa på 
sidan 17 där brevet finns. 
 
Simon har fått sin T-shirt. Han har 
skrivit om hur det gick till på sidan 28-
30. 
 
Vad har du gjort? Släpp loss fantasin 
och skriv en rad till nästa nummer.
     

Redaktionen 

Manusstopp för nästa  
SNÄTTRINGE-Skubbare  

är  2010-05-31 

Utan er ingen tidning! 
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Årsmötet gav mig åter förtroende att 
fortsätta vara ordförande, tack för det. 
Det ska bli spännande att följa 
klubbens arbete med Mål och Visioner 
under året. Många kommittéer började 
redan under hösten 2009 att jobba med 
de aktiviteter de satte upp för att nå 
sina mål.  
 

Vilken vinter vi har haft, helt underbar, 
med massor av snö. Det är kanske inte 
alla som håller med men jag är säker på 
att många med mig har tyckt det varit 
toppen att kunna åka så mycket skidor i 
Stockholm.  Att man inte kunde ta sig 
fram överallt, mycket skottande och att 
varken pendel eller tunnelbana fixade 
all snö är väl bagateller när det fanns så 
fina skidspår. Varje gång jag var i 
skidspåret så träffade jag någon 
SSK:are, gammal som ung. Jag får här 
ta tillfället i akt och be om ursäkt för att 
jag inte hälsade på de två SSK:are på 
Ågesta jag passerade när jag famlande 
försökte hitta tillbaka till bilen när 
pannlampan slocknat mitt ute på 
golfbanan (golfåttan). Fick sedan höra 
att det var Monica och Märta F som jag 
hade passerat. Även ungdoms-
kommittén passade på att utnyttja snön, 
det gavs många tillfällen för de yngre 
att åka skidor och att även testa 
skidorientering som anordnas på flertal 
platser runt Stockholm.  Det är en fröjd 
att se vilka engagerade ungdomsledare 
vi har just nu, de är lika aktiva oavsett 
tidpunkt på året.  
 

Påskhelgen tillbringade jag i fjällen. Där 
deltog jag på mitt allra första KM i 
längdskidåkning. Det var Gräftåvallens 

skidklubb (637 medlemmar) som hade 
KM, 12 km för alla seniorer och äldre. 
Förhållandena var perfekta, fina spår, 
och det skulle bara vara att staka hem 
segern. Nu gick det inte så bra för mig, 
hade för mycket klister under skidorna 
och glidet blev lidande. Jag lyckades 
trots det undvika sista platsen i 
damklassen.  
 

Baksidan med den här snörika vintern 
är ju att vårsäsongen för oss orienterare 
blir försenad och kort. Många är de 
tävlingar som har ställts in under mars 
och april. Även vår egen tävling och 
Skogsluffarnas tävling i  apri l , 
Mörtsjödubbeln, var i farozonen men 
klubbarna lyckades flytta på dem till 8-9 
maj. Det är som vanligt viktigt att alla 
som har möjlighet ställer upp och 
jobbar på vår tävling (8 maj). Har du 
inte blivit tillfrågad men ändå vill hjälpa 
till så kan du kontakta vår tävlingsledare 
Claes Andersson. 
 

Under påskhelgen var det premiär i 
Silva Junior Cup. Tävlingarna flyttades 
från Växjö till Blekinge pga snöläget. 
SSK hade två tävlande, Simon F och 
Tiemo och de lyckades bra i sina 
debuter. Bra jobbat killar!  
 

Jag har haft förmånen att korrekturläsa 
detta nummer av Skubbaren och det är 
ett höjdarnummer, som vanligt. Mycket 
trevlig och kul läsning. Vi måste 
komma ihåg att utan alla våra insatser 
med artiklar så blir det ingen tidning så 
du som vill skriva något gör det och 
skicka till redaktionen. Jag lovar att allt 
är välkommet och man behöver inte 
vara journalist.                      / Agneta  

Ledare  —  Några rader från ordförande…. 
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Namn: Tiemo Schramm 
 

Ålder: Fyllde 17 år den 27 feb 
 

Varför började du orientera? 
Minns inte den exakta anledningen 
men jag tror att det var för att jag 
ville pröva något nytt. 
 

Hur ofta tränar du? Just nu 
tränar jag ca 2 gånger i veckan 
+gym. 
 

Största framgång: Jag kom 7a på 
en O-ringen etapp. Det var stort 
för mig.  
 

Största besvikelse: Felstämplade 
på min sträcka i daladubbeln, 
Simon och jag hade hamnat rätt 
bra om jag bara skulle tagit rätt 
kontroll. Surt. 
 

Övriga intressen: Jag spelar 
bandy på vintern för att få lite 
variation, tror att jag skulle tröttna på att bara utföra en sport. Umgås med vänner 
gör jag också. Sen blir det förstås lite plugg. 
 

Senast lästa bok: The Wave - Todd Strasser. Fick i uppdrag av min engelsklärare 
att läsa den. Helt okej bok faktiskt. 
 

Senast sedda film: Supersugen. Hade en filmkväll och kollade först på en 
skräckfilm. Sedan kollade vi på supersugen för att lätta på stämningen och få bort 
skräckscenerna ur huvudet. Kul tonårskomedi. 
 

Beskriv din tandborste: Min har en rätt hård borste. Jag tycker att det känns 
bättre med en sån. Den är blå och har lite genomskinliga partier. Riktigt häftig är 
den. Är av märket Colgate. 
 

Vad äter du till frukost? Ibland äter jag müsli, ibland rostade mackor. Beror på 
vad som finns och hur mycket tid jag har på mig. Ibland händer det att jag vaknar 
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Eventor - det nya systemet för anmälningar  

av Mikael Nilsson 

med en kvart på mig att ta mig till bussen, ingen frukost de dagarna. 
 

Beskriv din själv: Sällan ledsen, ofta trött, alltid vänlig. Det är svårt att beskriva 
sig själv men de punkterna tycker jag passar in på mig. Dessutom har jag en 
förmåga att tappa bort min tid, den bara försvinner...  
 

Vad tycker du om Snättringe skubbaren? Jag tycker att skubbaren är bra. 
Brukar dock allt för sällan ta mig tid till att läsa den, tyvärr. Jag gillade Runes 
artiklar om hur man inte missar. Väldigt intressant.  

I början av året släpptes det system för tävlingsanmälan vi ska använda framöver. 
"Ett system för orienterare av orienterare" som en av skaparna beskrev det. 

Eventor erbjuder redan idag många funktioner som arrangörer och deltagare saknat i 
Klubben Onlines tävlingskalender. Och utvecklingen pågår för fullt och kommer 
nog göra ett tag till. I skrivande stund är inte stafettanmälan tillgänglig, det är en av 
stora förbättringar som vi fortfarande väntar på, men den är på gång. 

Från början var det tänkt att alla skulle behöva ha en personlig inloggning till 
Eventor, för att kunna göra systemet så personligt som möjligt i funktioner och 
tjänster, det har de dock fått släppa lite på då de insåg att ett sådant krav skulle 
försvåra övergången för många orienterare. Men personlig inloggning finns och 
kommer nog användas av många, de som tycker det är roligast att sitta vid datorn 
och hålla koll på tävlingar och resultat. För de flesta räcker det med klubbinloggning. 

En guide för hur du loggar in och anmäler dig till tävlingar finns under 
Tävlingsanmälan på vår webbplats. På interna sidan finns information om hur du får 
en personlig inloggning. 

På Eventor finns svar på många vanliga frågor och svar, och dessutom ett forum där 
man kan kommunicera med skaparna.  

 

Lycka till, med anmälningar och på tävlingarna!  

http://eventor.orientering.se 
http://snattringesk.se  
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17:e februari var det dags för avfärd  
med mellanlandning i Riga. Här 
sammanstrålade hela gruppen som kom 
med flighter från olika delar av Norden. 
Fortsatt gemensam resa till Tel Aviv dit 
vi anlände vid midnatt efter några 
timmars försening. Men det gick 
förvånansvärt snabbt att komma 
igenom tullen, varefter våra bussar tog 
oss till Jerusalem och hotellet för 
natten. Naturligtvis var det några som 
inte fick sitt bagage men det kom 
tillrätta dagen efter. Man har lärt sig att 
packa  a l l  tävl ingsutrustning i 
handbagaget. 

Med PWT till  
Israel, Jordanien, Egypten och Italien.  

PWT (Park World Travel) lockade med en häftig resa till 
Mellanöstern under andra halvan av februari. Programmet lovade 
spännande orientering och besök vid många historiska platser.  
Berit och jag anmälde oss tidigt och från Snättringe deltog även 
Lasse C och Leffe H. Det var cirka 80 deltagare, mest norrmän ett 
20- tal svenskar och några finnar. 

Av Rune Rådeström 

 Jerusalem 

Första dagen på resan ägnades åt 
sightseeing i Jerusalem. Vi hade två 
inhemska guider som var väldigt bra. 
De talade lättförstålig engelska och var 
väl pålästa både om historien och om 
dagens situation i Israel. Situationen är 
långt mer komplicerad än vad vi kan 
ana, merparten av israeler och 
palestinier vill ha fred men extremister 
på båda sidorna är ett problem. 

Efter att skådat ut över staden från en 
utsiktspunkt släpptes vi av bussarna vid 
en ingång till gamla staden. Det var ett 
myller av trånga gränder, trappor och 
massor av människor. Vi hade fått en 
”karta” som var nästan omöjlig att 
orientera sig efter. Det är konstigt att 
man inte kan göra bättre turistkartor, 
vilken nytta har vanliga turister av dem 
när vi orienterare knappt kan använda 
dem. 

Naturligtvis var klagomuren ett av 
dagens  må l .  Men  kön  förb i 
säkerhetsvakterna var lång, det kunde 
dröja flera timmar att komma in. Så vi 
nöjde oss med att se muren på håll. 
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Men plötsligt var Berit försvunnen. 
Fick höra att några i gruppen lyckats 
smita in så jag misstänkte att hon hörde 
dit. Dem skulle vi inte se röken av på 
flera timmar. Efter lunch och 
ytterliggare rundvandring med guiden 
bestämde sig Lasse C och jag för att ta 
oss tillbaka själva till samlingsplatsen. 
Vi försökte hålla rätt riktning med hjälp 
av solen och ”kartan”. Det var inte helt 
enkelt eftersom en del av vägen gick 
inomhus genom basarerna. På vägen 
träffade vi en ensam norrman från 
gruppen som inte hade en aning om var 
han befann sig så han slog tacksamt 

följe med oss. Men plötsligt kände vi 
igen oss, vi kom fram till samma ställe 
som vi startat turen, det kändes som att 
spika en kontroll. Och där fanns även 
de som försvunnit, Berit, Leffe H och 
Gunvor Granath från Nynäshamn. 
Berit och Gunvor hade bett om hjälp 
för att hitta tillbaka. En man hade följt 
med dem men sen ville han ha betalt, 
20 Euro. Priset sjönk snabbt till 10 
shekel (ca 20 kr). De hade inte växel så 
Berit räckte fram en 20 shekel- sedel 
och ville ha 10 tillbaka. Han tog sedeln 
och gick sin väg, menade att de var två 
stycken så det blev dubbla priset. En 

Orientering bland ruinerna i Jerash  



8                                     SNÄTTRINGE-Skubbaren nr 1 - 2010  

 riktigt otrevlig typ. 

Så småningom hittade alla tillbaka, efter 
lite väntan kom även bussarna i den 
täta trafiken och så bar det av till 
Nasaret i norra Israel där vi skulle bo 
tre nätter i en kibbutz. 

 Israeliska mästerskapen 

De följande dagarna sprang vi öppna 
israeliska mästerskap i form av två 
etapper och ett totalresultat. Det var 
förvånansvärt bra kartor och även bra 
banläggning. Ganska svårt (för svårt 
t yck te  en  de l )  men  schyss t . 
Orienteringen var mer utvecklad än vad 
jag väntat mig, man har många kartor. 
På mästerskapen var det cirka 400 
deltagare varav 350 var israeler. 
Ungdomsklasserna var riktigt stora, 
däremot var det mest nordbor i de 
äldre klasserna. Några israeler håller 
hyfsad klass, det var tre herrar med på 
senaste VM och en av dessa var 2:a på 
första sträckan i stafetten. 

Etapperna gick på olika ställen i helt 
olika terräng. Terrängen på första 
etappen var bitvis rätt snårig medan 
andra etappen gick i halvöppen och 
löpvänlig terräng. Jag  gick i det 
närmaste helt rätt båda dagarna så det 
blev en totalseger. Men i min klass var 
det inte så många, 10-15 st. mest 
norrmän, några svenskar och israeler, 
en finne och en tjeck. Så man kan 
knappast kalla det ett israeliskt 
mästerskap. Men trevlig orientering var 
det. Lasse C hade inte lyckan med sig 
däremot. Första dagen glömde han 
plastfodralet till kartan, efter halva 
banan var kartan så uppblött av svett så 

det återstod bara en liten blöt boll av 
den. Bara att bryta men inte helt lätt att 
hitta tillbaka. Andra dagen startade 
Lasse sist av samtliga och missade 
mycket. Till slut blev klockan så mycket 
att han fann för gott att bryta för att 
inte missa bussen tillbaka. 

Vi hade även tur med vädret, 25°C och 
sol, varmaste perioden på många år den 
här årstiden. För övrigt var det bra 
väder hela resan, enda gången det 
regnade satt vi på flygplatsen i Tel Aviv. 
PWT står för ”Perfect Weather Tour” 
menade Kjell-Einar en av ledarna. 
Samtidigt var snökaoset som värst här 
hemma. I ett SMS skrev Daniel, ”sjukt 
mycket snö, tåg, tunnelbana och bussar 
går inte, allmänt trafikkaos och minus 
25°C”. 

Det var inte bara orientering utan även 
andra aktiviteter de här dagarna. Ena 
dagen gjorde vi en guidad tur i Nasaret 
som är en arabisk stad och som 
avslutning besök på ett winary med 
vinprovning. Det finns många 
vinodlingar i Israel. Direkt efter andra 
dagens tävling  besökte vi Capernaum 
och Genesarets sjö där en del tog ett 
snabbdopp. Men det gick inte så bra att 
gå på vattnet. 

 Ruinorientering i Jordanien 

Tidig avresa redan 05.30 från kibbutzen 
för färd till Jordanien. Vi måste vara i 
tid till gränsen för att inte fastna i 
stockningar. Gränspassagen tog 
närmare 2 timmar (resans längsta) 
mycket beroende på att visum skulle 
utfärdas för 80 personer. Medan vi 
väntade avnjöts morgonens frukost 
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videofilmer han tagit. Den stämde 
riktigt bra men det var oerhört svårt att 
se var man kunde komma fram bland 
ruinerna så det blev lite chansartat. 
Ibland stod man på en mur och såg 
kontrollen 5 meter nedanför, men hur 
skulle man ta sig dit? Banan var 2.7 km 
men jag vet inte om det stämde, det är 
svårt med skalan när man ritar från 
nätet. Men jag tror nog att vi som 
sprang såg mer av ruinstaden än de 
som avstod och tog en promenad. Och 
tiden höll vi rätt bra, bussen blev endast 
försenad en halvtimme. Men vår guide 
förstod nog aldrig vad vi sysslade med. 

 
Färden gick nu mot Döda Havet där vi 
skulle pröva på att bada i det salthaltiga 
(30%) vattnet. Den höga salthalten 

som vi fått som frukostpaket från 
kibbutzen. Färden fortsatte mot Jerash 
där vi skulle orientera i en ruinstad från 
romartiden. Byarna efter vägen visade 
att vi nu kommit till ett fattigt land, 
vilken kontrast mot Israel. Vi hade nu 
en jordansk guide (vår israeliska fick 
inte resa in) och han hade inte en aning 
om att vi hade andra planer än att bara 
titta på ruinerna. När en av norskorna 
påpekade för honom att vi skulle 
springa orientering såg han ut som ett 
frågetecken. Vi fick 1.5 timmar på oss 
att titta på ruinerna, det var viktigt att vi 
passade tiden. Nu var det bråttom, 
kontroller skulle ju både sättas ut och 
tas in. 

Kartan hade ritats av Kjell-Einar förra 
året med hjälp av Google Earth och 

Orienteringsproblem i Jerash  
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 åsnekärra hela vägen men då var det ett 
helt annat pris. Inne i staden kunde 
turister med trötta ben rida omkring på 
kameler. Besöket i Petra var hur som 
helst en upplevelse och en av resans 
höjdpunkter även om det blev en lång 
promenad. 

 
 Efter en halv dag i Petra fortsatte 
bussfärden genom öknen söderut mot 
Eilat, nu var det inte sandstorm längre 
utan soligt och fint. Gränspassagen in i 
Israel gick smidigt men mitt stora 
batteri  t il l  pannlampan väckte 
säkerhetsvakternas misstänksamhet 
(hade tagit med en riktig pannlampa för 
tävling senare i Italien), den kunde ju 
vara en bomb. Eilat ligger längst 
söderut i Israel vid Röda Havet och är 
framför allt en turist- och badort med 
fina dyk- och snorklingsmöjligheter. 
När vi anlänt till vårt hotell fanns det 
en timme över innan middag och då 
kunde man springa en kvällssprint i 
stan på valfria kontroller. Det var nog 
inte så många som utnyttjade det men 
jag tog en halvtimmes löptur. Största 
svårigheten var att hitta från hotellet till 
kartan. 

 
 Egypten,  Bernts  hundrade 
orienteringsland 

Dagen därpå stod en dagsutflykt till 
Egyp ten  med  or i en t e r ing  på 
programmet. Den var väl mest till för 
att det skulle bli ett nytt orienterarland. 
Det finns några som tävlar om att ha 
sprungit orientering i flest länder, en 
något udda företeelse. En av 

beror på att det inte finns något utlopp 
så salthalten ökar genom avdunstning. 
Jag har aldrig befunnit mig så långt 
under havsytans nivå, Döda Havet 
ligger 400 m under havsnivån. Det är 
omöjligt att drunkna man flyter som en 
kork. 

Vi fortsatte nu bussfärden genom öken 
till Petra som vi skulle ägna morgon-
dagen åt. Det hade blåst upp till sand-
storm, polisen stoppade trafiken då och 
då, så det gick sakta fram. 

 Petra, ett av världens sju nya 
underverk 

Petra är en förhistorisk by som byggdes 
800-700 f.Kr och stod på topp omkring 
Kristi födelse. Det ligger i en bergig 
trakt och var för länge sedan en 
knutpunkt för handelsvägarna i 
regionen. Efter att ha varit mycket 
jordbävningsdrabbad övergavs staden 
under 1200-1300- talet. Mycket av 
arkitekturen i Petra är uthugget direkt 
ur klipporna som består av sandsten. 
Än idag finns cirka 800 olika byggnader 
bevarade, tempel, kungagravar, vatten-
kanaler, trappor, en amfiteater m.m. 
Om man skall se allt behövs flera 
veckor. Man måste gå 4 km för att 
komma till staden och en stor del av 
vägen löper igenom en mycket trång 
klyfta (Al-Siq) med lodräta bergsväggar. 
Man kan rida en kortare bit och det var 
gratis, ingick i inträdesavgiften. Men 
gratis i Jordanien betyder inte 
avgiftsfritt. 3 dollar skulle man betala i 
dricks för en kort ridtur. Dricks är en 
viktig (och ofta enda) inkomstkälla för 
jordanier. Man kunde även åka 
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bad. Det blev mest sol, det blåste för 
mycket för att bada i havet och poolen 
var kall (nattkylan kyler ner vattnet så 
här års). Men en trevlig utflykt var det. 

 

 Betlehem 

Nästa dag lämnar vi Eilat för att fara 
norrut genom Negevöknen ti ll 
Betlehem. Vi ser många militär-
anläggningar och vår guide berättar att 
han gjort  3 års  mi l i t är t j änst 
(obligatoriskt i Israel) i området. På ett 
ställe far vi förbi ett fängelse i öknen. 
Guiden berättar att de farligaste 
terroristerna sitter där men under jord. 

norrmännen, Bernt Myrvold hör till 
dem och han sprang nu i sitt hundrade 
land. Efter loppet bjöd han på 
konfektbitar med  miniatyrflaggor från 
alla de länder han sprungit i. Några i 
gruppen hoppade över utflykten, bl.a. 
Berit, för att göra Eilat istället. 

Det är väldigt tätt mellan gränserna vid 
Eilat. Det är endast någon mil till såväl 
Jordanien som Egypten och även Saudi 
Arabien ligger nära. Vi åkte in några mil 
i Egypten till ett stort nybyggt 
hotellområde. Där sprang vi en mycket 
enkel bana bland hotellen och invid en 
golfbana. Efter en  utmärkt buffélunch 
blev det några timmar över för sol och 

Forntidsbyn Petra i Jordanien  
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håller hög klass och ritades förra året av 
vår reseledare Kjell-Einar. Starten sker 
på torget framför födelsekyrkan och 
banan är klurig bland alla gränder och 
trappor. Dessutom rejält kuperat. Jag 
lyckades göra flera misstag och var 
därför inte speciellt nöjd med 
orienteringen. Men det var en kul 
upplevelse att springa i Betlehem. 

När vi lämnar Betlehem får vi en 
inblick i gränsproblemen mellan Israel 
och Palestina. Som turister får vi gå 
igenom en passkontroll som går relativt 
snabbt. För palestinierna däremot kan 
gränspassagen ta 3 timmar för att 

Det anses omöjligt att rymma därfrån. 
Längre norrut övergår landskapet 
gradvis från öken till en alltmer 
grönskande natur. 

Betlehem där vi skall övernatta ligger 
inom Palestinskt styre, men området är 
lugnt, här styr Al Fatah och inte 
Hamas. Vi bor centralt och hinner med 
en kvällsvandring bland trånga gränder 
och besök i födelsekyrkan. Det finns 
två platser i kyrkan där man anser att 
Jesus föddes, det är olika uppfattningar 
mellan olika religioner. 

Nästa dag på morgonen skall vi springa 
orientering i centrala Betlehem. Kartan 

Bernt firar sitt hundrade OL- land  
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hem så vi blir färre och får plats i en 
buss. Medan vi väntar på flyget i Tel 
Aviv drar ett kraftigt åskväder förbi. 
Det är enda gången det regnar på hela 
resan, tala om tur med vädret. Enda 
gången det regnar sitter vi inomhus. 
”Perfect Weather Tour”. 

 

 Efter en övernattning i Rom väntar en 
lång bussresa till Puglia vid Adriatiska 
havet där vi skall bo tre nätter. Tre 
tävlingar ingår i MOC, en nattsprint 
och två dagtävlingar men bara de två 
första räknas i mästerskapet. I 
elitklasserna deltog en del av 

komma in till jobbet i Israel. Och det 
gäller varje dag. 

Här och där ser man den höga muren 
mot Israel, ser oerhört trist ut. På håll 
ser vi en kulle med en israelisk 
bosättning. Nyligen var kullen ett 
grönområde för palestinierna, inte 
konstigt att sådant skapar konflikter. 

 

 MOC, Mediterranean Open 
Championship 

Resan avslutas i Italien där vi skall 
springa medelhavsmästerskap. Ett 
tjugotal lämnar nu gruppen för att flyga 

Rune i mål på nattsprinten  
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Nattsprint bland gränder och trappor  
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 gropterräng med mängder av jättelika 
gropar, 10-20 m djupa. Svårt att se vad 
som är upp och ned, en terräng som jag 
i likhet med många andra är ovan vid. 
Stigarna ställde även till problem 
genom att en del av dem var täckta av 
löv och svåra att se. Första halvan av 
banan gick bra men sedan kom en 
jättebom på 5 minuter. Det var en stig 
som jag inte såg och sedan var det svårt 
att läsa in sig. Strax före sista kontrollen 
snubblar jag och kör ena handen rakt i 
en komocka. Inte min dag. Det var 
resans sämsta lopp. Var övertygad om 
att jag skulle få stryk av några men 
många hade haft problem så det räckte 
till seger på etappen och även totalt. 
Det blev dubbelseger för Snättringe 
eftersom Lasse vann H70. 

 

 Tårtkalas i bussen 

På kvällen är det stor bankett för alla 
del tagare (400-500)  med mat, 
underhållning och prisutdelning. Festen 
drog ut på tiden så vi fick med oss 
efterrätten i form av en stor tårta på en 
bricka. Kjell-Einar serverade den på 
h e m r e s a n  o c h  b ö r j a d e  m e d 
övervåningen i vår dubbeldäckarbuss. 
Naturligtvis åkte tårtan i golvet efter ett 
tag och fick ösas tillbaka på brickan. 
Men Kjell-Einar sade ”de där nere vet 
icke att den varit på golvet”. 

 

 Även den tredje tävlingen gick uppe i 
bergen men i en helt annan terräng än 
gårdagens. Nu var det mest öppen 
terräng och enkla banor. Största 

världseliten, schweiziska landslaget och 
delar av det svenska och finska är på 
plats. I övriga klasser är det knappast 
något mästerskap utan mest en tävling 
för orienteringsturister. I min klass H65 
är det samma löpare som i Israel  plus 
några finnar som tillkommit. 

I Rom startar vi med en kort 
sightseeing förbi Colosseum och andra 
historiska platser. Resan tar mycket 
längre tid än beräknat så det blir ett 
snabbt ombyte på hotellet och avfärd 
till tävlingen i en liten by. Vi kommer 
naturligtvis för sent och många missar 
sina starttider. Men inga problem, 
arrangören är flexibel och fixar nya 
starttider. Banan var en mycket bra 
sprintbana  med en svår avslutning i 
gamla stan. Många sprang med små 
diodlampor men jag hade nytta av min 
pannlampa i de mörka gränderna. H65 
sprang samma bana som D21Elit och 
jag fick stryk av världsettan Simone 
Niggli med 7 minuter trots bara små 
misstag. Men det räckte ändå till seger i 
H65. 

Vårt hotell låg tjusigt vid stranden. Här 
är det säkert fint på sommaren. Men nu 
är det kallt och fuktigt i rummet. Det 
märks att hotellet är stängt den här 
tiden och öppnat tillfälligt för oss. Det 
blir till att sova under dubbla täcken 
med fleecetröja på. 

 

 Nästa dag är det långdistans uppe i 
bergen. För inte så länge sedan låg här 
lite snö men nu är det fint löparväder 
och 10-12 grader varmt. Det är 
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 vår buss men kom inte förbi utan stötte 
till bussen. Lastbilen körde in i 
mitträcket och på håll såg vi att den 
blev kraftigt demolerad. Märkligt nog 
stannade inte vår busschaufför. Vi vet 
inte hur det gick för lastbilschauffören, 
men det kan ha varit en allvarlig olycka. 
Efter ett tag mötte vi också en 
ambulans. Vilken tur att lastbilen inte 
orsakade att bussen välte. 

Samtliga kartor finns nu i klubbens 
kartarkiv på hemsidan. Bara att klicka 
på ”Vägvalsarkiv” i vänstermarginalen  

svårigheten låg i att passera alla 
stenmurar och taggtrådar. Det var inte 
så många deltagare och tävlingen 
kändes mer som en träningsorientering. 
Jag gjorde ett bra lopp och vann klart, 
detsamma gällde Lasse. 

På vägen hem kom dagens natur-
upplevelse. På nära håll såg vi en 
vildsvinssugga med kultingar. 

Under resan tillbaka till Rom och flyget 
hem inträffade en otrevlig händelse. På 
motorvägen försökte en lastbil köra om 

Kom ihåg att SNÄTTRINGE-Skubbaren finns på  
hemsidan i färg. Bilderna syns ännu bättre där! 

Notiser 
Snättringe SK representerades av 4 st skidåkare vid skidorienterings DM, som 
arrangerades av IFK Lidingö SOK, den 24 januari.  I H60 blev Leif Strömqvist 9:a, 
i H40 blev Jörgen Hector 9:a, i H16 skidade David Hector till sig en 5:te plats och 
slutligen i H14 blev Simon Hector 4:a.  

Fyra av våra duktiga ungdomsledare, Monika Fröjd, Gunilla Kallhauge, Jenny 
Axelsson och Maria Claesson har gått steg ett av en grundtränarutbildning (GTU) 
för ungdomstränare. På denna utbildning har man lagt fokus på ledarskap, 
inlärningsstilar och teknikträning. Efter genomförd GTU 1 och 2 kan dessa 
ungdomsledare titulera dig Diplomerad klubbtränare, vilket innebära att de kan leda 
och lära andra tränare samt den eller de målgrupper tränaren har specialiserat sig på.  

SSK har börja sälja varor från Ullmax. Det är underställ, strumpor, underkläder etc i 
bra kvalitet. Produkterna finns i Ullfrotté, Merinoull och Micro. Cirka 30% av 
försäljningen går tillbaka till klubben. Klubben kommer att ha en egen väska med 
varor som man kan klämma och känna på. Om ni är intresserade av dessa varor 
kontakta klubbshopen.  
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Hej! 
 
Jag heter Adela Letfors och är 10 månader. På bilden är jag 7,5 månad och som ni 
ser är jag lite bekymrad. 
 
Min farmor och farfar (Hasse och Solan Letfors) pratar hela tiden med mig om att vi 
ska springa Miniknat!!! Och jag vet inte vad det är!!! Alltså fattar ni problemet.. 
 
Sen kom jag på att det står säkert i den där jättebra Skubbartidningen som fanns 
hemma hos farmor och farfar, men icke. Jag har läst tidningen från pärm till pärm i 
två och en halv månad och det står inte ett ord om Miniknat! 
Fattar ni på redaktionen hur det känns för mig??!! Tänk om det är jätteläskigt och 
farligt eller man måste träna jättemycket för det där knatet. 
 
Visserligen kryper jag jättefort efter 
farmor och farfars katter och min egen 
stora hund, så rätt vältränad är man ju 
på plant golv om man får skryta lite. 
Men Miniknat. 
 
Alla i släkten (min pappa Benny, faster 
Bea, farmor och farfar), okej nästan alla, 
verkar veta hemligheten med Miniknat 
och man vill ju inte verka dum och fråga. 
Snälla kan ni skriva om Miniknat, så 
lovar jag att testa och kanske bli 
Miniknatsreporter. Ni vill väl inte att 
jag ska bli en sån som säger ”inte tera” 
(vilket på barnspråk lär betyda inte 
orientera). 
 

 Hälsningar Adela 
 

 Ps min farmor och farfar är jättebäst. 

 

Vi fick ett brev till redaktionen…... 
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Vi samlades vid Huddinge simhall vid 
18.00 tiden. Det var kyligt och mycket 
snö. En riktig vinterkväll med andra 
ord. Monika och Göran som var 
arrangörer hade fullt sjå att pricka av 
alla på deltagarlistan. Det var totalt 52st 
som hade anmält sig till evenemanget.  
Micke Nilsson var med som fotograf 
och pappa Marklund och Ingemar 
Tedhamre var med som supportrar.  

Det fanns tre olika banor att välja 
mellan 2,5km 3,5km och 4,5km. Alla 
var raka. De yngsta fick sticka iväg 
först. De 18 stycken plus 4 uppföljare 
stod förväntansfulla på rad och väntade 
på starttecken från Göran. När Göran 
ropade sprang alla iväg i olika snabb 
takt.  

Nästa grupp var 3,5km löparna och 
4,5km löparna som fick sticka iväg 
samtidigt. Totalt 28 personer (och en 
hund gissa vilken) stod där och var 
beredda på att springa iväg. Starten 
gick, undertecknad och Ylva tog ett helt 
annat vägval till ettan mot alla andra. 
Det visade sig att vi sprang på fel sida 
om ett hus. Blev en ganska stor omväg. 
Om man inte har sprungit en 
orienterings tävling sedan Halikko (tror 
jag att det var), så blir man lite 
ringrostig. Roligt var det ändå. Lite 
kyligt (hade glömt mössa) och en hel 
del snö, så man fick träna lårmusklerna 
ordentligt.  

Parksprint och bad 

Den 22 januari var det dags igen för den populära parksprinten med 
efterföljande bad.  

Av  Nadja Dahlström 

Banorna gick kors och tvärs om 
varandra, varför man såg folk som 
sprang hela tiden. Detta gjorde det hela 
extra spännande. Man visste ju inte 
riktigt var på bana respektive person 
var.  

Resultatet blev enligt följande: 

I klass 2,5km vann Viking Frej, 2:a blev 
Per Bergman och 3:a Cecilia Berntsson.  

Klass 3,5km vanns av Rune Rådeström, 
2:a Gunilla Kallhauge och 3:a Lina 
Andersson 

Klass 4,5km vanns av Jörgen Hector, 
2:a Per Kallhauge och 3:a Simon 
Hector.  
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Därefter var det dags för bad för de 
som ville.  En väldigt lyckad kväll 
tycker jag.  

Tack alla ni som fixade detta och alla ni 
som var med och sprang och badade. 
Ju fler desto roligare blir det.  
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Arkivansvarig 

Namn, ålder; Mats Johansson, 53 
Yrke: Officer 
Orienteringsbakgrund: Började tävla i 
KA3IF på Gotland. Var med på 
Oringen första gången 1983 
Tidigare uppdrag i SSK: Ledamot och 
sekreterare i Styrelsen 
Är med i Skubbarredaktionen 
Andra uppdrag i SSK: Målchef 25-
manna 2006 m.m. 
Andra intressen: Släktforskning 
Tävlingsklass: H50M 
Familj: Ann, Lisa och Per 
 
Dam-UK 
Namn, ålder: Anna Tiderman, 22 
Yrke: Studerande, högskoleingenjör 
inom bygg 
Orienteringsbakgrund: Orienterat 

sedan pappa drog med mig i 8 
årsåldern, tog ett kortare uppehåll tills 
Marie Bjursäter drog mig tillbaka när 
jag var 12. Var duktig i sena 
ungdomsåren och kom 9a på USM, på 
senare år orienterar jag för skojs skull! 
Tidigare uppdrag i SSK: 
Träningskommittén, administrationen 
till några tävlingar 
Andra uppdrag i SSK: Dam-UK 
Andra intressen: Träning i allmänhet, 
har testat multisport och fastnat för 
det. 
Tävlingsklass: D21 
Familj: Brorsan Per, mamma, pappa 
och Annika 

Presentation av nyvalda i SSK  
Presentationen av klubbens förtroendevalda fortsätter. Här 

presenteras några av de nyvalda vid årsmötet den 27 januari 2010. 
För de som valts tidigare finns presentationer i äldre nummer  av 

Skubbaren bla i nr 1-2009 och 2-2009   
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Ungdoms- och junior-
kommitteén 

Namn, ålder: Ulf  Kallhauge, 46 
Yrke: IT-konsult 
Orienteringsbakgrund: Har orienterat 
sedan jag var 15, haft uppehåll under 8 
år och gjort comeback för ett par år 
sedan 
Tidigare uppdrag i SSK: Inga 
Andra uppdrag i SSK: Banläggare 
Mörtsjödubbeln 2010 
Andra intressen: Allmänt 
sportintresserad, audio, resor 
Tävlingsklass: H45 
Familj: Fru Angela, döttrar Karin (8 år) 
och Alicia (5 år) 
 

Skubbarredaktionen 
 

Namn, ålder: Patrik Nilsson, 18 år 
Yrke: Studerande 
Orienteringsbakgrund: Orienterat så 
länge jag kan minnas och troligtvis 
längre. Blev inte mycket träning förra 
året på grund av sena dagar i skolan 
men det ska tas igen nu är tanken. 
Tidigare uppdrag i SSK: Nada. 
Andra uppdrag i SSK: 
Blåbärssoppsteamet på Höstlunken. 
Andra intressen: Flickvän, bandy, 
långfärdsskridskor, webutveckling, 
spelutveckling och kreativt skapande på 
de flesta vis. 
Tävlingsklass: H20 
Familj: Pappa Jonny, mamma Ylva, 
storebror Micke och lillebror Martin. 
 
Fler presentationer kommer i nästa 
nummer av Skubbaren! 
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När tog du över affären? Jag tog över 
i januari i år. 
Hur kom det sig att du började med 
en cykelaffär? Jag har alltid mekat med 
cyklar sen jag var ca 8-9 år. Vi brukade 
cykla till en skrot som låg i Sköndal och 
där letade vi delar. Sen var det bara att 
försöka att få ihop en hoj som det gick 
att cykla på. När jag var 14 började jag 
att tävla för en klubb som hette 
Stefaniterna CK och då var det bra att 
man inte hade tummen mitt i handen. 
Man plockade i stort sett ner cykeln till 
varje tävling. Så det är väl där som 
grunden till en affär kom till.  
Har du funderat länge på att ha en 
cykelaffär? Jag har nog haft tanken 
eller en önskan i många år. Så när jag 
fick den här chansen och Kristin ställde 
upp på det, vilket var en förutsättning 
för att jag skulle kunna komma igång, 

var det bara att slå till. Utan henne 
skulle det inte gå.  
Säljer du bara cyklar eller säljer/gör 
du annat i affären också? Jag säljer 
nytt och jag mekar servar alla typer av 
cyklar. Jag kommer även att sälja 
begagnat.  

Hur tycker du att det går så här 
långt? Det har varit en trög start i och 
med den tuffa vintern. Men jag hoppas 
att man ska vara sugen att börja cykla 
nu när våren kommer. Jag planerar att 
jobba hela sommaren 6 dagar i veckan 

Intervju med Mika Morén 
En av klubbens medlemmar, Mika Morén, har ganska nyligen tagit 
över en cykelaffären Cykellabbet som ligger på Kocksgatan 49 i 
Stockholm. Nadja i Skubbarredaktionen mötte honom och fick en 
kort intervju! 

Av Nadja Dahlström 
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Bilden: Två generationer Morén med sina cyklar. Till vänster Mika Morén och till höger 
hans farfar Henrik ”Gubben” Morén. En av de stora i svensk cykel-sport 

för att försöka komma ikapp 
ekonomiskt, så att jag kan satsa nästa år 
igen. 
Vad har du själv för cykel? Vilken 
menar du!! Jag har väl 5-6 stycken, en 
gammal stålracer som jag har cyklat 4 
Vätternrundor med. En carbonracer + 
Mtb mm. 
Hur mycket cyklar du? Det har blivit 

ca: 300-400 mil i bästa fall 500 mil per 
år. 
Är det något annat som du tycker att 
du vill berätta? Jag har en farfar som 
var med i OS 1912 + att min pappa 
och mina bröder tävlade. Brorsorna 
tävlade för Hammarby på 60-talet. Man 
har väl fått det här med cykel i 
nappflaskan. 
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Av Rune Rådeström 

  OL- teknik, ”Det perfekta loppet”  
I denna artikel kommer jag att beskriva mina tankar under ett 
tävlingslopp och hur jag tacklar problematiken som möter på en 
bana. Som exempel har jag valt Tullinges tävling i november på 
Brosjöbadet. Loppet är i princip ”bomfritt” men det är inte riktigt 
sant, det finns alltid detaljer man kunde gjort bättre och sparat några 
sekunder här och där. Banan finns även inlagd i kartarkivet på 
klubbens hemsida där kartan är tydligare än i tidningen. 

Sträva efter det perfekta 

Jag strävar hela tiden efter att 
genomföra sträckorna perfekt. För att 
lyckas med det är det viktigt att ha koll 
på kartan hela tiden. Det är bättre att 
hitta kontrollerna direkt än att försöka 
springa fort och missa lite. Tiden rinner 
snabbt iväg om man blir osäker och 
inte får kontrollen direkt. Ha hela tiden 
god framförhållning och var noga med 
riktningen. 

 S-1, Branten: Eftersom det är 
sträckan till första kontrollen väljer jag 
ett stigvägval till vänster. Det är lätt att 
bomma första kontrollen innan man 
har kommit in i orienteringen. Om det 
är möjligt ta gärna ett enkelt vägval till 
första och offra några sekunder på 
säkerheten. Det är troligt att det går 
något fortare rakt på men risken att 
bomma är större. Kent Olsson, 
världsmästare 1987, brukade vid starten 
intala sig själv att han skulle gå till 
första kontrollen. Detta innebar i 
praktiken att han höll lagom fart. På 

snitseln fram till startpunkten tar jag det 
lugnt för att läsa in första sträckan och 
se till att riktningen ut från startpunkten 
blir rätt. Då undviker man också ett 
onödigt stopp vid startpunkten. Jag 
kollar riktningen på stigarna då och då 
med kompassen. Skulle man komma in 
på fel stig upptäcker man därigenom 
felet snabbt. Trots att det är stiglöpning 
är det viktigt att hela tiden ha bra 
kartkontakt och hålla koll  på 
stigförgreningar och större höjder. Vid 
s ista st igförgreningen SÖ om 
kontrollen ligger en tydlig sten som är 
sista säkra. 

 1-2, Höjden: Jag utnyttjar ingången till 
kontroll 1 och tar samma väg tillbaka 
till stenen vid sista säkra. Genom att 
utnyttja ingången till kontroll 1 har jag 
full koll på min position och undviker 
även den mer tunglöpta mossen SV om 
kontrollen. Följer stigarna, höger – 
vänster, fram till stora mossen. Sedan 
noggrann kompass över den flacka åsen 
där jag passerar den lilla ringhöjden 
som blir sista säkra. 
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sjöarna. Hittills har det varit grov-
orientering med full fart och utan några 
kartläsningsstopp. För att få en säker 
ingång till kontrollen följer jag sänkan 
norr om branterna. Det är så brant att 
man måste gå uppför och då passar jag 
på att läsa in sträckan till 4:e kontrollen. 
Är noga med riktningen sista biten in 
till kontrollen. Här var det flera som 
slarvade och tappade tid bland alla 
stenar. 

 2-3, Stenen: Vägvalssträcka. Blir 
stående några sekunder vid kontrollen 
och ser tre alternativ. Rakt på över 
höjden, en svag vänstersväng för att 
undvika de värsta höjderna eller en stor 
vänstersväng runt på stigar. Bestämmer 
mig snabbt för mittenalternativet. 
Kompass ut mot stora stigen, följer den 
en liten bit söderut, viker av upp i stora 
sänkan, upp på åsen och utför  berget 
vid branterna. Springer genom 
mossarna, ned på stigen och mellan 

Tullinge 2009-11-08  
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  3-4, Branten: Även här finns tre 
alternativ. Till höger på stigen utefter 
sjön. Troligen inte så bra, man tappar 
höjd och får ta kontrollen nerifrån som 
ofta är svårare. Bestämmer mig för att 
hålla lite till vänster, följa stigen en bit 
och ta kontrollen från höjden SV om 
branten. Kommer ned vid huset och 
ser stenen i kanten av det gröna. 
Bestämmer mig då för att köra rakt på. 
Jag ser inte den stora stenen i kanten av 
det gröna men noterar det vita partiet i 
det gröna och kontrollen sitter perfekt. 
Ställer in riktningen till nästa kontroll 
medan jag springer fram mot skärmen 
för att undvika ett kartläsningsstopp vid 
kontrollen. På den här sträckan ändrade 
jag min ursprungliga plan. Den här 
gången gick det bra men ofta är det 
bäst att följa det planerade vägvalet. 

 4-5, Stenen: Håller riktningen med 
hjälp av kompassen. Ser ruinen på den 
lilla åsen på vägen upp för berget och 
får därigenom en säker hållpunkt. 

 5-6, Punkthöjden: Springer åt norr 
ned till bäcken och stigen. Väljer den 
vägen eftersom det inte är lika brant 
och troligen mer lättlöpt utför än åt 
NÖ. Då jag passerat mellan sjöarna 
tänkte jag först gå rakt upp för berget 

mot kontrollen. Men ändrar mig och 
tar stigarna runt istället. Ser två fördelar 
med detta. Det är inte så brant på 
stigen och därför löpbart hela vägen. 
Om man tvingas gå i en backe tappar 
man mycket tid. Dessutom blir 
kontrollen väldigt lätt med en bra 
ingång från småhöjderna vid stigen. 
Eftersom jag hittills inte gjort några 
misstag offrar jag gärna några sekunder 
på säkerheten. 

 6-7, Branten: Detta är banans svåraste 
kontroll i ett plottrigt område. Här 
gäller rakt på, förenkla genom att 
utnyttja tydliga terränstrukturer. Ut på 
stigen och fram till gläntan. Kompass 
uppför höjden, passerar alldeles söder 
om högsta punkten. Fortsätter i samma 
riktning och siktar på den tydliga åsen 
före kontrollen. Har tur och passerar 
dubbelstenarna på väg uppför åsen som 
visar att riktningen är rätt. 

 7-8, Punkthöjden: Full fart ner på 
stigen och följer den till stigkorsningen 
innan det gröna. Springer mellan 
grönområdena och har koll på höjden 
till höger där jag en kort bit utnyttjar en 
stigstump. Har därigenom en exakt 
position när jag siktar på korsningen 
med många stigar som blir sista säkra. 

Du vet väl att SNÄTTRINGE-Skubbaren finns på 
hemsidan i färg. Där är det lättare att se kartan! 

 
Kartan finns i kartarkivet på  

www.snattringesk.se 
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 Är noga med kompassriktningen i 
mossen, det är lätt att dra snett där 
eftersom det saknas referenspunkter. 
Har även koll på lilla åsen NV om 
kontrollen. 

 8-9, Vägförgreningen: Håller lite till 
vänster för att få kontakt med boll-
planerna som leder in till sista 
kontrollen. Här fanns det ingen risk 
att göra misstag men generellt sätt 
g ä l l e r  d e t  a t t  h å l l a  u p p e 
koncentrationen även när det är 
enkelt. Det är lätt att slappna av och 
då göra onödiga misstag. 

 Till sist några allmänna råd 

● Ha kartkontakt hela tiden med 
god framförhållning (höj 
blicken). Prata med dig själv 

och tänk ”nu är jag här och skall 
dit”. 

● Kolla ofta riktningen. Om det 
börjar gå snett märker du det 
snabbt och kan korrigera felet. 

● Förenkla orienteringen genom att 
utnyttja tydliga strukturer i 
terrängen (större höjder, mossar 
m.m.) och läs inte på allt. 

● Om kontrollen är svår, bromsa 
ner och var noggrann med 
kartläsning och riktning från sista 
säkra. Våga ta säkerhetsstopp. 

● Se till att du har rätt riktning ut 
från en kontroll  

Årsfesten 2010  
Beachparty den 6 februari med massor med snö och 
minusgrader ute, vad är detta för idé? Jo, årets årsfest som hölls 
i klubbstugan i år. Festen tog oss deltagare till betydligt mer 
sydliga och även östliga breddgrader med tropisk värme under 
kulörta lampor och levande ljus, allt medan man ”nästan” 

kunde höra cikadorna i bakgrunden och havets vågor kluckande mot stranden. 
Det enda som saknades var varm sand att gräva ner tårna i… 

 Vi, ca 30 st, som var med på festen bjöds på god Thailändsk mat, bra musik och 
dans. Nåjå det blev nog mer prat än dans trots att vi var några som tappert 
försökte få upp övriga på dansgolvet. Vi fick även lära oss några uttryck som kan 
vara bra att ta med sig på nästa långresa, allt för att undvika pinsamheter. 

 Ett stort tack till festkommittén och vi ser fram emot nästa års årsfest när 
klubben fyller 80-år.  

Av Ulrika Widlund-Mellergård 
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Ja, hur länge orkar man egentligen när 
alla reserver är slut, när låren krampar 
och det känns som om någon har 
sandat skidspåren? Vasaloppet ger dig 
chansen att utforska exakt var den 
gränsen går. Jag åkte visserligen inte 
vasaloppet, som nybliven junior är jag 
för ung för det. Jag åkte istället Öppet 
spår, vilket inte heller är så pjåkigt. Om 
det är någon som är osäker på 
skillnaden mellan dessa två kan jag 
upplysa er om att längden är 
densamma, men öppet spår går under 
kategorin ”motionslopp”. 

Motionslopp var dock inte min första 
tanke när jag stod på startfältet med 
startskottet ringandes i öronen och 
adrenalin pumpandes genom ådrorna. 
Förhållandena var inte optimala, ett 
ymnigt snöfall resulterade i lösa spår 
med en del nysnö i. Men kroppen 
kändes bra och skidorna tycktes flyga 
fram i spåren. Den första backen var 
något svårframkomlig på grund av 
trängseln, men efter ett tag tunnades 
leden ut och jag fick möjlighet att köra i 
mitt eget tempo. 

Min mellantid till Smågan (den första 
vätskekontrollen) är min sämsta. Det 
kommer sig av trängseln i första 
backen, för annars körde jag på bra i 
början. Jag fortsatte mitt lopp i ett 
lagom högt tempo och passerade 
Mångsbodarna och Risberg utan att 
känna mig varken sliten eller nedstämd. 
Sista backen upp mot Evertsberg var 
tuff, jag drog på mig en hel del 
mjölksyra där. Men att döma av allt 
stönande och stånkande var jag inte 
den enda som hade problem med det. 

Evertsberg är positionerad efter 

Been there, done that, got the t-shirt!  
Väggen, den närmar sig. Sakta  men säkert känner jag den 
bedövande tröttheten sprida sig genom  kroppen. Vem fan 
vallade mina  skidor med sandpapper tänker jag trött. Ett 
smått hysteriskt skratt tränger igenom  mina läppar. Han 
i  spåret bredvid tittar på mig och  säger med  hes  röst: ”De 
ä ba  o njut” 

Ja, fy fan vad jag njuter. 

Av Simon Fröjd 
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 ungefär halva loppet. Efter Evertsberg 
började det gå tyngre eftersom jag 
tyvärr inte hade något glid att tala om. I 
varje backe fick jag finna mig i att folk 
gled om mig, personer som jag hade åkt 
ifrån på myrarna och uppförsbackarna 
innan Evertsberg. Det tär hårt på 
psyket att bli omkörd, speciellt när man 
har åkt cirkus 50 kilometer. Mellan 
Evertsberg och Oxberg gick det trots 
det hyfsat, det var ju trots allt mest 
nerför. Men mellan Oxberg och 
Hökberg hade jag en rejäl svacka, min 
mellantid där är nästan pinsamt 
långsam. Väl framme vid Hökberg tog 
jag mig samman och bestämde mig för 
att gå till botten med problemet. Efter 
en lång och halvt  schizofren 
överläggning med mig själv kom jag 
fram till att detta endast handlade om 

min individuella prestation, varför jag 
inte skulle bry mig om alla de som åkte 
om mig i backarna. 

 Efter att ha lyckats övertyga mig själv 
om detta gick resten av loppet mycket 
bättre, min medelhastighet till nästa 
vätskekontroll var avsevärt mycket 
bättre, ett bevis på hur otroligt viktigt 
den mentala faktorn är. Efter Eldris var 
det bara ynka 9 kilometer kvar till 
Mora, dessa klarade jag utan större 
besvär. Jag hade krampkänningar i 
vänster framsida lår och nacke, hela 
magen ömmade värre än en brännblåsa 
etc. men som sagt, inga större besvär… 

Jag kom i mål på 6h och 26min, jag är 
nöjd med det! Min mor åkte även hon 
öppet spår vid samma tillfälle, hon gick 
i mål på 9h och 15min efter en våldsam 
spurt (se bild nedan!). 
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 Tips! 
Om ni planerar att åka vasaloppet/ 
öppet spår kan jag inte nog poängtera 
hur viktigt det är att vara psykiskt 
förberedd att åka alla de 9 milen. För 
börjar man tänka tankar som ”varför 
gör jag det här” eller ”jag kommer 
aldrig orka 4 mil till” försvårar man 
något som redan är oerhört tufft! Sikta 
istället på att bara tänka positiva tankar, 
tankar som ger dig kraft att ta den där 
extra stakningen innan backen, tankar 
som sporrar dig att ta i lite till. Jag 
brukar t.ex. prata högt för mig själv, 
säga saker som peppar mig. Mima 
refränger på låtar som jag vet brukar 
fungera som ”pulshöjare” är också en 
klassiker som alltid fungerar lika bra. 

Något som dock inte fungerar så bra är 
dåligt vallade skidor. Om du är bra på 
att valla skidor kan du självklart valla 
själv, men annars rekommenderar jag 
starkt att ni lämnar in skidorna till 
någon av de många ”proffsvallarna” 
som finns i Mora och Sälen med 
omnejd. 

I Mora finns också otaliga pastabufféer 
under vasaloppsveckan, det leder mig 
osökt in på maten. Det är oerhört 

viktigt att äta rätt före, under och efter 
loppet. Den genomsnittlige motionären 
gör av med cirka 8000 kalorier, det 
motsvarar runt 4 dagars sammanlagda 
kaloriintag! 

Sist men inte minst har vi träningen, för 
det krävs en hel del av den varan för att 
kunna köra 9 mil. Uthålliga muskler 
och en bra kondis är ett krav för att 
klara av 9 mil. Kör mycket skidträning, 
så absolut mycket som du ges möjlighet 
till. Speciellt om du har dålig teknik. Ju 
mer mil du får in i benen före loppet 
desto bättre kommer du att åka. För 
hur bra kondis du än har så kommer du 
inte kunna åka bättre än din teknik 
tillåter! 

Efter att ha hört det här tror ni säkert 
att Vasaloppet/Öppet spår är 9 mil av 
lidande. Jag vill inte avskräcka er från 
att försöka er på ett Vasalopp/Öppet 
spår, det är trots allt bara de sista 5 
milen som man lider… Men känslan av 
att ha fullgjort alla de 9 milen är 
obeskrivlig. Den väger upp alla blod-
blåsor, kramper och krämpor som du 
lidit av.  

Jag lovar. 

Snättringe SK och Skogsluffarnas OK  
Inbjuder till 

Mörtsjödubbeln den 8 och 9 maj 2010 
 

Lördag den 8 maj – Långdistans och UP 
Söndag den 9 maj – Medeldistans 

 

Missa inte denna dubbelhelg i den utmanande  
Mörtsjöterrängen i Huddinge. 
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med skiftande resultat. Under krigsåren var det endast bandy på Långsjön.  

Börje var initiativtagare till grabbarnas årliga blot som kom till 1948. Han stod 
även bakom klubbens poängmärke och var en hyfsad orienterare och 
bandyspelare. 

Vi inom orienteringssektionen har mycket att tacka och minnas Börje som 
blev 85 år.  
          Sven Roos 

Fredagen den 22 jan närvarade vi vid Börje Hults 
jordfästning i Huddinge Kyrka. Börje var den som bildade 
orienteringssektionen i SSK 1947, som då enbart hade 
bandy på programmet.  

På 30-talet idkades friidrott där även orientering ingick 

Börje Hult till minne 

För inbjudan och information 
www.25manna.nu 

Årets 25manna-helg är  
den 9-10 oktober i Löt,  

Vallentuna  
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