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SNATTRINGE-Skubbaren

Redaktionen fick ett brev. Nu giller det
att svara . Vem kommer till undsittning
och ger skribenten ett svar till nista
nummer av Skubbaren?

Vad det handlar om kan du lisa pi
sidan 17 ddr brevet finns.

Simon har fitt sin T-shirt. Han har
skrivit om hur det gick till pa sidan 28-
30.

Vad har du gjort? Slipp loss fantasin
och skriv en rad till ndsta nummer.

Redaktionen

Manusstopp for nasta
SNATTRINGE-Skubbare
ar 2010-05-31

Utan er ingen tidning!
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Ledare — Nagra rader fran ordférande....

Arsmétet gav mig dter fortroende att
fortsitta vara ordfoérande, tack for det.
Det ska bli spinnande att f&lja
klubbens arbete med Mal och Visioner
under aret. Mdanga kommittéer borjade
redan under hésten 2009 att jobba med
de aktiviteter de satte upp for att nd
sina mal.

Vilken vinter vi har haft, helt underbar,
med massor av snd. Det dr kanske inte
alla som haller med men jag ir siker pa
att minga med mig har tyckt det varit
toppen att kunna aka sa mycket skidor i
Stockholm. Att man inte kunde ta sig
fram Gverallt, mycket skottande och att
varken pendel eller tunnelbana fixade
all sno6 dr vil bagateller nir det fanns s
fina skidspir. Varje ging jag var i
skidspdret sd triffade jag ndgon
SSK:are, gammal som ung. Jag far hir
ta tillfallet 1 akt och be om ursikt for att
jag inte hilsade pd de tva SSK:ate pd
Agesta jag passerade nir jag famlande
torsokte hitta tillbaka till bilen nér
pannlampan slocknat mitt ute pa
golfbanan (golfittan). Fick sedan héra
att det var Monica och Mirta F som jag
hade passerat. Aven ungdoms-
kommittén passade pa att utnyttja snon,
det gavs manga tillfillen for de yngte
att dka skidor och att dven testa
skidorientering som anordnas pa flertal
platser runt Stockholm. Det ir en fréjd
att se vilka engagerade ungdomsledare
vi har just nu, de ir lika aktiva oavsett
tidpunkt pa aret.

Paskhelgen tillbringade jag i fjillen. Dir
deltog jag pa mitt allra forsta KM i
lingdskiddkning. Det var Griftavallens

skidklubb (637 medlemmar) som hade
KM, 12 km f6r alla seniotrer och ildre.
Forhallandena var perfekta, fina spar,
och det skulle bara vara att staka hem
segern. Nu gick det inte sd bra f6r mig,
hade f6r mycket klister under skidorna
och glidet blev lidande. Jag lyckades
trots det undvika sista platsen i
damklassen.

Baksidan med den hir snérika vintern
ar ju att varsdsongen for oss orienterare
blir férsenad och kort. Manga dr de
tivlingar som har stillts in under mars
och april. Aven vér egen tivling och
Skogsluffarnas tdvling 1 april,
Moértsjodubbeln, var i farozonen men
klubbarna lyckades flytta pd dem till 8-9
maj. Det dr som vanligt viktigt att alla
som har mojlighet stiller upp och
jobbar pa vir tivling (8 maj). Har du
inte blivit tillfragad men dnda vill hjilpa
till s kan du kontakta var tivlingsledare
Claes Andersson.

Under piskhelgen var det premidr i
Silva Junior Cup. Tiévlingarna flyttades
fran Vixjo till Blekinge pga snoliget.
SSK hade tvd tivlande, Simon F och
Tiemo och de lyckades bra i sina
debuter. Bra jobbat killar!

Jag har haft férménen att korrekturlisa
detta nummer av Skubbaren och det ar
ett héjdarnummer, som vanligt. Mycket
trevlig och kul ldsning. Vi mdste
komma ihdg att utan alla vara insatser
med artiklar s blir det ingen tidning sd
du som vill skriva nagot gor det och
skicka till redaktionen. Jag lovar att allt
ar vialkommet och man behdver inte
vara journalist. /| Agneta

SNATTRINGE-Skubbaren nr | - 2010

3



Namn: Tiemo Schramm
Alder: Fyllde 17 ar den 27 feb

Varfor borjade du orientera?
Minns inte den exakta anledningen
men jag tror att det var for att jag
ville préva nagot nytt.

Hur ofta trinar du? Just nu
trdnar jag ca 2 ganger i veckan
+gym.

Storsta framgéng: Jag kom 7a pa
en O-ringen etapp. Det var stort
f6r mig.

Storsta besvikelse: Felstimplade
pd min stricka i daladubbeln,
Simon och jag hade hamnat ritt
bra om jag bara skulle tagit ritt
kontroll. Surt.

Ovriga intressen: Jag spelar
bandy pa vintern for att fa lite
variation, tror att jag skulle tréttna pa att bara utféra en sport. Umgés med vinner
g0r jag ocksa. Sen blir det f6rstas lite plugg.

Senast lista bok: The Wave - Todd Strasser. Fick i uppdrag av min engelskldrare
att lisa den. Helt okej bok faktiskt.

Senast sedda film: Supersugen. Hade en filmkvill och kollade forst pd en
skrickfilm. Sedan kollade vi pa supersugen for att litta pd stimningen och fi bort
skrickscenerna ur huvudet. Kul tonarskomedi.

Beskriv din tandborste: Min har en ritt hard borste. Jag tycker att det kinns
bittre med en san. Den 4r bld och har lite genomskinliga partier. Riktigt hiftig dr
den. Ar av mirket Colgate.

Vad iter du till frukost? Ibland idter jag musli, ibland rostade mackor. Beror pa
vad som finns och hur mycket tid jag har pa mig. Ibland hinder det att jag vaknar
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med en kvart pa mig att ta mig till bussen, ingen frukost de dagarna.

Beskriv din sjélv: Sillan ledsen, ofta trétt, alltid vinlig. Det ér svirt att beskriva
sig sjilv men de punkterna tycker jag passar in pa mig. Dessutom har jag en
férmaga att tappa bort min tid, den bara férsvinner...

Vad tycker du om Snittringe skubbaren? Jag tycker att skubbaren dr bra.
Brukar dock allt f6r séllan ta mig tid till att ldsa den, tyvirr. Jag gillade Runes
artiklar om hur man inte missar. Vildigt intressant.

av Mikael Nilsson

Eventor - det nya systemet for anmadlningar

I bérjan av éret slipptes det system for tivlingsanmalan vi ska anvinda framover.
"Ett system for orienterare av otienterare" som en av skaparna beskrev det.

Eventor erbjuder redan idag manga funktioner som arrangérer och deltagare saknat i
Klubben Onlines tivlingskalender. Och utvecklingen pagar f6r fullt och kommer
nog gora ett tag till. I skrivande stund 4r inte stafettanmalan tillginglig, det 4r en av
stora forbattringar som vi fortfarande vintar pa, men den dr pa ging.

Fran borjan var det tinkt att alla skulle beh6va ha en personlig inlogening till
Eventor, f6r att kunna géra systemet sd personligt som maijligt i funktioner och
tjdnster, det har de dock fatt slippa lite pa da de insag att ett sddant krav skulle
forsvara 6vergingen f6r manga orienterare. Men personlig inloggning finns och
kommer nog anvindas av mdnga, de som tycker det ér roligast att sitta vid datorn
och halla koll pa tivlingar och resultat. For de flesta ricker det med klubbinloggning.

En guide f6r hur du loggar in och anmiler dig till tivlingar finns under
Tavlingsanmilan pa var webbplats. P4 interna sidan finns information om hur du far
en personlig inloggning.

Pa Eventor finns svar pa méinga vanliga fragor och svar, och dessutom ett forum dér
man kan kommunicera med skaparna.

Lycka till, med anmailningar och p4 tivlingarnal

http://eventor.orientering.se
http://snattringesk.se
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Av Rune Ridestrom

Med PWT till
Israel, Jordanien, Egypten och Italien.

PWT (Park World Travel)

lockade med en hiftig resa till

Mellan6stern under andra halvan av februari. Programmet lovade
spannande orientering och besdok vid manga historiska platser.
Berit och jag anmilde oss tidigt och fran Sndttringe deltog dven
Lasse C och Leffe H. Det var cirka 80 deltagare, mest norrmain ett

20- tal svenskar och nagra finnar.

Park

World Tour

17:e februari var det dags for avfird
med mellanlandning i Riga. Hir
sammanstralade hela gruppen som kom
med flighter fran olika delar av Norden.
Fortsatt gemensam resa till Tel Aviv dit
vi anlinde vid midnatt efter ndgra
timmars férsening. Men det gick
férvanansvirt snabbt att komma
igenom tullen, varefter vira bussar tog
oss till Jerusalem och hotellet fo6r
natten. Naturligtvis var det nagra som
inte fick sitt bagage men det kom
tillritta dagen efter. Man har lirt sig att
packa all tdvlingsutrustning i
handbagaget.

Jerusalem

Forsta dagen pid resan dgnades it
sightseeing 1 Jerusalem. Vi hade tvd
inhemska guider som var vildigt bra.
De talade littforstalig engelska och var
vil példsta bade om historien och om
dagens situation i Israel. Situationen 4r
lingt mer komplicerad dn vad vi kan
ana, merparten av israeler och
palestinier vill ha fred men extremister
pé béda sidorna ir ett problem.

Efter att skiadat ut 6ver staden frin en
utsiktspunkt sldpptes vi av bussarna vid
en ingdng till gamla staden. Det var ett
myller av tringa grinder, trappor och
massor av manniskor. Vi hade fitt en
“karta” som var nistan omdjlig att
orientera sig efter. Det dr konstigt att
man inte kan gora bittre turistkartor,
vilken nytta har vanliga turister av dem
nir vi orienterare knappt kan anvinda
dem.

Naturligtvis var klagomuren ett av
dagens mil. Men koén f6rbi
sikerhetsvakterna var ling, det kunde
dréja flera timmar att komma in. S4 vi
néjde oss med att se muren pa hall
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Orientering bland ruinerna i Jerash

Men plétsligt var Berit foérsvunnen.
Fick hora att ndgra i gruppen lyckats
smita in sd jag misstinkte att hon horde
dit. Dem skulle vi inte se réken av pi
flera timmar. Efter lunch och
ytterliggare rundvandring med guiden
bestimde sig Lasse C och jag fOr att ta
oss tillbaka sjilva till samlingsplatsen.
Vi forsokte halla ratt riktning med hjilp
av solen och “kartan”. Det var inte helt
enkelt eftersom en del av vigen gick
inomhus genom basarerna. Pi vigen
triffade vi en ensam norrman fran
gruppen som inte hade en aning om var
han befann sig si han slog tacksamt

folje med oss. Men plétsligt kinde vi
igen oss, vi kom fram till samma stille
som vi startat turen, det kindes som att
spika en kontroll. Och dir fanns dven
de som forsvunnit, Berit, Leffe H och
Gunvor Granath fran Nynédshamn.
Berit och Gunvor hade bett om hjilp
for att hitta tillbaka. En man hade 6ljt
med dem men sen ville han ha betalt,
20 Euro. Priset sjonk snabbt till 10
shekel (ca 20 kr). De hade inte vixel sa
Berit rickte fram en 20 shekel- sedel
och ville ha 10 tillbaka. Han tog sedeln
och gick sin vig, menade att de var tva
stycken sd det blev dubbla priset. En
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riktigt otrevlig typ.

S4a smaningom hittade alla tillbaka, efter
lite vintan kom 4ven bussarna i den
tata trafiken och si bar det av tll
Nasaret i norra Israel dir vi skulle bo
tre nitter i en kibbutz.

Israeliska misterskapen

De foljande dagarna sprang vi 6ppna
isracliska maisterskap 1 form av tva
etapper och ett totalresultat. Det var
férvanansvirt bra kartor och dven bra
banliggning. Ganska svart (for svart
tyckte en del) men schysst.
Orienteringen var mer utvecklad dn vad
jag vintat mig, man har manga kartor.
Pa misterskapen var det cirka 400
deltagare varav 350 var israeler.
Ungdomsklasserna var riktigt stora,
diremot var det mest nordbor i de
dldre klasserna. Nagra israeler haller
hyfsad klass, det var tre herrar med pa
senaste VM och en av dessa var 2:a pa
torsta strackan i stafetten.

Etapperna gick pd olika stillen i helt
olika terring. Terringen pa forsta
etappen var bitvis ritt sndrig medan
andra etappen gick i halvéppen och
16pvinlig terrdng. Jag  gick 1 det
nirmaste helt ritt bida dagarna si det
blev en totalseger. Men 1 min klass var
det inte si mdnga, 10-15 st. mest
norrmin, ndgra svenskar och israeler,
en finne och en tjeck. Sa man kan
knappast kalla det ett israeliskt
misterskap. Men trevlig orientering var
det. Lasse C hade inte lyckan med sig
diremot. Forsta dagen glomde han
plastfodralet tll kartan, efter halva
banan var kartan sd uppblétt av svett sd

det aterstod bara en liten blot boll av
den. Bara att bryta men inte helt litt att
hitta tillbaka. Andra dagen startade
Lasse sist av samtliga och missade
mycket. Till slut blev klockan sia mycket
att han fann f6r gott att bryta fOr att
inte missa bussen tillbaka.

Vi hade dven tur med vadret, 25°C och
sol, varmaste perioden pd minga ir den
hir arstiden. For Ovrigt var det bra
vider hela resan, enda gingen det
regnade satt vi pa flygplatsen i Tel Aviv.
PWT star for “Perfect Weather Tour”
menade Kjell-Einar en av ledarna.
Samtidigt var sndkaoset som virst hir
hemma. I ett SMS skrev Daniel, ”sjukt
mycket snd, tag, tunnelbana och bussar
gar inte, allmdnt trafikkaos och minus

25°C”.

Det var inte bara orientering utan dven
andra aktiviteter de hir dagarna. Ena
dagen gjorde vi en guidad tur i Nasaret
som dr en arabisk stad och som
avslutning besék pd ett winary med
vinprovning. Det finns minga
vinodlingar i Israel. Direkt efter andra
dagens tivling bestkte vi Capernaum
och Genesarets sjo dir en del tog ett
snabbdopp. Men det gick inte sd bra att
g4 pad vattnet.

Ruinorientering i Jordanien

Tidig avresa redan 05.30 frin kibbutzen
for fird till Jordanien. Vi maste vara i
tid dll grinsen fOr att inte fastna i
stockningar. Grinspassagen tog
nirmare 2 timmar (resans ldngsta)
mycket beroende pid att visum skulle
utfirdas for 80 personer. Medan vi
vintade avnj6ts morgonens frukost
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Orienteringsproblem i Jerash

som vi fitt som frukostpaket frin
kibbutzen. Firden fortsatte mot Jerash
dir vi skulle orientera i en ruinstad frin
romartiden. Byarna efter vigen visade
att vi nu kommit till ett fattigt land,
vilken kontrast mot Israel. Vi hade nu
en jordansk guide (var israeliska fick
inte resa in) och han hade inte en aning
om att vi hade andra planer dn att bara
titta pa ruinerna. Nir en av norskorna
papekade f6r honom att vi skulle
springa orientering sig han ut som ett
fragetecken. Vi fick 1.5 timmar pa oss
att titta pa ruinerna, det var viktigt att vi
passade tiden. Nu var det brattom,
kontroller skulle ju bdde sittas ut och
tas in.

Kartan hade ritats av Kjell-Einar férra
aret med hjilp av Google Earth och

videofilmer han tagit. Den stimde
riktigt bra men det var oerhort svért att
se var man kunde komma fram bland
ruinerna si det blev lite chansartat.
Ibland stod man pi en mur och sig
kontrollen 5 meter nedanfér, men hur
skulle man ta sig dit? Banan var 2.7 km
men jag vet inte om det stimde, det dr
svart med skalan ndr man ritar frin
nitet. Men jag tror nog att vi som
sprang sig mer av ruinstaden in de
som avstod och tog en promenad. Och
tiden holl vi rdtt bra, bussen blev endast
férsenad en halvtimme. Men var guide
térstod nog aldrig vad vi sysslade med.

Firden gick nu mot Ddda Havet dir vi
skulle préva pa att bada i det salthaltiga
(30%) wvattnet. Den hoga salthalten
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beror pi att det inte finns ndgot utlopp
sd salthalten 6kar genom avdunstning.
Jag har aldrig befunnit mig sd lingt
under havsytans nivd, Doéda Havet
ligger 400 m under havsnivdn. Det dr
omoiligt att drunkna man flyter som en
kotk.

Vi fortsatte nu bussfirden genom 6ken
till Petra som vi skulle dgna morgon-
dagen 4t. Det hade bldst upp till sand-
storm, polisen stoppade trafiken da och
da, sa det gick sakta fram.

Petra, ett av virldens

underverk

sju nya

Petra dr en forhistorisk by som byggdes
800-700 £.Kr och stod pa topp omkring
Kristi fédelse. Det ligger i en bergig
trakt och var fOr linge sedan en
knutpunkt f6r handelsvigarna i
regionen. Efter att ha varit mycket
jordbdvningsdrabbad Overgavs staden
under 1200-1300- talet. Mycket av
arkitekturen i Petra dr uthugget direkt
ur klipporna som bestdr av sandsten.
An idag finns cirka 800 olika byggnader
bevarade, tempel, kungagravar, vatten-
kanaler, trappor, en amfiteater m.m.
Om man skall se allt behdvs flera
veckor. Man maste gd 4 km for att
komma till staden och en stor del av
vigen loper igenom en mycket tring
klyfta (Al-Siq) med lodrita bergsviggar.
Man kan rida en kortare bit och det var
gratis, ingick 1 intridesavgiften. Men
gratis 1 Jordanien betyder inte
avgiftsfritt. 3 dollar skulle man betala i
dricks for en kort ridtur. Dricks dr en
viktig (och ofta enda) inkomstkilla f6r
jordanier. Man kunde dven 4ka

asnekirra hela vigen men dé var det ett
helt annat pris. Inne i staden kunde
turister med trétta ben rida omkring pa
kameler. Besoket i Petra var hur som
helst en upplevelse och en av resans
héjdpunkter dven om det blev en lang
promenad.

Efter en halv dag i Petra fortsatte
bussfirden genom 6knen séderut mot
Eilat, nu var det inte sandstorm ldngre
utan soligt och fint. Grinspassagen in i
Israel gick smidigt men mitt stora
batteri till pannlampan vickte
sikerhetsvakternas misstinksamhet
(hade tagit med en riktig pannlampa f6r
tivling senare i Italien), den kunde ju
vara en bomb. Eilat ligger lingst
soderut i Israel vid Roda Havet och ir
framfor allt en turist- och badort med
fina dyk- och snorklingsméijligheter.
Nir vi anlint till vart hotell fanns det
en timme Over innan middag och dé
kunde man springa en kvillssprint i
stan pa valfria kontroller. Det var nog
inte s4 minga som utnyttjade det men
jag tog en halvtimmes l6ptur. Storsta
svarigheten var att hitta frin hotellet till
kartan.

Egypten, Bernts hundrade

orienteringsland

Dagen dirpa stod en dagsutflykt till
Egypten med orientering pa
programmet. Den var vil mest till f6r
att det skulle bli ett nytt orienteratland.
Det finns ndgra som tivlar om att ha
sprungit orientering i flest linder, en
ndgot udda foreteelse. En av
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Forntidsbyn Petra i Jordanien

norrmdnnen, Bernt Myrvold hér till
dem och han sprang nu i sitt hundrade
land. Efter loppet bjéd han pd
konfektbitar med miniatyrtlaggor fran
alla de linder han sprungit i. Nagra i
gruppen hoppade 6ver utflykten, bla.
Berit, f6r att gora Eilat istillet.

Det ir vildigt titt mellan grinserna vid
Eilat. Det dr endast nagon mil till sdvil
Jordanien som Egypten och dven Saudi
Arabien ligger nira. Vi dkte in nagra mil
i Egypten till ett stort nybyggt
hotellomrade. Dir sprang vi en mycket
enkel bana bland hotellen och invid en
golfbana. Efter en utmirkt buffélunch
blev det ndgra timmar &ver f6r sol och

bad. Det blev mest sol, det bliste for
mycket f6r att bada i havet och poolen
var kall (nattkylan kyler ner vattnet sd
hir drs). Men en trevlig utflykt var det.

Betlehem

Nista dag limnar vi Eilat f6r att fara
norrut genom Negevoknen till
Betlehem. Vi ser méinga militdr-
anligeningar och var guide berittar att
han gjort 3 4ars militdrtjinst
(obligatoriskt 1 Israel) i omradet. Pa ett
stille far vi forbi ett fingelse 1 Sknen.
Guiden beridttar att de farligaste
terroristerna sitter dir men under jord.
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Bernt firar sitt bundrade OL- land

Det anses omdijligt att rymma darfréan.
Lingre norrut Overgir landskapet
gradvis frin oken till en alltmer
gronskande natur.

Betlehem dir vi skall vernatta ligger
inom Palestinskt styte, men omradet dr
lugnt, hir styr Al Fatah och inte
Hamas. Vi bor centralt och hinner med
en kvillsvandring bland tranga grinder
och bes6k i fédelsekyrkan. Det finns
tva platser i kyrkan ddr man anser att
Jesus foéddes, det dr olika uppfattningar
mellan olika religioner.

Nista dag pd morgonen skall vi springa
orientering i centrala Betlehem. Kartan

hiller hog klass och ritades forra aret av
var reseledare Kjell-Einar. Starten sker
pa torget framfor fodelsekyrkan och
banan dr klurig bland alla grinder och
trappor. Dessutom rejilt kuperat. Jag
lyckades goéra flera misstag och var
dirfér inte speciellt n6jd med
orienteringen. Men det var en kul
upplevelse att springa i Betlehem.

Nir vi limnar Betlehem far vi en
inblick i grinsproblemen mellan Israel
och Palestina. Som turister far vi gé
igenom en passkontroll som gir relativt
snabbt. For palestinierna ddremot kan
grinspassagen ta 3 timmar fér att
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komma in till jobbet i Israel. Och det
giller varje dag.

Hir och dir ser man den héga muren
mot Israel, ser oerhort trist ut. P3 hall
set vi en kulle med en israelisk
bosittning. Nyligen var kullen ett
gronomriade for palestinierna, inte
konstigt att sidant skapar konflikter.

MOC, Mediterranean Open
Championship

Resan avslutas 1 Italien ddr vi skall
springa medelhavsmisterskap. Ett
tjugotal limnar nu gruppen for att flyga

Rune i mal pa nattsprinten

hem sa vi blir firre och fir plats i en
buss. Medan vi vintar pa flyget i Tel
Aviv drar ett kraftigt askvider forbi.
Det ir enda gangen det regnar pd hela
resan, tala om tur med vidret. Enda
giangen det regnar sitter vi inomhus.
“Perfect Weather Tour”.

Efter en 6vernattning i Rom vintar en
ling bussresa till Puglia vid Adriatiska
havet déir vi skall bo tre nitter. Tre
tivlingar ingar i MOC, en nattsprint
och tvd dagtivlingar men bara de tva
torsta rdknas 1 misterskapet. I
clitklasserna deltog en del av
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Nattsprint bland grander och trappor
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virldseliten, schweiziska landslaget och
delar av det svenska och finska dr pd
plats. I Gvriga klasser dr det knappast
ndgot misterskap utan mest en tivling
for orienteringsturister. I min klass H65
ir det samma I6pare som i Israel plus
négra finnar som tillkommit.

I Rom startar vi med en kort
sightseeing forbi Colosseum och andra
historiska platser. Resan tar mycket
lingre tid dn beriknat sia det blir ett
snabbt ombyte pa hotellet och avfird
till tivlingen i en liten by. Vi kommer
naturligtvis f6r sent och manga missar
sina starttider. Men inga problem,
arrangOren 4r flexibel och fixar nya
starttider. Banan var en mycket bra
sprintbana  med en svar avslutning i
gamla stan. Minga sprang med sma
diodlampor men jag hade nytta av min
pannlampa i de morka grinderna. H65
sprang samma bana som D21Elit och
jag fick stryk av virldsettan Simone
Niggli med 7 minuter trots bara sma
misstag. Men det rickte dnda till seger i
HG65.

Virt hotell l4g tjusigt vid stranden. Hir
ar det sikert fint pa sommaren. Men nu
ar det kallt och fuktigt i rummet. Det
mirks att hotellet dr stingt den hir
tiden och Oppnat tllfilligt f6r oss. Det
blir till att sova under dubbla ticken
med fleecetrdja pa.

Nista dag dr det lingdistans uppe i
bergen. For inte sa linge sedan lig hir
lite sn6 men nu 4r det fint I6parvider
och 10-12 grader varmt. Det ir

gropterring med mingder av jittelika
gropar, 10-20 m djupa. Svirt att se vad
som dr upp och ned, en terring som jag
i likhet med médnga andra dr ovan vid.
Stigarna stillde #dven till problem
genom att en del av dem var tickta av
16v och svira att se. Forsta halvan av
banan gick bra men sedan kom en
jittebom pa 5 minuter. Det var en stig
som jag inte siig och sedan var det svirt
att ldsa in sig. Strax fore sista kontrollen
snubblar jag och kor ena handen rakt i
en komocka. Inte min dag. Det var
resans samsta lopp. Var Overtygad om
att jag skulle fa stryk av ndgra men
manga hade haft problem sa det rickte
till seger pa etappen och dven totalt.
Det blev dubbelseger fér Snittringe
eftersom Lasse vann H70.

Tartkalas i bussen

Pa kvillen dr det stor bankett for alla
deltagare (400-500) med mat,
underhiéllning och prisutdelning. Festen
drog ut pi tiden sd vi fick med oss
efterritten i form av en stor tdrta pa en
bricka. Kjell-Einar serverade den pi
hemresan och bérjade med
Overvaningen i vir dubbeldickarbuss.
Naturligtvis dkte tartan i golvet efter ett
tag och fick &sas tillbaka pa brickan.
Men Kjell-Einar sade ”de dir nere vet
icke att den varit pa golvet”.

Aven den tredje tivlingen gick uppe i
bergen men i en helt annan terring dn
girdagens. Nu var det mest Sppen
terring och enkla banor. Stoérsta
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svarigheten ldg 1 att passera alla
stenmurar och taggtradar. Det var inte
sa minga deltagare och tivlingen
kindes mer som en triningsotientering.
Jag gjorde ett bra lopp och vann klart,
detsamma gillde Lasse.

Pa vigen hem kom dagens natur-
upplevelse. Pa nidra hill sig vi en

var buss men kom inte forbi utan stotte
till bussen. Lastbilen koérde in i
mittricket och pd hall sig vi att den
blev kraftigt demolerad. Mirkligt nog
stannade inte vir busschauffor. Vi vet
inte hur det gick for lastbilschaufforen,
men det kan ha varit en allvarlig olycka.
Efter ett tag motte vi ocksd en
ambulans. Vilken tur att lastbilen inte

vildsvinssugea med kultingar. N
88 8 orsakade att bussen valte.

Under resan tillbaka till Rom och flyget
hem intriffade en otrevlig hindelse. P4
motorvigen forsokte en lastbil kéra om

Samtliga kartor finns nu i klubbens
kartarkiv pa hemsidan. Bara att klicka
pa ”Vigvalsarkiv” i vinstermarginalen

Kom ihag att SNATTRINGE-Skubbaren finns pa
hemsidan i farg. Bilderna syns dnnu battre dar!

Notiser

Snittringe SK representerades av 4 st skidakare vid skidorienterings DM, som
arrangerades av IFK Lidingé SOK, den 24 januari. 1 H60 blev Leif Strdmqvist 9:a,
1 H40 blev Jorgen Hector 9:a, 1 H16 skidade David Hector till sig en 5:te plats och
slutligen i H14 blev Simon Hector 4:a.

Fyra av vira duktiga ungdomsledare, Monika Fr6jd, Gunilla Kallhauge, Jenny
Axelsson och Matia Claesson har gitt steg ett av en grundtrdnarutbildning (GTU)
tor ungdomstrinare. P4 denna utbildning har man lagt fokus pd ledarskap,
inlirningsstilar och tekniktrining. Efter genomférd GTU 1 och 2 kan dessa
ungdomsledare titulera dig Diplomerad klubbtrinare, vilket innebiéra att de kan leda

och lira andra trinare samt den eller de malgrupper trinaren har specialiserat sig p4.

SSK har bétja silja varor fran Ullmax. Det dr understill, strumpor, underklider etc i
bra kvalitet. Produkterna finns i Ullfrotté, Merinoull och Micro. Cirka 30% av
forsiljningen gir tillbaka till klubben. Klubben kommer att ha en egen viska med
varor som man kan klimma och kdnna pid. Om ni ér intresserade av dessa varor
kontakta klubbshopen.

16 SNATTRINGE-Skubbaren nr | - 2010



Vi fick ett brev till redaktionen......

Hey!

Jag heter Adela Letfors och ar 10 manader. Pa bilden dr jag 7,5 manad och som ni
ser dr 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 dr!l! Alltsa fattar ni problemet..

Sen kom jag pa att det stir sikert i den dir jattebra Skubbartidningen som fanns
hemma hos farmor och farfar, men icke. Jag har list tidningen fran pdrm till parm i
tvi och en haly manad och det star inte ett ord om Miniknat!

Fattar ni pa redaktionen bur det kanns for migé?!! Tank om det dr jétteldskigt och
Jarligt eller man maste trana jattemycket for det dir knatet.

Visserligen  kryper jag jattefort efter
Sfarmor och farfars katter och min egen
stora hund, sa ratt viltranad dr man ju
pd plant goly om man far skryta lite.
Men Miniknat.

Alla i slakten (min pappa Benny, faster
Bea, farmor och farfar), okej néstan alla,
verkar veta hemligheten med Miniknat
och man vill ju inte verka dum och fraga.
Sudlla kan ni skriva om Miniknat, sa
lovar jag att testa och fkanske bli
Miniknatsreporter. INi vill vél inte att
Jag ska bli en san som sdger “inte tera”
(vilket pd barnsprik lir betyda inte
orientera).

Helsningar Adela

Ps min farmor och farfar dr jittebast.
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Av Nadja Dablstrom

Parksprint och bad

Den 22 januari var det dags igen for den populdra parksprinten med

efterféljande bad.

Vi samlades vid Huddinge simhall vid
18.00 tiden. Det var kyligt och mycket
snd. En riktig vinterkvill med andra
ord. Monika och Go6ran som var
arrangrer hade fullt sji att pricka av
alla pd deltagarlistan. Det var totalt 52st
som hade anmilt 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 vilja
mellan 2,5km 3,5km och 4,5km. Alla
var raka. De yngsta fick sticka ivig
forst. De 18 stycken plus 4 uppféljare
stod férvintansfulla pd rad och vintade
pé starttecken frain Goran. Nir Goéran
ropade sprang alla ivdg i olika snabb
takt.

Nista grupp var 3,5km I6parna och
4,5km l6parna som fick sticka ivig
samtidigt. Totalt 28 personer (och en
hund gissa vilken) stod dir och var
beredda pid att springa ivig. Starten
gick, undertecknad och Ylva tog ett helt
annat vigval till ettan mot alla andra.
Det visade sig att vi sprang pd fel sida
om ett hus. Blev en ganska stor omvig,.
Om man inte har sprungit en
orienterings tivling sedan Halikko (tror
jag att det var), si blir man lite
ringrostig. Roligt var det dnda. Lite
kyligt (hade glémt mdssa) och en hel
del sno6, sa man fick trana lirmusklerna
ordentligt.

Banorna gick kors och tvirs om
varandra, varfér man sdg folk som
sprang hela tiden. Detta gjorde det hela
extra spinnande. Man visste ju inte
riktigt var pd bana respektive person

var.

Resultatet blev enligt féljande:

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

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

Klass 4,5km vanns av Jorgen Hector,
2:a Per Kallhauge och 3:a Simon
Hector.

18
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Diirefter var det dags for bad f6r de  Tack alla ni som fixade detta och alla ni
som ville. En vildigt lyckad kvill som var med och sprang och badade.
tycker jag. Ju fler desto roligare blir det.
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Presentation av nyvalda i SSK
Presentationen av klubbens fortroendevalda fortsatter. Har

presenteras nigra av de nyvalda vid arsmétet den 27 januari 2010.
For de som valts tidigare finns presentationer i dldre nummer av
Skubbaren bla i nr 1-2009 och 2-2009

Arkivansvarig

Namn, ilder; Mats Johansson, 53
Yrke: Officer

Orienteringsbakgrund: Borjade tavla i
KAB3IF pa Gotland. Var med pi
Oringen forsta gingen 1983

Tidigare uppdrag i SSK: Ledamot och
sekreterare 1 Styrelsen

Ar med i Skubbarredaktionen

Andra uppdrag i SSK: Malchef 25-
manna 2006 m.m.

Andra intressen: Sldktforskning
Tavlingsklass: H50M

Familj: Ann, Lisa och Per

Dam-UK

Namn, dlder: Anna Tiderman, 22
Yrke: Studerande, hgskoleingenjor
inom bygg

Orienteringsbakgrund: Orienterat

sedan pappa drog med migi 8
arsaldern, tog ett kortare uppehall tills
Marie Bjursiter drog mig tillbaka nir
jag var 12. Var duktig i sena
ungdomséren och kom 9a pa USM, pi
senare dr orienterar jag for skojs skulll
Tidigare uppdrag i SSK:
Triningskommittén, administrationen
till nagra tivlingar

Andra uppdrag i SSK: Dam-UK
Andra intressen: Trining i allminhet,
har testat multisport och fastnat for
det.

Tavlingsklass: D21

Familj: Brorsan Per, mamma, pappa

och Annika

20
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Ungdoms- och junior-
kommitteén

Namn, dlder: UIf Kallhauge, 46
Yrke: I'T-konsult
Orienteringsbakgrund: Har orienterat
sedan jag var 15, haft uppehdll under 8
ar och gjort comeback for ett par ar
sedan

Tidigare uppdrag i SSK: Inga

Andra uppdrag i SSK: Banldggare
Mbortsjédubbeln 2010

Andra intressen: Allméint
sportintresserad, audio, resor
Tavlingsklass: H45

Familj: Fru Angela, d6ttrar Karin (8 ar)
och Alicia (5 i)

Skubbarredaktionen

Namn, ilder: Patrik Nilsson, 18 ir
Yrke: Studerande
Orienteringsbakgrund: Orienterat sd
linge jag kan minnas och troligtvis
lingre. Blev inte mycket trining forra
aret pa grund av sena dagar i skolan
men det ska tas igen nu 4r tanken.
Tidigare uppdrag i SSK: Nada.

Andra uppdrag i SSK:
Blabirssoppsteamet pa Hostlunken.
Andra intressen: Flickvin, bandy,
langfirdsskridskor, webutveckling,
spelutveckling och kreativt skapande pa
de flesta vis.

Tavlingsklass: H20

Familj: Pappa Jonny, mamma Ylva,
storebror Micke och lillebror Martin.

Fler presentationer kommer I nésta
nummer av Skubbaren!
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Av Nadja Dahlstrém

Intervju med Mika Morén

En av klubbens medlemmar, Mika Morén, har ganska nyligen tagit
over en cykelaffiren Cykellabbet som ligger pa Kocksgatan 49 i
Stockholm. Nadja i Skubbarredaktionen métte honom och fick en
kort intervju!

Nir tog du 6ver affiren? Jag tog 6ver
1januarii ar.

Hur kom det sig att du bérjade med
en cykelaffir? Jag har alltid mekat med
cyklar sen jag var ca 8-9 dr. Vi brukade
cykla till en skrot som lag i Skéndal och
dir letade vi delar. Sen var det bara att
forsoka att fa ihop en hoj som det gick
att cykla pa. Nir jag var 14 borjade jag
att tdvla f6r en klubb som hette
Stefaniterna CK och dé var det bra att
man inte hade tummen mitt i handen.
Man plockade i stort sett ner cykeln till
varje tivling. Sa det dr vil dir som
grunden till en affir kom ll.

Har du funderat liinge pa att ha en
cykelaffar? Jag har nog haft tanken
eller en 6nskan i ménga dr. Sa nir jag
fick den hir chansen och Kristin stillde
upp pa det, vilket var en férutsittning
tor att jag skulle kunna komma iging,

var det bara att sla till. Utan henne
skulle det inte ga.

Siljer du bara cyklar eller siljet/gor
du annat i affiren ocksa? Jag siljer
nytt och jag mekar servar alla typer av
cyklar. Jag kommer dven att sélja
begagnat.

Hur tycker du att det gar sa hir
langt? Det har varit en trég start i och
med den tuffa vintern. Men jag hoppas
att man ska vara sugen att borja cykla
nu nir varen kommer. Jag planerar att
jobba hela sommaren 6 dagar i veckan

22
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for att f6rs6ka komma ikapp
ekonomiskt, sd att jag kan satsa nista ar
igen.

Vad har du sjilv {6r cykel? Vilken
menar dul! Jag har vil 5-6 stycken, en
gammal stilracer som jag har cyklat 4
Vitternrundor med. En carbonracer +
Mtb mm.

Hur mycket cyklar du? Det har blivit

ca: 300-400 mil i bésta fall 500 mil per
ar.

Ar det nagot annat som du tycker att
du vill beritta? Jag har en farfar som
var med 1 OS 1912 + att min pappa
och mina bréder tivlade. Brorsorna
tivlade f6r Hammarby pd 60-talet. Man
har vil fitt det hir med cykel 1
nappflaskan.

Bilden: Tvd generationer Morén med sina cyklar. Till vdnster Mika Morén och till hoger
hans farfar Henrik "Gubben” Morén. En av de stora i svensk cykel-sport

¢~ huge
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Av Rune Rdestrim

OL- teknik, ’Det perfekta loppet”

I denna artikel kommer jag att beskriva mina tankar under ett
tivlingslopp och hur jag tacklar problematiken som moéter pa en
bana. Som exempel har jag valt Tullinges tdvling i november pa
Brosjobadet. Loppet dr i princip ”bomfritt” men det dr inte riktigt
sant, det finns alltid detaljer man kunde gjort béttre och sparat nagra
sekunder hir och dir. Banan finns dven inlagd i kartarkivet pa
klubbens hemsida ddr kartan ar tydligare adn i tidningen.

Strava efter det perfekta

Jag strivar hela tiden efter att
genomféra strickorna perfekt. For att
lyckas med det dr det viktigt att ha koll
pa kartan hela tiden. Det dr bittre att
hitta kontrollerna direkt an att forsoka
springa fort och missa lite. Tiden rinner
snabbt ivdg om man blir osiker och
inte fir kontrollen direkt. Ha hela tiden
god framférhallning och var noga med
riktningen.

S-1, Branten: FEftersom det ir
strackan till férsta kontrollen viljer jag
ett stigvagval till vinster. Det dr litt att
bomma férsta kontrollen innan man
har kommit in i orienteringen. Om det
ar mojligt ta girna ett enkelt vigval till
férsta och offra ndgra sekunder pa
sikerheten. Det dr troligt att det gér
nagot fortare rakt pd men risken att
bomma ar storre. Kent Olsson,
virldsmastare 1987, brukade vid starten
intala sig sjilv att han skulle gi till
forsta  kontrollen. Detta innebar i
praktiken att han holl lagom fart. Pa

snitseln fram till startpunkten tar jag det
lugnt fOr att ldsa in fOrsta strickan och
se till att riktningen ut fran startpunkten
blir ratt. DA undviker man ocksi ett
onddigt stopp vid startpunkten. Jag
kollar riktningen pa stigarna da och da
med kompassen. Skulle man komma in
pa fel stig uppticker man dirigenom
felet snabbt. Trots att det 4r stiglopning
ar det viktigt att hela tiden ha bra
kartkontakt och hadlla koll p4d
stigférgreningar och stérre héjder. Vid
sista stigférgreningen SO om
kontrollen ligger en tydlig sten som dr
sista sakra.

1-2, Hojden: Jag utnyttjar ingiangen till

kontroll 1 och tar samma vig tillbaka
till stenen vid sista sikra. Genom att
utnyttja ingangen till kontroll 1 har jag
full koll pd min position och undviker
aven den mer tunglépta mossen SV om
kontrollen. Foljer stigarna, hoger —
vanster, fram till stora mossen. Sedan
noggrann kompass 6ver den flacka dsen
dir jag passerar den lilla ringhdjden
som blir sista sakra.

24
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2-3, Stenen: Vigvalsstricka. Blir
stdende nagra sekunder vid kontrollen
och ser tre alternativ. Rakt pa Over
héjden, en svag vinstersving for att
undvika de virsta hdjderna eller en stor
vinstersving runt pa stigar. Bestimmer
mig snabbt f6r mittenalternativet.
Kompass ut mot stora stigen, foljer den
en liten bit sdderut, viker av upp i stora
sinkan, upp pa dsen och utfér berget
vid branterna. Springer genom
mossarna, ned pd stigen och mellan

sjoarna. Hittills har det wvarit grov-
orientering med full fart och utan ndgra
kartldsningsstopp. For att fa en siker
ingang till kontrollen féljer jag sdnkan
norr om branterna. Det dr si brant att
man mdste ga uppfoér och dd passar jag
p4 att ldsa in strickan till 4:e kontrollen.
Ar noga med riktningen sista biten in
till kontrollen. Hér var det flera som
slarvade och tappade tid bland alla

stenar.
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3-4, Branten: Aven hir finns tre
alternativ. Till hoger pa stigen utefter
sjon. Troligen inte si bra, man tappar
héjd och far ta kontrollen nerifrin som
ofta dr svarare. Bestimmer mig f6r att
hélla lite till vinster, flja stigen en bit
och ta kontrollen frin héjden SV om
branten. Kommer ned vid huset och
ser stenen 1 kanten av det gréna.
Bestimmer mig da for att kéra rakt pd.
Jag ser inte den stora stenen i kanten av
det grona men noterar det vita partiet i
det gréna och kontrollen sitter perfekt.
Stiller in riktningen till nédsta kontroll
medan jag springer fram mot skdrmen
for att undvika ett kartldsningsstopp vid
kontrollen. P4 den hir strickan dndrade
jag min ursprungliga plan. Den hir
gangen gick det bra men ofta édr det
bist att folja det planerade vigvalet.

4-5, Stenen: Hiller riktningen med
hjilp av kompassen. Ser ruinen pa den
lilla 4sen pd vidgen upp fOr berget och
far dirigenom en siker hallpunkt.

5-6, Punkthdjden: Springer it norr
ned till bicken och stigen. Viljer den
vigen eftersom det inte dr lika brant
och troligen mer littlopt utfér dn at
NO. Di jag passerat mellan sjdarna
tinkte jag fOrst gi rakt upp for berget

mot kontrollen. Men édndrar mig och
tar stigarna runt istillet. Ser tva férdelar
med detta. Det dr inte sd brant pd
stigen och ddrfér 16pbart hela vigen.
Om man tvingas gi i en backe tappar
man mycket tid. Dessutom blir
kontrollen vildigt litt med en bra
inging fran smahdjderna vid stigen.
Eftersom jag hittills inte gjort ndgra
misstag offrar jag girna nagra sekunder
pa sidkerheten.

6-7, Branten: Detta 4r banans svaraste
kontroll i ett plottrigt omrade. Hir
giller rakt pa, forenkla genom att
utnyttja tydliga terrdnstrukturer. Ut pd
stigen och fram till glintan. Kompass
uppfor hoéjden, passerar alldeles séder
om hégsta punkten. Fortsitter 1 samma
riktning och siktar pd den tydliga dsen
tére kontrollen. Har tur och passerar
dubbelstenarna pi vig uppfor dsen som
visar att riktningen 4r ritt.

7-8, Punkthdjden: Full fart ner pa
stigen och foljer den till stigkorsningen
innan det gréna. Springer mellan
gronomrddena och har koll pd héjden
till héger dir jag en kort bit utnyttjar en
stigstump. Har dirigenom en exakt
position ndr jag siktar pa korsningen
med manga stigar som blir sista sdkra.

Du vet vil att SNATTRINGE-Skubbaren finns pa
hemsidan i farg. Dadr ar det ldttare att se kartan!

Kartan finns i kartarkivet pa

www.snattringesk.se
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Ar noga med kompasstiktningen i
mossen, det dr latt att dra snett dir
eftersom det saknas referenspunkter.
Har dven koll pa lilla 4sen NV om
kontrollen.

8-9, Vigforgreningen: Haller lite till
vinster for att fa kontakt med boll-
planerna som leder in till sista
kontrollen. Hir fanns det ingen risk
att gora misstag men generellt sitt
giller det att halla uppe
koncentrationen dven nér det dr
enkelt. Det ar litt att slappna av och
dé géra onddiga misstag.

Till sist nagra allminna rad

e Ha kartkontakt hela tiden med
god framférhillning (hoj
blicken). Prata med dig sjilv

och tink ”nu dr jag hir och skall
dit”.
Kolla ofta riktningen. Om det

borjar ga snett marker du det
snabbt och kan korrigera felet.

Forenkla orienteringen genom att
utnyttja tydliga strukturer i
terringen (storre hojder, mossar
m.m.) och lis inte pa allt.

Om kontrollen 4r svdr, bromsa
ner och var noggrann med
kartlasning och riktning fran sista
sikra. Vaga ta sikerhetsstopp.

Se till att du har ritt riktning ut
fran en kontroll

V

\\/\4

Av Ulrika Widlund-Mellergdrd

— Arsfesten 2010

\/ > Beachparty den 6 februari med massor med sné och

/V/\l

N minusgrader ute, vad ir detta f6r idé? Jo, arets arsfest som hélls
i klubbstugan 1 dr. Festen tog oss deltagare till betydligt mer
sydliga och dven Ostliga breddgrader med tropisk virme under

kul6rta lampor och levande ljus, allt medan man “néistan”
kunde héra cikadorna i bakgrunden och havets vagor kluckande mot stranden.
Det enda som saknades var varm sand att griva ner tarnai...

Vi, ca 30 st, som var med pi festen bjods pd god Thailindsk mat, bra musik och
dans. N4ja det blev nog mer prat 4n dans trots att vi var nigra som tappert
torsokte fa upp Ovriga pd dansgolvet. Vi fick dven lira oss nagra uttryck som kan
vara bra att ta med sig pd nista lingtesa, allt f6r att undvika pinsamheter.

Ett stort tack till festkommittén och vi ser fram emot nasta ars arsfest nar

klubben fyller 80-ér.
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Av Simon Frojd

Been there, done that, got the t-shirt!

Viggen, den ndrmar sig. Sakta men sdkert kdnner jag den
beddévande tréttheten sprida sig genom kroppen. Vem fan
vallade mina skidor med sandpapper tdnker jag trétt. Ett
smdtt hysteriskt skratt tringer igenom mina Ildppar. Han
i sparet bredvid tittar pd mig och sdger med hes rést: "De

d ba o njut”

Ja, fy fan vad jag njuter.

iF

()p. ot Splr mv

Ja, hur linge orkar man egentligen nir
alla reserver ér slut, nir liren krampar
och det kidnns som om nagon har
sandat skidsparen? Vasaloppet ger dig
chansen att utforska exakt var den
grinsen gar. Jag akte visserligen inte
vasaloppet, som nybliven junior ir jag
for ung for det. Jag dkte istillet Oppet
spar, vilket inte heller dr si pjakigt. Om
det dr nagon som dr osdker pi
skillnaden mellan dessa tvd kan jag
upplysa er om att lingden dr
densamma, men Oppet spar gir under
kategorin “motionslopp”.

Motionslopp var dock inte min fOrsta
tanke nir jag stod pi startfiltet med
startskottet ringandes i Oronen och
adrenalin pumpandes genom ddrorna.
Forhallandena var inte optimala, ett
ymnigt snofall resulterade 1 16sa spir
med en del nysné i. Men kroppen
kindes bra och skidorna tycktes flyga
fram i sparen. Den forsta backen var
ndgot svirframkomlig pd grund av
tringseln, men efter ett tag tunnades
leden ut och jag fick méijlighet att kora i
mitt eget tempo.

Min mellantid till Smagan (den forsta
vitskekontrollen) 4r min sdmsta. Det
kommer sig av tringseln 1 fOrsta
backen, for annars kérde jag pd bra i
bérjan. Jag fortsatte mitt lopp 1 ett
lagom hoégt tempo och passerade
Mingsbodarna och Risberg utan att
kinna mig varken sliten eller nedstimd.
Sista backen upp mot Evertsberg var
tuff, jag drog pd mig en hel del
mjolksyra dir. Men att déma av allt
stonande och stankande var jag inte
den enda som hade problem med det.

Evertsberg dr positionerad efter
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ungefir halva loppet. Efter Evertsberg
boérjade det gi tyngre eftersom jag
tyvirr inte hade négot glid att tala om. I
varje backe fick jag finna mig i att folk
gled om mig, personer som jag hade 4kt
ifran pa myrarna och uppforsbackarna
innan Evertsberg. Det tir hirt pd
psyket att bli omkérd, speciellt ndr man
har 4kt cirkus 50 kilometer. Mellan
Evertsberg och Oxberg gick det trots
det hyfsat, det var ju trots allt mest
nerfér. Men mellan Oxberg och
Hoékberg hade jag en rejil svacka, min
mellantid didr 4dr nédstan pinsamt
lingsam. Vil framme vid Hokberg tog
jag mig samman och bestimde mig for
att gé till botten med problemet. Efter
en ling och halvt schizofren
Overliggning med mig sjilv kom jag
fram till att detta endast handlade om

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

Efter att ha lyckats Svertyga mig sjilv
om detta gick resten av loppet mycket
bittre, min medelhastighet till nista
vitskekontroll var avsevirt mycket
bittre, ett bevis pd hur otroligt viktigt
den mentala faktorn dr. Efter Eldtis var
det bara ynka 9 kilometer kvar till
Mora, dessa klarade jag utan storre
besvir. Jag hade krampkinningar i
vanster framsida 1ir och nacke, hela
magen émmade virre 4n en brinnblasa
etc. men som sagt, inga storre besvir. ..

Jag kom i mal pa 6h och 26min, jag ar
n6jd med det! Min mor akte dven hon
Oppet spir vid samma tillfdlle, hon gick
i mal pa 9h och 15min efter en vdldsam
spurt (se bild nedanl).
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Tips!

Om ni planerar att aka vasaloppet/
Oppet spar kan jag inte nog poingtera
hur viktigt det dr att vara psykiskt
forberedd att dka alla de 9 milen. For
bérjar man tinka tankar som “varfor
gor jag det hir” eller “jag kommer
aldrig orka 4 mil till” férsvarar man
ndgot som redan dr oerhort tufft! Sikta
istallet pa att bara tinka positiva tankar,
tankar som ger dig kraft att ta den dir
extra stakningen innan backen, tankar
som sporrar dig att ta 1 lite till. Jag
brukar t.ex. prata hoégt for mig sjilv,
siga saker som peppar mig. Mima
refringer pd litar som jag vet brukar
fungera som pulshéjare” dr ocksd en
klassiker som alltid fungerar lika bra.

Nigot som dock inte fungerar sd bra dr
daligt vallade skidor. Om du édr bra pa
att valla skidor kan du sjilvklart valla
sjilv, men annars rekommenderar jag
starkt att ni limnar in skidorna till
nigon av de manga proffsvallarna”
som finns i Mora och Silen med
omnejd.

I Mora finns ocksa otaliga pastabufféer
under vasaloppsveckan, det leder mig
os6kt in pd maten. Det dr oerhort

viktigt att dta ritt fore, under och efter
loppet. Den genomsnittlige motiondren
gbr av med cirka 8000 kalorier, det
motsvarar runt 4 dagars sammanlagda
kaloriintag!

Sist men inte minst har vi trdningen, f6r
det kravs en hel del av den varan for att
kunna kéra 9 mil. Uthilliga muskler
och en bra kondis ar ett krav for att
klara av 9 mil. Kér mycket skidtrining,
sd absolut mycket som du ges méjlighet
till. Speciellt om du har dilig teknik. Ju
mer mil du fir in i benen fére loppet
desto bittre kommer du att dka. For
hur bra kondis du 4n har s3 kommer du
inte kunna 3ka bittre 4n din teknik
tilldter!

Efter att ha hort det hir tror ni sidkert
att Vasaloppet/Oppet spar ir 9 mil av
lidande. Jag vill inte avskricka er fran
att forsdka er pa ett Vasalopp/Oppet
spér, det dr trots allt bara de sista 5
milen som man lider... Men kinslan av
att ha fullgjort alla de 9 milen ér
obeskrivlig. Den viger upp alla blod-
blasor, kramper och krimpor som du
lidit av.

Jag lovar.

Snattringe SK och Skogsluffarnas OK
Inbjuder till

Mortsjédubbeln den 8 och 9 maj 2010

Lordag den 8 maj — Langdistans och UP
Sondag den 9 maj — Medeldistans

Missa inte denna dubbelhelg i den utmanande
Mortsjoterrangen i Huddinge.
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Arets 25manna-helg ir
den 9-10 oktober i Lét,
Vallentuna

For inbjudan och information

www.25bmanna.nu
Borje Hult till minne
N\ J

Fredagen den 22 jan nirvarade vi vid Bérje Hults
jordfdstning i Huddinge Kyrka. Borje var den som bildade
orienteringssektionen 1 SSK 1947, som da enbart hade

bandy pa programmet.
Pa 30-talet idkades friidrott dir dven orientering ingick
med skiftande resultat. Under krigsaren var det endast bandy pa Langsjon.

Bérje var initiativtagare till grabbarnas 4rliga blot som kom till 1948. Han stod
dven bakom klubbens poingmirke och var en hyfsad orienterare och

bandyspelare.

Vi inom orienteringssektionen har mycket att tacka och minnas Bérje som
blev 85 ar.
Swven Roos
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(o) SNATTRINGE SK

TR y \N\\ !
kt‘\ %j Funktionirer och kommittéer %j”
Orienteringsstyrelse: Ungdoms- & Juniorkommittén
Ordforande: Agneta Holgersson 779 81 39 Jonny Nilsson 711056l
Vice Ordforande: Kristin Morén 449 33 44 Jorgen Hector 7112255
Sekreterare: Ulrica Widlund-Mellergard 689 77 86 Kerstin Eriksson 774 12 64
Kassor: Goran Nilsson 779 86 47 Gunilla Kallhauge 7111219
Ledamot: Bjorn Salomonsson 3062 66 Anders Karlsson 7113263
Ledamot: Sofia Persson 073-999 48 64  Monica Frojd 7115112
Ledamot: Jorgen Hector 7112255 Anna Tedhamre 746 09 59
Revisorer Maria Claesson 655 10 25
Ordinarie: Elin Svensson 7116316 Anders Berntsson 7111148
Ordinarie: Ann Johansson 608 23 96 Mats Bern 0705-19 80 05
Suppleant: Sture Lantz 774 64 67 Per Ekner 7117818
Tévlingskommittén Jenny Axelsson 7116303
Claes Andersson 774 1455 UIf Kallhauge 771 34 13
Therese Persson 073-624 54 49 Urban Freij 7151845
Roger Larsson 86 46 12 Lisa Johansson 0709-37 35 58
Hans Letfors 711 6541 Elisabeth Hector 7112255
Per Holgersson 779 81 39 Ingemar Tedhamre 746 09 59
Nadja Dahlstrom 437 521 44 Rune Radestrom 771 7595
Kartor: Lars Cedérus 71150 44 Goran Nilsson 779 86 47
Tréaningskommittén Per Kallhauge 7111219
Jonas Nyman 774 83 30 Julgranskommittén
Rune Radestrom 7717595 Lennart Bjursiter 3961 36
Sofia Persson 073-999 48 64  Sture Lantz 774 64 67
Anders Bergmark 77497 22 Lars Bjursater 7111140
Anders Mellergard 689 77 86 Webbgruppen
Anna Tiderman 0703-79 55 13 Mikael Nilsson 711056l
Uttagningskommittén Bjorn Holgersson 779 81 39
Herrseniorer/juniorer: Bjorn Silwén 7114970 6vrigt
Herrar +35: Lennart Bjursater 3961 36 Tavlingsanmilare: Leif Hermundstad 570 248 90
Damer/Juniordamer: Anna Tiderman  0703-79 55 13 Resultatkort: Ingemar Lindqvist 646 47 17
Ungdomar, juniorer: Jonny Nilsson 7110561 Elitkontakt: Per Kallhauge 7111219
Stugkommittén Skid-OL: Carl Agestam 7113483
Kallbrink: Anders Mellergard 689 77 86 Arkivansvarig: Mats Johansson 608 23 96
Material o uthyrning: Goran Johansson 774 29 28 Naturpass: Torbjorn Bergman 0768-70 85 85
Charlottendal:  Anders Bergmark 774 97 22 Festkommitté
Ragnar Bergmark 774 55 94 Ann Marts 77476 51
Kafévard: Kristina Lantz 774 64 67 Ylva Nilsson 711056l
Gosta Eriksson 711 46 26 Bjorn Silwén 7114970
Garnet Schindler 779 80 40 Lena Lindh 7111011
Viviann Andersson 774 14 55 Anne-Marie Kareby 6899071
Klubbshop: Ann Marts 77476 51 Eva Nilsson 779 86 47
Eva Nilsson 779 86 47 Webb/Presskontakt:
Viviann Andersson 774 46 26 Agneta Holgersson 779 81 39
Valberedning Nadja Dahlstrém 437 521 44
Sammankallande Tomas Movin 689 88 23
Viviann Andersson 774 1455
Maria Classon 665 10 25
Telefonsvarare: 774 75 53 Telefon och fax, klubblokalen: 711 78 47
(Information om tréning, samling mm) (Aven mdjlighet att limna meddelanden till

féreningsassistent)
www.snattringesk.se




