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Marten Korall - ny och snabb medlem. Foto: Birgitta Hjerthén
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»Ronny, ordférande:

Har nu suttit som ordférande i tre manader, ménader med full aktivitet i foreningen! Tror
att det &r forst nu, i form av rollen som ordférande, som jag forstar hur manga och duktiga
ideella krafter vi har i Bro OK. Jag hoppas att ni gor det med glédje och att ni far egen
positiv energi av det och kanske utvecklas sjdlv som person! Fortsétt ocksa att berdmma,
det fér alla att ma lite béttre!

Fér kommentarer vad vi gor bra, men saklart ocksé reflektioner pa vad vi lyckas mindre
bra med i foreningen. Nagra kommentarer frin medlemmarna som jag snappat upp &r:
frdn en ungdom som fatt bade en tavlingstroja och profiltrjan sig tilldelad ’nu kénner jag
mig som en riktig broare” och fran en annan medlem skoj dr det och en hérlig klubb man
hamnat i”. Aven fran SISU, far vi kommentarer om att vi ir duktiga pa att genomfora och
redovisa lar-grupper. Det vi dr mindre bra pd forsoker vi med gemensamma krafter gora
till det béttre, sa att alla kan trivas 1 var verksamhet!

Var for ndgra veckor sedan i Finland pa vérldens storsta budkavle (stafett) Venla/Jukola,
med &ver 18 000 startande, en elit och breddkavle, ddr manga deltar trots kort erfarenhet
inom orienteringen. Verkligen en tivling for alla! Ak girna med nagot ar, det ir en riktigt
trevlig resa!

Vi arrangerar Jungfruloppet den 14 Juli, en tivling som viixt med aren under Orjans
ledning. Den kriver en ganska stor arrangorsstab for att kunna genomforas! Boka in tisda-
gen den 14:e, sé ser vi gemensamt till att det blir ett bra arrangemang!

Trevlig sommar!
Ronny Liljegren, ordféorande

Den har gangen sager vi GRATTIS till

Anders Malmer 80 4ar 2/7 Orjan Hogberg 60 &r 14/9
Gerd Boman 804ar11/8 Brent Godman  304ar27/9
Janne Norrby 754r20/7 Alma Pettersson 104ar 17/7

Henric Alyhr 7034r19/8

Gotlands Bro OK

Box 1145 621 22 Visby N.aSta nummer
Kinnerstugan, tel: 27 31 70 Nasta nummer av Broosket ges
Hemsida: ut i mitten av september, nar

www.gotlandsbrook.com nasta sasong star for dorren.

e-mail: info@gotlandsbrook.com



»Fler undomar tavlar
Rolig 6kning som lovar gott

Okat deltagande i tivlingarna

Tack vare idogt arbete sa har vi nu lyckats 6ka deltagarsiffrorna bland ungdomar pa véra
tavlingar! I snitt har fyra fler ungdomar sprungit varens tdvlingar &n fallet var i fjol.

Kul och hoppfullt infor framtiden!

I medel har 17 ungdomar fran klubben startat i varje tivling !

Aven bland vuxna har vi lyckats locka med nya duktiga orienterare.

Hostens kurser
Tisdagen den 25 augusti klockan 1800 startar vi upp hostens kursverksamhet vid Kinner-
stugan. Om varje medlem tar med en kompis blir vi dubbelt sa méanga! Orientera mera!

Nya luvjackor
Klubbens ungdomar syns nu med eleganta luvjackor som bevis pa att man varit med pa
vara kurser och annan verksamhet!

Orienteringsresa i september

Sista helgen i september aker vi och springer pa fastlandet med alla vara ungdomar.
Troligt resmal dr i trakterna av Stockholm. Avresa med bat fredagen den 25 september.
Hem sondag natt. Forldggning i nan klubbstuga.

Vi forsoker hitta tva lampliga tdvlingar pa lordagen respektive sondagen. Mycket 1dmpligt
for alla nya att borja orientera pa fastlandet. Hela familjen kan hinga med!

Utover orientering besoker vi ett badhus eller annan dventyrsanldggning.

Ungdomar éker gratis och vuxna betalar ndgra hundringar.

Anmil Er till Anders Nilsson anders.nilson @ gotlandsbrook.com senast i samband med
kursstarten.

»FOlj med till 25-manna - du behovs

25-mannabudkavlen 12 oktober

Aven i ér riknar vi med att &ka med 100 orienterare frén Gotland.

Klubben brukar ha flest deltagare i Gotland lag 1, som &r ett toppat kombilag dér alla
Gotlandsklubbar har mojlighet att fa med 16pare. Dessutom skall vi forsoka fa ihop ett
klubblag. Cirka 40 Broare behovs for att det skall fungera.

Boende &r bokat pa Scandic i Sollentuna och vi riknar med att dka buss.

Planera in denna helg for att springa och tréffa tusentals andra orienterare i terringen
nagra mil norr om Stockholm.

Anmil Dig till anders.nilson @ gotlandsbrook.com senast 1 september.
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»Ny medlem i klubbben

Intervju med Marten Korall

Fran bandyisen till Gotlands skogar. Marten Korall har bytt
sport och har visat sig ha talang for orienteringen, trots bara
ett halvars erfarenhet.

I februari dok det upp ett nytt ansikte pa tisdagstraningen, Marten Korall, 31 ar. Broosket
ar som vanligt lite nyfiken och fick en pratstund med honom efter DM Sprint i Klinte-
hamn.

Vi maste borja med ditt ovanliga efternamn, vad kommer det ifran?
— Det &r ett soldatnamn fran langt tillbaka, 1700-talet tror jag.

Och sa hamnade du pa Gotland, vad fick dig att flytta hit?

— Jag fick jobb hir forra hosten. Jag dr teknisk lantmétare och har tjanst som enhetschef
for Geografisk information pa Region Gotland. Nu bor jag med fru och hund vid Brissund.
Frun (Susanne) pendlar till Stockholm men jobbar ocksa en hel del hemifran.

Hade du nagon koppling till Gotland innan?

— Jag har varit har alla somrar under uppvixten. Min familj har hyrt ett stille pa Faro. Jag
trivs vildigt bra pa Gotland. Aven mina svirforildrar har koppling till Visby. S det var ett
ganska enkelt beslut att flytta hit.

Det vi vet om dig ir att du varit bandyspelare, pa vilken niva?
— Som bist division 1. Jag spelade back i GolF Kare fran Vallentuna. (Som alltsa inte har
nagot att géra med OK Kaére, Falun).

Kommer du att sakna bandyn, det finns ju inte pa Gotland, vi har knappt minusgra-
der pa vintrarna?

— Sjalvklart kommer jag att sakna bandyn. Skall kolla om det finns mojlighet att spela
Hockey-bockey (Rinkbandy).

Korpen har seriespel tror jag. Men hur kom det sig att det blev OL och Bro OK for
din del?

— Kartor har jag ju pysslat med, sa jag har faktiskt funderat pa att borja med orientering.
Sa horde jag s& mycket gott om Bro OK, frimst genom Ann-Sofi Lindskog. Sa det f6ll sig
naturligt att ta kontakt med klubben och géa vuxenkurs. Jag har sprungit ett par Fjall-OL
och sé i skolan, det dr all erfarenhet jag har.



Men du lir dig snabbt och i dag har du gjort riktig tavlingspremiéir genom att
springa DM-sprint i H21!

— Ja, jag ldr mig hela tiden, utvecklas pa varje motionsorientering jag sprungit. Jag sprang
oppen klass pa Sudertriffen, riknas inte det som tivling? Idag kom jag trea — fran slutet.

Jag sag att du cyklade hem fran Sprint-Cupen i Visby, cyklar du till jobbet?
— Det hinder, kunde vara lite oftare, men det &r litt att skylla pa nagot. Att jag har for dalig
cykel till exempel. Men det tar bara 35 minuter.

Hur har du blivit mottagen i klubben tycker du?
— Jag har blivit vildigt vdl mottagen. Alla ir sa vénliga och intresserade. Det hir &r verkli-

gen en kul vig in for en nyinflyttad. Kul sport och bra folk.

Ocksa vi tycker att det &r kul att du valt orientering och oss. Dessutom skall ju DM Sprin-
ten springas om for H21. Till dess har Marten fétt innu mera erfarenhet, sa se upp!

Birgitta Hjerthén




» At och drick ratt

Sa klarar du att tavla flera dagar i rad

Nu stundar arets hdjdpunkter - Sommarpaketet pa Gotland
och sedan O-ringen i Boras. Du har tranat bra och kanner dig
val forberedd, men glém inte att kost och vatska ocksa ar en
viktig del av uppladdningen. Elisabeth Johansson, kostspecia-
list, hjalper oss pa traven.

Hur kost- och vitskeladdar man bist infor fem dagar, kanske i hog virme. Veckan/
dagen innan? Infor varje etapp?

En regelbunden maltidsordning (med frukost, mellanmal, mitt-pa-dagen mat, mellanmal,
kvillsmal) dr A och O f6r ork och hilsa. Klockslagen for de olika maltiderna kan skilja
beroende pa person och omstindigheter. Undvik mer dn ca 4 timmar mellan intagen.
Kostcirkelns alla delar under en dag. Sa naturliga livsmedel som méjligt, bra protein killor
(kott, fisk, fagel, dgg, mjolkprodukter, bonor/linser), rotsaker, firgstarka gronsaker, bar
och frukt.

Variera kolhydratkillorna; rotsaker, ris, pasta, bulgor, quinoa, brod (bist surdeg) mm.
Kombinera kolhydrat och protein for bésta upptag.

Bra fetter dr fisk och skaldjur, avokado, oliver, notter och fron, rasps/olivolja.

Vatten ca 2-2,5 liter/dag (normal temp) varav hélften brukar finnas i maten. Mer vatten
och mer salt i maten om det dr varmt.

Kvillsmaten dr avgorande for orken vid tidig start. Sen start hinns det med nagra mal.
Undvik stekt, rokt, friterad, fet mat minst 5-6 timmar innan tévling. Godis och sotsaker
likasd. Spar sadant till segerbanketten.

Som uthallighetsidrottare ska du ha med bl. a rodbetor, ruccola och spenat som ger mer
lattflytande blod, hogre utnyttjandegrad pa syret i musklerna och du orkar mera.

Glom inte ett par rutor 70-procentig choklad som ocksa &r nyttigt.

Starttiden kan ju variera mellan Kkl. 8 och kanske bortat 13-14. Hur skall man tiinka
med frukost?

Vilkédnda och beprovade livsmedel under tavlingsveckan. Tidig start dr beroende av en
fullvirdig stadig kvéllsmat. Kort och enkel striacka kan i princip goras med bara nagon ba-
nan, ev kaffe eller smoothie innan. Gér du upp tidigt, bor det vara minst ett par timmar till
start sd ndring och energi hinner ut till musklerna, speciellt om det &r ldngre och knepigare
stricka som vintar. Havregrynsgrot med tillbehor dr aldrig fel om du gillar det.

6



Eftermiddagsstart gor att du har hunnit med 2-3 maltider av olika slag beroende pa nir
din dag borjar. Sovmorgon och det blir frukost med grot, dgg, smorgas etc och ett mel-
lanmal/frukost nr tva efter 2-2,5 timmar. Eller en brunch. Lunch far bli efter tdvlingen.

Det kan vara 2-3 km till start, skall man ita och dricka pa vigen t.ex energibars
och gel ir det nagot for en orienterare ?

Inte i mitt tycke. Vitska eventuellt, annars inget intag kvarten innan start. Gel &r snabb
energi som &r bra vid laddnga lopp med lang tivlingstid. Energibars platsar bittre som
mellan- eller aterhdmtningsmal

Vitska under loppet? Arrangoren tillhandahaller vatten och sportdryck om klas-
sens beriknade segrartid overstiger 50 min, det ér alltsa inte sikert att alla banor
passerar en vitskestation. Vi starten serveras alltid vatten.
60-70 min i normal virme behover du vanligen ingen extra vitska. Men &r det varmt
behovs det verkligen och med inslag av elektrolyter, salter. Vilj alltsa sportdrycken.
Vitskeladda vid varje maltid. 1gram kolhydrat binder 2,5-3gram vatten sa var lite av en
kamel. Innan start OK med 2-3 dl vitska.

Under ett lopp 1,5-2dl vid en vitskekontroll om det 4r langt eller varmt eller bade
och. Finns forsta vitska efter ca 15-20 min in i loppet, drick fran borjan och vinta inte
till nésta.

Vad ir limpligt att stoppa i sig efter malgang, det kan dréja innan man far lagad
mat?

Girna ett aterhdmtnings mal med kolhydrat och protein; bananer, bulle, nan mjoélkpro-
dukt, energibar, ostfralla, juice, torkad frukt. Nagot du gillar (dock inte godis) och som
finns tillgingligt = planering. Viktigare ju ldngre och tuffare och oftare du tavlar/trinar.
Viktigt att dta riktigt mat inom 60-90 minuter for bista inlagring.

Manga koper godis efter malgang, det kan man vil unna sig efter ett vil genom-

fort lopp?

Inte i stillet for mat men efter en huvudmaltid som lite efterrdtt. Men varfor putta i sig

déliga grejer?! Om du vore ett utstéllningschampion skulle du da dta annat &n det bésta

hundfodret.. Mork choklad &r bra, seg farggrann kola dr vérsting for tinder. MEN man

kan #ta allt men inte alltid. Kexchoklad dr ockséa godis men &r ju gott ibland....
Fortséttning nésta sida



» At och drick ratt — fortsattning

Om man nu tillhor en framgangsrik klubb sa ér det stor ”risk” att det blir tarta flera
ganger i veckan for att fira en etappseger, hur ser du pa det?

OK som efterritt vid huvudmaltid. Térta dr ju beloning efter framgéngsrik prestation och
extra energi. Garnerar du med tex firska bar, nétter/fron och mork >70% choklad blir
kroppen glad. Beloning och glad d& gor man det igen, dvs bra prestation.

Sista kviillen ér det ofta langbord och gemensam maltid for hela klubben, vad bor
man satsa pa da?

Nu kan du ita allt du avstatt frén att fita under veckan. At, njut och férhoppningsvis glad
och nojd efter vil genomford vecka. Sjdlvklart mar kroppen bittre om du ger den ren
och hel mat. Grilla kott eller fisk. Potatissallad &r inte sa dumt. Hemgjort och du far fem
stjarnor.

Chips &r tex att #ta sjukdom... sa skippa den. Fruktsallad kan vil passa bra som avslut-
ning.

Mat &r ju individuellt och du iter efter din egen Gvertygelse. Men ovanstaende skall ses
som goda rad, baserade pa vetenskap.

Birgitta Hjerthén

»Hjartstartare vid Kinner

Nir du dr vid Kinnerstugan finns ndrmaste hjirtstartare pa Tjaulsvigen, villagatan ovanfor
Kinner. Inne i det lilla roda huset vid fotbollsplanen. Huset 4r alltid 6ppet.



»Forskning
Mattias Westfalts hemlighet avsl6jad

Westfilts hemlighet?
Har ni ndgon gang undrat varfor Mattias Westfilt dr sa bra pa orientering? En grupp
Belgiska forskare kan ha funnit svaret.

Vad har en grupp Belgiska forskare med orientering att gora undrar ni nu.

Jo, i deras studie undersokte de hur koffein, maltodextrin (ingrediens i sportdrycker) och
en placebo paverkar reaktionstiden och kognitiva processer, eller med andra ord, besluts-
fattning. Borjar lata lite mer intressant.

Resultaten visade att enbart koffein hade en signifikant effekt pa forsokpersonernas reak-
tionstider.

Studien 14t endast forsokspersonerna skélja munnen med koffein dock. Téank da pa vad
som kan hdnda om man dricker en hel kopp kaffe innan start. Inte undra pa att Mattias
springer bade fort och ritt.

Studien var forst publicerad i Journal of Applied Physiology under Mars ménad 2015 och
har sedan dess dven publicerats av andra tidningar.

Annie Hjerthén




»Koll pa karttecken

Kurre Lofgren lotsar dig ratt

Kurre Lofgren, en av klubbens kartritare, lotsar dig hir genom en del av djungeln av kart-
tecken. Vad betyder de och nér anvinds de? De kursiva passagerna dr hans egna tips kring
vad du som 16pare bor tdnka pa.

" Storlek pa viig/stig
/ Mindre vag 503 Mindre viig
= 1 Vig med korbana 3-5 m bred. Vig under byggnad kan
/ Smai viig visas med streckade linjer. Skogsbilvig redovisas inte
' | med detta tecken dven om den &r 3 meter bred. Ytan
// mellan de svarta linjerna fylls med brunt .
s Koevag Tips: Tecknet betyder inte att viigen dr asfalterad utan
4 - | det dr bredden pa vigen som giiller.
//" Stor stig | 504 Smal viig Underhallen vig med korbana mindre dn
~ ' E | 3 m bred, farbar med motorfordon i alla vider.
505 Korvag Ett spar eller daligt underhallen vig, en-
Liten stig dast langsamt farbar med motorfordon.
506 Stor stig Storre stig eller gammalt fordonsspar som
ar tydligt i terrdngen. Stigen ska alltid uppmérksammas
nir den korsas.
507 Liten stig Liten stig eller (temporir) drivningsvag

Liten otydlg stg |

;i’;r:“;?fg" som kan foljas i tdvlingsfart pa dagen. Den ska litt
kunna upptickas vid uppmirksam 16pning mot den fran
Tydiig sidan.

stigfargrening

508 Liten otydlig stig En mindre tydlig liten stig eller

|
(temporér) drivningsvég, som dr svar att folja i tiv-
Diydlig
|

lingsfart.
stigldrgraning

Tips: Stigar dr olika synliga beroende pa vilken arstid
man springer, pd tidig var sd dr stigar mycket tydli-

Spang gare in sommar/host pa grund av vegetationen
i - 509 Ragang Tydlig ragang, smalare #n fem meter. En
_ Overgang ragang ar en tydlig gata i skogen skog (oftast i plante-
phl,, MGk | ring) utan stig pd marken. D4 en stig finns i ragangen
Biaoha skall symbolerna 507 eller 508 anvéndas i stiéllet.
ergang ) .
. utanbro Nir dr en kraftledning med och nir &r den inte med
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Kraftlednmg
Sttirre
kraftledning
Hiydkurva
Stodkurva
HEpkiurva

Lutmingsstrack

516 Kraftledning Kraftledning, linbana eller skid-
lift. Tvirstrecken markerar stolparnas exakta ldgen.
For kraftledning giller att enbart blanktradsledning
med roda eller gula varningsband runt stolpen skall
redovisas.

Héjdkurvor

101 Hojdkurva En linje som sammanbinder punk-

ter pa samma hojd. Standardekvidistansen mellan
hojdkurvor dr 5 m (Gotland 2,5 m). Hojdkurvorna ska
som formlinjer visa topografins detaljer. Ekvidistansen
kan frangas med upp till 25 procent for att redovisa
formationer nira en 5 m niva. Sankor bor vara minst 1
m djupa for att redovisas. Légsta tillatna avstand mellan
hojdkurvorna i tranga partier 4r 0,25 mm.

Tips: Nir det dir langa jamna kurvor som ligger med
Jjdmna mellanrum sd dr det troligtvis inte varje kurva
synlig i terriingen upplevs som en ’’slakmota’

102 Stodkurva Var femte hojdkurva ska ritas med
bredare linje. Stodkurvorna hjélper 16paren att
snabbt uppskatta hojdskillnader och ge en dverblick
over terrdangen i stort. Vilken niva som ska ritas som
stodkurva bor viljas med omsorg, speciellt i flackare
terridng. I partier med komplicerad brunbild, kan
stodkurvan ritas med normal hjdkurva (101).

103 Hjalpkurva Hjilpkurvor anvénds for att kom-
plettera kurvinformationen. De anvinds endast da
redovisning med vanliga hojdkurvor inte dr mojlig.
Endast en hjidlpkurva far anvindas mellan tva hel-
kurvor. Ritt anvinda hjidlpkurvor underlittar kartlds-
ningen men var restriktiv med hjilpkurvsantalet da
ett alltfor flitigt anviindande forsdmrar lisbarheten.
Tips: Tink pa att nir en hjilpkurva redovisas sa
kan/ir den tydligare dn normalkurvan i terringen
104 Lutningsstreck Lutningsstreck ritas pa den ldagre
sidan av en kurva dir det dr nodvéndigt att klarldgga
markens lutningsforhallande. Fortséttning
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»Karttecken, fortsattning

Slangse!
Raserat stangsel

P Hogt stangsel

Odiad mark

Stiingsel

522 Stiingsel Tydligt trd- stal- eller taggtrads-
stangsel mindre &@n cirka 1,5 m hogt. Minimi-
langd 15 m. Firg: Svart. Skall kunna passeras
utan averkan pa stiangslet. (farstingsel fir man
ej klittra pa).

523 Raserat stiingsel Ett raserat stidngsel kan
visas med streckad linje. Minimilidngd 30 m.
524 Hogt stingsel Plank eller tradstingsel
hogre én cirka 1,5 m, opasserbart fér genom-
snittsorienteraren (t.ex. viltstingsel). Minimi-
langd 15 m.

Odlad Mark

Odlad mark som under vissa ar och arstider &r
forbjudet omrade pa grund av vixande groda.
Detta tecken skall da kompletteras med violetta
linjer i samband med banpétrycket for tiavling
om behov finns.

»Boka dagen for ledarvard

Alla kommittéledaméter och Gvriga ledare kallas till Ledarvardsdag 16rdagen den 15 au-
gusti. Vi borjar pa eftermiddagen med littsamma aktiviteter med visst tivlingsinslag. Mot

kvillen blir det middag.

Tid och plats meddelas pa hemsidan nir det blir s dags, men boka datumet redan nu.

Vil mott hilsar Info-kommittén
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