U U U NI NI N U NI NI NI N N N

BROOSKET

UMMEME’@IDHE@

i 4 e !
Brent Godman, Gotlands Bro OK:s forsta I6pare i VM. Foto: Ken Walker Jr

| denna tidning:

Brent om VM-aventyret:
Mitt mest perfekta lopp

Nr 3 Argang 30
September 2016



»Ronny, ordférande:

Hoppas ni har haft en bra sommar och hunnit njuta av det fina vadret! Min ledighet fylldes

av en vecka i Barcelona, 75-arsfest hos svarfordldrarna i Danmark och 4 dagar med 3-dagars,
avslutade sen med en veckas camping pé Faro (jobbade ocksa lite in i mellan)! Visserligen fick
jag avbryta lite pa slutet, men som det sigs som man sar far man skorda”!

3-dagars och Jungfruloppet blev tva kanonarrangemang med tva duktiga tévlingsledare i Peter
Skalberg och Mats Sigalit. Bada lyckades med sitt engagemang fé fram gliddjen i gruppen och
att vi tillsammans gor ett bra jobb trots en del tuffa arbetspass! Min uppgift pa 3-dagars var att
sitta inne i kanslivagnen och det som gladde mig just extra, var att hora alla funktionirer som
skrattade och hade skoj béde fore, under o efter tivlingen! Bro OK tackar alla som hjélpte till
med arrangemangen, vilket ocksa starkte klubbkassan rejalt!

Efterfoljande sommarfest lockade dryga 130 deltagare. Helt fantastiskt kul att s& manga kom
pa denna 3-dagarsavslutning! Ett tack till festkommittén, som trots kort forberedelsetid bjod pa
gott grillat lamm med tillbehor och kaffe med hembakad tarta!

Mer trékigt var att var hardsatsande junior Amadeus Hansson skadade ett knd, vilket spolie-
rade hela hans tivlingssédsong! Gladjande var att Brent Godman lyckades kvala in i Kanadas
landslag i orientering, i och med detta fick han springa VM-stafetten i Stromstad! Val dér
gjorde Brent en imponerande forstastricka och skall vara kanonndjd med insatsen! Grattis till
det Brent!
Nu stundar den hérliga hostsdsongen som bjuder pd DM-tavlingar, hosttraff, ungdomsresa,
25-manna, Daladubbel och avslutas med Helg utan Alg! Hoppas vi ses ute pé arenorna!
Ronny Liljegren, ordforande

Den har gangen sager vi GRATTIS till

Maj-Britt Andersson 80 ar 25/11 Peter Pettersson 40 ar 16/9
Ing-Marie Swedborg 70 ar 4/12 Monica Damberg Bjorling 40 ar 23/9
Ake Larsson 75 ar18/10 Maja Flodman 10 ar29/10
Magnus Thomsson 50 ar 28/9 Noel Bleckhorns 10 ar 31/10

Hakan Mattsson 50 ar14/11

Gotlands Bro OK

Box 1145 621 22 Visby Nasta nummer
Kinnerstugan, tel: 27 31 70 Nasta nummer av Broosket ges
Hemsida: www.gotlandsbrook.com ut i september. Manusstopp 1
e-mail: info@gotlandsbrook.com december.



»Passa pa! Utbilda dig under vintern

Ta chansen - utbilda Dig pa kurser i vinter

Alla klubbar behover vilutbildade ledare for att bedriva en framgéngsrik verksamhet. Vi
har bra ledare men vi behover fler och vi alla behover utvecklas!

Lokala kurser finns i massor och information hittar Du pa SISU-idrottsutbildarnas hem-
sida.

Svenska Orienteringsforbundet (SOFT) har tridnarutbildningar och det &r utbildningar som
helt inriktas pa orienteringskunskap enligt f6ljande:

Barntrinarutbildning for utbildning av barn upp till gul niva:

21-23 oktober i Orebro

4-6 november i Sodertilje

14-15 januari nagonstans i Smaland

Ungdomstrinarutbildning for utbildning av ungdomar fran orange till svart niva:
4—6 november i Sodertilje

Junior/seniortrianarutbildning:

Tid och plats ej klart

Mer information hittar Du pa svenskorientering.se

» Ta cykeln mellan kontrollerna

Det finns ytterligare tva mojligheter att testa denna roliga variant av orientering. Totalt
kommer det att ha korts sex stycken MTBO-triningstdvlingar under sdsongen.

Dessa tva tillfdllen aterstér:

Onsdag 21 september

Onsdag 19 oktober

Info kommer pa hemsidan om plats och tid.

PASSA PA! HOR UPP! KOM HIT! MISSA INTE CHANSEN!

»Lyssna pa varldsmastaren vid Kinner

Boka éarets inspirationsforeldsning!

Torsdagen den 17 november géstas vi av Anna Jakobsson, Endre IF
Innebandyspelaren med bland annat tvd VM-guld pa meritlistan.
Rékna med en spidnnande och intressant kvéll i Kinnerstugan.

Nirmare information kommer pa hemsidan och facebook under histen.



»3-dagars blev en succé
Tavlingsledaren: Stort tack till alla!

Att sammanfatta 3-dagars 2016 &r inte litt, angest, vanda, stor glddje och en enormt stor
stolthet att vara Gotlands Broare !

Fick fragan tidig var 2016 av Anders Nilsson som kom in sent en kvill ndr man 1ag i TV-
soffan i bara kalsongerna, sade ja utan att fundera sa mycket vidare pa det.

Men rétt snart borjade planeringen sétta fart, det mesta av markégarkontakterna var redan
klara av tdvlingskommittén. Sa det var att sitta iging med bemanning av de olika chefs-
posterna.

Redan hir mérke man att klubbmedlemmarna ville hjilpa till, de allra flesta vi fragade,
sade JA utan nagon lingre betinketid.

Banlidggarna gjorde som vanligt ett gediget héstjobb och holl utsatt tidplan.

I borjan av juni triffades samtliga ansvariga vid Kinner fér genomgang. De flesta grupper
vara da klara med bemanning och samtliga grupper 1ag i fas.

Med en vecka kvar borjade nu dngesten och vandan gora sig pamind, hade vi kommit ihdg
allt? Hade vi check pa alla punkter.

Man kan reflektera att nu for tiden har de tdvlande manga olika 6nskemal och fragor, allt
fran familjelottning till olika skalor pa grund av synfel med mera. Hela tiden krivdes att
hélla koll pa sms och mail, svaras det inte inom ett dygn aterkommer fragan , kraven hojs
helt klart betrdffande tillginglighet och nébarhet. Sa 4-5 veckor innan tivling ir det att
svara pa mail varje kvill.

Dagen innan tévlingsstart byggdes arenan upp vid Gardestugan och det gick som en dans,
det var gott om medlemmar som hogg i dir det behdvdes, och mot eftermiddagen sag
arenan jittefin ut. Vi kom att fa mycket berdm for den, kompakt och nira till all service.

De tre tdvlingsdagarna avlopte utan storre problem och som tiavlingsledare gick jag mest
och nj6t och var stolt Gver alla funktionirer som kdmpade pa, det var fér mig personligen
jobbigt da jag har svart att sitta still och vill kinna att man gor nan nytta, men allt fung-
erade sa smirtfritt att man kéinde sig litt 6verflodig.

Nir alla var i mal sista etappen och prisutdelningen var avklarad s& borjade ihopplock och
nedmontering, som vanligt fascineras man av hur fort det gar, ca kl. 16.30 limnade jag
arenan och da var allt borta, (férutom en container som foretaget som sponsrat med denna,
den kom bort 5 veckor senare).

Och sa 3-dagars i siffror:
§ Vi hade ca 1200 starter varje dag



§ Vi salde ca 1300 hamburgare

§ Ca 240 sprang miniknat

§ Det var ca 50 husvagnar och 45 tilt pa campingen som Stenkyrka IF:s skidsektion
ansvarade for.

§ Vi forbrukade ca 42 kubikmeter vatten, mindre #n normalt i tider av vattenbrist!

§ Vi hade 14 startande i Challengeklassen (nyhet for aret)

§ Alla kontroller satt dér de skulle ! (Inte enligt alla tdvlande kanske!?)

§ Forst anméilda deltagare var en H50 som anmélde sig 2 februari !

§ Vi klarade den uppsatta budgeten med bred marginal trots lite firre startande dn mal-
séttningen.

§ Av de 300 enkdter som delades ut fick vi in 298 stycken!

Summa sumarum sé gick hela arrangemanget fantastiskt bra och vi har bara fatt lovord
fran de tdvlande som beromde allt fran banliggning till prisbord och vidret.

Ett stort tack till alla som stillt upp och hjilpt till pa olika sitt. Det har varit en fantastisk
resa, utan er alla skulle det aldrig ga. Ingen nimnd, ingen glomd.

Nir vi dessutom ha roligt sa gar det sa mycket littare.
Sa vad sdger Ni ?
Om tva ar dr det dags igen, kan vi stilla med samma bemanning och gliddje sa stiller
tavlingsledningen upp!!!
Peter Skalberg, tillsammans med UlIf Nilsson och Fia Olsson

»Gamla burkar gav pengar till tusen

Genom att limna sina pantburkar till Kinner har klubben, genom projektet Panamera, fatt
in 6ver 2 000 kronor. Fortsitt girna att limna er pant, kom ihdg att vi far pant dven pé
“tysklandsburkar”.

Stugkommittén haller nu pa att ta fram ritningar for anbudsunderlag pa nytt hus fér du-
schar och omklddningsrum. Vi behover hjdlp med ansokningar om pengar, dr det nagon
medlem som vill hjélpa till med det far ni gidrna hora av er till oss i stugkommittén.

Vi haller ocksa pa att firdigstilla miniarenan och lekplatsen far en ansiktslyftning. Kajsa
far vilbehovlig hjilp av Fia att stida omklddningsrum, kanske finns det fler som kan tiinka
sig att ingd i “’stddlaget” hor av er till Kajsa. Och kom ihég allt blir roligare nir vi hjélps
at. Stugkommittén
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» Ett ars forberedelser ar over
Sju sidor om Brent Godmans VM-aventyr

Gotlands Bro OK har haft sin forsta VM-I0pare i orientering.
Lordag 27 augusti gjorde Brent Godman en historisk start
som forstastrackare i Kanadas stafettlag. Pa foljande sju
sidor skriver Brent sjalv om sin satsning mot VM.

Nojd — varken mer eller mindre. Det &r nog sa jag skulle sammanfatta mitt VM-dventyr.
Mina ambitioner infor tdvlingarna var att dels fa springa stafetten och dels fa springa med-
eldistansen (alternativt nigon annan individuell distans).

Forutsittningarna for deltagande i VM for Kanada sag ut som f6ljande, tre deltagare till
sprintkvalet, tva deltagare till sprintstafetten, en deltagare till medeldistansen, en deltagare
till 1angdistansen samt tre deltagare till skogsstafetten. Potentiellt alltsa tio enskilda tillfal-
len.

Infor tavlingarna var vi fem herrar som anmilt intresse for att delta; Damian Konotopetz
(boende i Calgary), Eric Kemp (boende i Ottawa), Robbie Anderson (for tillfdllet boende

i Goteborg) samt Will Critchley (for tillfallet boende i Jyvéskyld, Finland) sa mojligheten
for mig att fa delta tycktes vara stor.

D4 Damian vunnit de kanadensiska mésterskapen i sprint ifjol hade han en av platserna
till den individuella sprinten. Resterande platser togs ut genom sé kallad amerikansk ut-
tagning (dér de bist placerade far de platser som finns for forfogande, dér dessutom de

tva basta pa sprinten far springa sprintstafetten, vinnaren av langen och medeln samt den
bésta totaltiden pa dessa lopp forutom vinnarna som far springs skogsstafetten) i samband
med Gotalandsmisterskapen som gick av stapeln helgen innan VM bérjade. Forutsattning-
arna var alltsa mer eller mindre ”vinn medeldistansen vid GM sa fér jag springa medel och
skogsstafett vid VM.

Jag vet inte riktigt nir eller hur jag fick for mig att springa ett VM for Kanadas landslag.
Det dr nog nagot som funnits i mitt bakhuvud under flertalet ar och som sakta véxt fram
till en konkret tanke och vilja att 1igga ned tid, kraft och pengar pa att gora en gedigen
satsning for att fa testa mina kunskaper pa den storsta av arenor.

Jag var med som publik i Visteras ar 2004 da VM senast avgjordes i Sverige och jag

har fina minnen dérifran, men inga av att nagonsin uppmirksammat nadgon kanadensare
(svenskarna var ju véldigt bra dd med bland annat tre guld om jag inte minns fel sa det &r
vil inte sd konstigt att nagon kanadick faingade min uppmirksamhet redan da). Varfor da
Kanada, jo for att min mamma &r kanadensiska och jag har haft kanadensiskt medborgar-
skap sedan tidig alder. Min relation med familj och vinner &r starkare med mammas sida
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Starten i herrstafetten. Brent niist liingst upp till vénster. Samtliga foton i reportaget: Ken Walker Jr

dn med min fars (sex kusiner vilka bor i Norge) sd min kénsla av tillhorighet till Kanada
har alltid varit stark.

Under hosten 2015 kinde jag att om det skulle bli ndgot VM nagon gang sa var det 2016
ars upplaga i Stromstad som gillde. Hemmaplan, barnen @nnu nagorlunda sma samt att jag
sjdlv dr i mina gyllene orienteringsar. Efter en kontakt med landslagsledningen och nagra
formulir senare var jag en del av deras trupp, vilken inte var detsamma som att bli uttagen
for att springa.

Jag okade traningsdosen markant och lade en planering for vérdetivlingar och arstrinings-
cykel, allt med fokus pa VM. Sé klart fick jag en del bakslag genom att 6ka triningsdosen
med 100 procent (snitt atta, nio pass i veckan) med bland annat stel baksida i mars som
tog tre veckor att stretcha ut (tack Fia, Wallis och Marie for ”strickbankssessionerna”),
littare benhinneinflammation precis da Silva League (vardetivling) avgjordes i Kungélv

i april, samt en Gveranstringd fotled under O-ringen (vilket dnnu fortsétter spoka négot).
Men som ordspréket lyder, det man inte dor av gor en starkare. Jag har lirt mig ofantligt
mycket av bade bakslag och framgangar, bade fysiskt och inte minst mentalt.

Jag bestimde mig redan fran borjan att satsningen skulle bli sa seriés som den kunde bli
sa efter jul gick jag ned pa 85 procents arbetstid for att klara av bade traning och jobb men
framforallt att jag fortfarande kunde spendera tid hemma med familjen. Under varen har
jag dven varit pa vistkusten i tre omgangar pa olika triningsliger varav ett med lagkam-
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»Brents VM, forts: Besviken att det

raterna Emily Kemp och Louise Oram (de
bista damerna) samt var trinare Raphael
Ferrand (fransman som ér bosatt i Olso och
dven trianare for Biakkelaget).

Nir vil augusti nalkades kidnde jag mig
lugn infor uppgiften dar allt forarbete var
gjort. Sa hir i efterhand kan jag dock kon-
statera att allt mitt fokus legat p& VM och
nagra storre forberedelser mer 4n formtopp-
ning och kartcheck av sprinten hade jag inte
gjort infor uttagningarna pa Gotalandsmais-
terskapen i Varberg.

Min tanke med att stélla upp i samtliga lopp
dér (sprint fredag, lang 16rdag och medel
sondag) var att jag da skulle ha maximal
chans att kvalificera mig till ndgon av VM-
distanserna.

Jag visste ju inte vilken kaliber herrarna
hade forutom négra enstaka resultat i
tidigare mésterskap vilka inte sade sa virst
mycket. Med facit i hand skulle jag nog
bara inriktat mig pa lang- och medeldistan-
sen.

Sprinten gick i och omkring Varberg féstning i ett riktigt skitvéder, héllregn och vindbyar
pé 15 sekundmeter. Det gick inte ens att urskilja fastningen fran parkeringen och da var
avstandet inte ens 700 meter. Minuten innan min start kraschade startklockan pa grund av
védret sd jag hade minst sagt svart att behélla mitt fokus.

Nir dessutom kartan var helkass (knasig kartnorm och urdaligt tryck dir man till exempel
inte kunde se skillnad pa passerbar och icke-passerbar byggnad) sa blev dessvirre resul-
tatet ddrefter. Will vann 37 sekunder fore Damian med Robbie pa tredje 1.20 efter och jag
hela 2.21 min efter.

Dock sa kan jag med sikerhet séga att jag aldrig skulle ha slagit Will eller Damian. De var
helt enkelt hungrigare och mer fokuserade pa uppgiften.

Imponerad av deras hastighet samt att Eric stod &ver sprinten sa hade jag aterigen fel fo-
kus pa langdistansen da jag inriktade mig pa att forst och framst se till att halla farten uppe
vilket straffade sig orienteringsmaissig dér jag hade en stor fyraminutersbom efter halva
loppet och sedan tva stycken tvaminutare i slutet pa loppet. Langdistansen vann Damian

8



inte hade rackt hela vagen

med en minut fére Eric, tvA minuter fore mig och tre och en halv fore Will (Robbie brot
loppet) och jag hade helt klart det sdmsta loppet av oss alla s& med ett bittre fokus hade
det helt klart gétt vigen. Min kinsla var att jag hade den bésta orienteringskunskapen, jag
hade bara inte dragit nytta av den.

Det positiva med loppet var dock att vi var véldigt samlade tidsméssigt varav det med

ett sikert lopp pd medeldistansen skulle med storsta sannolikhet innebéra atminstone en
stafettplats.

Vil pa medeldistansen kiinde jag mig siker pa det som vintade och loppet gick vildigt
bra dér jag inte missat ndgon kontroll nimnvért utan varit i kontroll hela vigen och latit
orienteringen styra tempot. Nar bade Will och Damian kommit in en flertalet minuter efter
mig var stafettplatsen klar men jag ville s gérna dven ha medelplatsen.

Jag kunde dock konstatera att Eric slagit mig med en och en halv minut medan Robbie,
visade det sig, hade brutit igen. Dir och da kéindes det helt okej da jag var ndjd med mitt
lopp, men jag var forstds besviken att det inte hade rickt hela viagen fram.

Senare analys visade dock att jag tappat mycket tid pa nagra vigval dir jag gatt for langt
runt (vilket med storsta sannolikhet 16nat sig om terrdngen varit mer lik den som vintade
vid VM) och att jag egentligen varit den som hade bést fart.

Efter loppen akte jag tillbaka till familjen, som stannat hos svérfars sommarstuga utanfor
Skovde, och deppade forst ihop i tva dagar innan jag kunde borja ladda om och se fram-
emot dventyret som dnda vintade, jag skulle trots allt springa stafetten och jag var dven
reserv for skogsdistanserna om nagot oforutsett skulle hinda Eric och Damian.

Kiénslan under de forsta dagarna var den att jag, som hade lagt sa mycket tid pa forbere-
delser i relevant terréing inte skulle fa visa vad jag ldrt mig fullt ut pa ett individuellt lopp.
Nu skulle istillet personer som inte tillbringat mer &n nagra dagar i terringen innan VM fa
springa det jag malat upp inom mig som min chans att sti i rampljuset. Men ju mer tiden
gick och tankarna for omkring inom mig sé blev jag tillfreds med det jag presterat, jag
visste trots allt vilka forutsdttningarna som géllde for uttagningarna och Eric och Damian
hade slagit mig med en, for dem, betryggande marginal.

Pafylld med ny energi anslét jag till landslaget innan sprintstafetten pa sondagen (inga
16pare, tre herrar och en dam, tog sig vidare fran sprintkvalet till finalen pa 16rdagen). Att
folja VM live pa plats var jittehiftigt och att sta bland virldseliten bakom maélet var yt-
terligare en niva av upplevelse, detta var nog ett forsta mentalt hinder att komma forbi for
att inte storas av 16paressen nér det vil var min tur.

Under veckan som fljde trinade jag ndgot pass per dag fram till torsdag (stafetten var
pa lordagen). Négra av passen var egna triningar medan tva av passen bestod av 6ppna
banor pa publiktivlingarna. Traningen gav vil inte sd mycket fysiskt utan det var mest
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»Brents VM, forts: “| know what to do,

att forsoka hitta en skon kénsla i orienteringen och ge sig sjélv en ego-kick infor det som
komma skulle. Annars bestod mitt fokus mest pa att agera supporter for de tdvlande och
vara en stimningshgjare. For, som det visade sig, arets VM var nagot utover det vanliga
for Kanadas landslag.

Ni som f6ljde VM kinner till hur damernas medeldistanslopp artade sig for Kanadas “nya
stjarna” Emily Kemp, hon som stundtals var i ledningen, men slutade pa den forsmidliga
fjardeplatsen. Men en mer nojdare fyra kunde man nog inte hitta i vérlden denna dag da
Emily fullkomligt stralade och ovationerna var enorma dé hon fick ta emot sin bukett vid
blomsterceremonin.

Lite i skymundan gjorde Eric en helt godkénd insats pa herrtdvlingen och slutade pa en
hedersam 61:a plats en kvart efter segraren Mattias Kyburz fran Schweiz. Mitt hemliga
placeringsmal (som jag satt upp innan jag ldrt mig allt klokt fran Emily) om jag skulle
sprungit tavlingen hade varit att komma topp 30 (vilket skulle generera tva platser till
Kanadas herrar nista ar).

Men jag kan konstatera att det dr nagot jag aldrig skulle ha varit i ndrheten av da jag litt
hade tappat tio, tolv minuter utan nagra misstag vilket hade varit en placering kring plats
45. Min reflektion fran detta var att Eric hade gjort ett lopp som troligtvis varit i paritet
med det jag kunnat prestera och att ndgon missunnsamhet inte fanns kvar gverhuvudtaget.
Jag hade inte gjort det bittre sjdlv. Louise Oram (den andra damen) slutade péa en heder-
sam 37:e plats vilket dr ungefér dir hon bor placera sig.

Vid langdistansen hade inte kanadensarna nagon storre dag d&ven om Emily slutade som
atta, tva daligt genomforda vigvalsstrickor forstorde hennes dag. Louise slutade pa en
34:e plats efter ett stabilt lopp utan nagra storre enskilda tidsforluster. Den enda herren,
Damian, hade en mindre bra dag i skogen dér han slutade pa en 57:e plats 43 minuter efter
vinnaren Olav Lundanes, Norge.

Min analys &r att jag troligtvis kunnat genomfora banan med cirka 30 minuters tidstapp
vilket resulterat i en placering runt 40 (tva minuter per kilometer langsammare dn vinna-
ren) men detta hade i sin tur resulterat i bedrovliga ben infor stafetten och det var av just
denna anledning jag inte velat springa langdistansen fran borjan.

Som ni forstar sparade bade arrangorerna och jag sjélv det bista till sist, VMs avslutande
skogsstafett. Tre strickor 6ver 6,4 kilometer dér 16pordningen blev utsedd av Raphael till
mig sjélv pa forsta, Eric pa andra och Damian pa tredje. Precis som jag ville ha laget och
den drombild som jag malat upp for mig under aret. Laget hade en ganska klar bild av
hur banstrickningen skulle ga utifran de fysiska forutséttningarna och vilket omrade som
anvindes till langdistansen (samma arena) men vil pa arenan (karantdnen stangde forst
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thy will be done”

15 minuter innan start) sa visade det sig att arrangorerna lurat oss (Jag sag nagra hipna
schweizare ocksa). Strickningen skulle vara motsols mot lagets tips och troligtvis mer

at det norra omradet (vilket det dven var). Uppviarmningen avklarades i ensamhet for att
rensa huvudet och paborja fokuseringen mot vad som vintade.

Planen infor loppet var solklar; 1. Din egen orientering forst, detta bestimmer hastigheten;
2. Har du 16pare runt omkring dig anviand dem enbart for hjélp att halla tempo, lita aldrig
pé deras orientering; 3. Det dr bara ditt eget lopp du kan paverka, ingen annan kommer att
gora jobbet for dig.

Raphael upprepade lagets mantra "I know what to do. Thy will be done” ("Jag vet vad
jag ska gora. Lat det ske”) och 15 minuter innan start blev samtliga forstastrickslopare
uppropade for check av “bricknummer” och mottagande av GPS-séndare. Sedan en nervos
gemensam 200-meters ldttjogg mot arenan med nagra stopp innan vi anldnde fem minuter
fore start.

Sa hir i efterhand kéndes dessa minuter som en halv, men jag kommer distinkt ihag att jag
tilldt mig sjélv tio sekunders icke-fokus for att ta in den helt galna stimningen pa arenan.
Helt plotsligt stod jag ddr framfor kartan och kunde hora de danande hjartslagen i hogta-
larna (de gjorde sitt jobb, nervositeten steg med varje slag).

Men sé small startskottet av och ivig bar det. MITT LOPP! Det jag trianat for sa malmed-
vetet under det ganga aret. Det som fick mig att ge mig ut pa en mils 16pning i snoslask
klockan 05.30 en torsdag i februari for att sedan gora det igen tolv timmar senare. Det
som fick mig att pina mig igenom flertalet naprapatbesok for att rita ut muskulaturen i
hopp om att fortsitta mitt tranande. Det som fick mig att spenderat 20 timmar 16pandes i
Solbergabassidngen for att ge kroppen “aterhdmtning”. Nu hade det borjat och javlar vad
snabbt det gick pa startgérdet.

Det var sa nira en perfekt genomfort stafettstricka som jag nigonsin sprungit. Jag dr
otroligt stolt 6ver att jag holl mig mentalt samlad genom hela loppet och holl mig till min
och Raphaels plan vilket var att vara i total kontroll varje steg hela vigen in i mal.

Loppet startade rakt upp pa ett detaljerat berg/sluttning och jag mérkte direkt att jag hade
den ldngre av gafflingarna sa efter den forsta kontrollen var jag sist i klungan (typ bara de
asiatiska lagen efter) och for att halla mig till min plan var jag tvungen att sakta lata dem
springa ifran mig da klungan fortfarande holl ett galet tempo vilket jag inte var beredd att
folja. Detta dtergidldades genast d4 manga lag haft problem med kontroll tva och tre (forsta
gemensamma kontrollen) samtidigt som jag sprang rakt forbi dem i total kontroll (jag kan
fortfarande kénna kénslan av att se franske stjirnan Lucas Basset se helt vilsen ut i gron-
omradet) och stimplade in som lag 15.
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»Brents VM, forts: Pa min Gvre grans

g T

In i nésta gaffling passerade jag
ytterligare nagra lag men sedan
borjade de som hade gjort misstag
i borjan passera mig sa det var en
mental utmaning att samtidigt vilja =
utnyttja deras hastighet da i de fall - :
de holl samma riktning och sam-
tidigt vaga vika av eller fortsitta
pa min egna riktning da den avvek
fran de andra, allt for att fortfa-
rande vara i total kontroll 6ver min
egen orientering.

Strax innan arenapassagen ham-
nade jag i ett vakuum mellan den
snabbare klungan framfor och lag
som hade gjort for ménga misstag
for att fanga in mig. Vid passa-
gen tilldt jag mig sjdlv att sldppa
koncentrationen i fem sekunder
for att dter insupa den helt maka-
l6sa stimningen men sa fort jag
sprungit under bron var jag i total
kontroll igen.

1
-

N

%

Efter en hiindelselos kortare slut-
runda spurtade jag 6ver upploppet med publikens vral som himmelsk musik i mina 6ran.
Jag vixlade 6ver Eric Kemp pé en placering 22, cirka tre minuter upp till ndrmsta lag
och runt atta minuter efter ledande Norge. Efter Damian Konotopetz avslutande stricka
slutade laget pa plats 25 omkring 38 minuter efter vinnaren Norge (samtliga norrmén
vann sina respektive striackor, wow vilken prestation!). Lagkamraterna gjorde hyfsade
lopp men samtliga i truppen var vildigt imponerade av min prestation, tydligen hade
laget inte haft en sa bra start de senaste tio dren, om dn ndgonsin!
Jag hade Onskat att jag kunde ha haft farten i benen for att matcha hastigheten av lagen
framfor mig, men sa var inte fallet (och jag kénde att jag verkligen sprang pa min 6vre
grins sa det var inte bara en dalig dag) sa ddrfor kan jag summera att mitt lopp var s
nira perfekt som jag hade dromt om, rent av en drom som gick i uppfyllelse!
Kan man vara nagot annat 4n néjd?

Brent Godman
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»230 sprang Jungfruloppet

Den 19 juli genomfordes Jungfruloppet i stralande vider med 230 16pare pa startlinjen.
Glédjande att 45 av dessa startade i barnklassen, det finns hopp! Antalet tycker jag far ses
som positivt med tanke pa konkurrensen av andra lopp som ligger néra i tiden. Det krdvs
planering till nésta ar s vi inte hamnar for nédra Levaloppet och Viruddenloppet.
Arrangorsméssigt var det en succé, alla funktionérer gjorde en strilande insats. Roligt
ocksa att sd manga deltagare stannar kvar till prisutdelningen och hyllar segrarna (beror
kanske mest pa de fina utlottade priserna men dnda). Nog lite tack vare av varat positiva
bemétande som gor att det inkom vildigt manga positiva kommentarer fran deltagarna
bada dér och efterat.
I sanningens namn ska vil sédgas att det ocksa kommit nagra gnéll kommentarer fraimst da
att det dr for mycket rétter pa banan, som en sa Ar ju en underbar bana att springa men
livsfarlig att tdvla pa” men samtidigt dr det vil kanske det som gor Jungfruloppet speci-
ellt? Tack alla som var med och hjilpte till och gjorde kvillen/loppet glddjefylld.

Mats Sigalit, tiivlingsledare

»Har ar alla som ordnar kalasen

Vi rullar pa med vara festkommittéer under 2016-2017. Hiar kommer de som &r ndrmast
i tiden. Forsta namnen i respektive kommitté fungerar som sammankallande. Med stor
sikerhet tar en ’broare” hem mistartrdjan 2016 da arrangerar nr 3 denna, om inte sa ar-
rangerar nr 3 Arsfesten 2017 som ir inplanerad den 18/2 2017.

Nr 3 Ol-galan 2016 Nr 4 Arsfesten 2017

Malin och Peter Skalberg Hakan och Pernilla Mattsson
Camilla Leveau och Kurt Lofgren Marten och Susanne Korall
UlIf Nilsson och Kristina Hederstedt Birgit och Ronny Liljegren
Sofia och Marcus Gardelin Mattias Akerblom

Gunlis Samuelson Magnus Thomsson

Bjorn Flodman Carina Nilsson

Linda Zakrisson

Hall koll pa vad som héinder i klubben

. Hemsidan www.gotlandsbrook.com
. Facebook www.facebook.com/gotlandsbrook/
. Instagram gotlands_bro_ok
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»Om hjarnskakningen ar framme
Ur en idrottsmedicinsk grundkurs

Elisabeth Johansson deltog i juni i idrottsmedicinsk grundkurs och fick ta del av idrottssve-
riges frimsta foreldsare. Déribland Ylverton Tegner, Lulea hockeys laglikare, en av auktorite-
terna i vérlden pa idrott och hjdrnskakning och den som introducerat Hjdrntrappan.

Texten nedan kommer mestadels fran Sisuidrottsbockers Trianarpasset, augisti-16, om
hjarnskakningar.

Skrivet av Eva Andersson, docent pa Gymnastik- och idrottshtgskolan i Stockholm.
Kaillhédnvisning: Tegner et al. 2007, 2012, Lundgren et al. 2012, Shahim et al. 2012, Nese-
lius 2014. (www.tranarpasset.se , som du kan prenumerera pa)

OM HJARNSKAKNINGAR

Hjérnskakning 4r en av de vanligaste idrottsrelaterade skadorna. Trénare, ledare, aktiva
bor kinna till vilka symptom som kréver akut likarvard.

Nir behovs akut hjilp?

Ak akut till sjukhus eller ring ambulans om

» medvetsloshet intréffat eller

* minnesbortfall har férekommit strax fore eller efter skadetillstandet (personen kan inte
minnas vad som hént).

Ak iiven akut till sjukhus om foljande symptom uppkommer (direkt eller i ett senare
skede) eftersom bakomliggande orsaker kan vara en blodning i hjdrnan. De fyra forsta
symptomen &r vanligast:

* Litt omtocknad/desorienterad

* Huvudviark

* [llaméaende, krikningar, yrsel

» Kramper, kénselbortfall i arm/ben/ansikte

* Svérighet att rora arm/ben/ansikte, talsvarigheter

* Olika stora pupiller/synrubbning

* Uttalad trotthet

* Forindrat allméntillstand

Det finns ytterligare en ldngre och lite mer utforlig lista pa typiska symptom och fynd vid
hjdrnskakning som ocksa kriver akut sjukhusbestk med bedomning av likare.

Lis vidare pa www.tranarpasset.se

Om man ir oséker pa om akut sjukhusbestk behovs vid endast nagot enstaka mycket
lindrigt symtom, till exempel endast mycket litt illaméende som gér Gver och utan nagon
forekomst av medvetande—forlust eller minnesbortfall, kan man alltid kontakta varden for
en konsultation.

Efter en hjdrnskakning ska man ta det lugnt, annars kan man fa skador pa lang sikt!
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HJARNTRAPPAN

Hjdrntrappan dr ett sékert sitt att aterga till fysisk aktivitet efter en hjdrnskakning. Genom
att stegvis 6ka belastningen dr det mojligt att vara observant pa eventuella tillkommande
symptom.

Man ska vara symptomfri i minst 24 timmar innan atergang till fysisk aktivitet och mel-
lan varje “trappsteg” ska det ga minst 24 timmar. Om symptom uppkommer maste man
avbryta aktiviteten och vila (total hjarnvila) och vilan ska fortlgpa tills man aterigen &r
symptomfri. Sedan vintar man 24 timmar innan man provar igen.

Om det &r s att man far besvir efter att ha varit symptomfri och vilat i 24 timmar, ska
man ta ett steg tillbaka, ned, eftersom man uppenbarligen inte &r redo for nésta steg. Om
symptom uppstar igen vid ytterligare ett forsok (pa samma niva) avbryts rehabiliteringen
och ny medicinsk undersdkning gors. Innan atergang till full aktivitet ska alla kéinda be-
lastningar i den aktuella idrottsgrenen stegvis introduceras.

Hjarntrappans steg

Steg 1) Hjdrnvila

Personen ska avsta helt fran bade psykisk och fysisk anspanning (dvs stress) till dess att alla
symptom forsvunnit. Detta innebir att avsta fran tv-tittande, arbete med dator, ldsning av lixor
och likartade pafrestningar for hjdrnan. Hir ska dven all fysisk aktivitet med stegring av hjért-
frekvensen undvikas. Lugna promenader r tillatna.

Steg 2) Liitt aerob trining

Nir personen varit besvérsfri 1 24 timmar &r det dags for detta steg. En ergometercykel anvinds
lampligtvis som kan ge en bra 6verblick av intensitetsgrad eftersom belastningen litt kan jus-
teras och beriknas. Anstringningsgraden ska vara max 12 pa en 20-gradig Borgskala, det vill
sdga utan kénsla av mjolksyra, under 30-40 minuter.

Steg 3) Grenspecifik personlig trining

Joggning, skridskoakning, fridkning alpint och liknande grenspecifik trining kan inga i detta
steg. Mingd och intensitet anpassas efter personens ’normala” kapacitet.

Steg 4) Grenspecifik trining utan kroppskontakt

Full fysisk belastning och teknikGvningar (tillsammans med laget) ingar hér.

Steg 5) Grenspecifik trining med full kroppskontakt

Kroppstacklingar, till exempel inom ishockey, och nickningar inom fotboll tillats i detta steg.
Steg 6) Atergi’mg till match och tivling

For barn/unga tar det nagot lidngre tid, i jamforelse med vuxna, att aterga till full fysisk
aktivitet.
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Gotlands Bro OK
Box 1145
621 22 Visby

»\Vara arrangemang nasta ar

Vi har nu genomfort vara tivlingar for 2016, ett stort tack till alla huvudansvariga och
deras medhjilpare. Redan nu ser vi fram mot nista sdsong och det flertal arrangemang

klubben har da.

Arrangemang:

Natt DM

Ireviken

Tavlingsledare Ej klart
Banldggare Erik Lofgren

Nattinatta och Broruset

Irebladet

Gabriella Hammarskjold tavlingsledare
Banldggare Leif Svangren och Goran
Kimell

Lillkorpen

Ica Maxi arena
Tavlingsledare Kurt Lofgren
Banlédggare ur GOF

Lang DM
Lickershamn
Tavlingsledare Ej klart
Banldggare Ej klart

Helg utan ilg

Ire kvarn

Tavlingsledare Per Lindskog
Banlédggare

Keith Samuelson och Birgitta Hjerthén

Kartritning

Infor Lang DM 2017 och 3-dagars 2018,
Lickershamnsomradet utfors av Anders
Nilsson

Infor Natt DM 2017 och Helg utan Alg
2017 vid Svarthall utfors av Kurt Lofgren

Infor 3-dagars 2018 sa jobbar Gabriella
Hammarskjold med markégare kontakter
dér vi har ténkt oss ha arenan

Sedan far vi titta framat mot utbildningar
mm infor vintern

Som ni ser fattas det dnnu nagra tdvlingsle-
dare och en banlidggare infor 2017

Kinner ni att ni vill gora det sa hor gédrna
av er till mig, kénner ni att ni vill gora det
och behover utbildning sd ska vi 16sa det i
vinter

For tiavlingskommittén
Kurt Lofgren
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