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VARLDSSTJARNA. Franske vérldsartisten Thierry Gueourgiou deltog i Helg utan &lg. Banlag-
garen Birgitta Hjerthén diskuterade végval medan Kjell Skalberg var mer intresserad av vad
varldsmastaren tyckte om duschen. Foto: Magnus lhreskog
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»Ronny, ordférande:

Jag Hade méjligheten att vara tivlingsledare pa Alg utan Helg. En ganska “enkel” uppgift,
mest tack vare alla glada och duktiga funktionarer som vi forfogar 6ver! Ménga av er har
veckor/manader av forberedelser o jobb négra gor insatser pa sjilva tévlingsdagarna, alla ar
minst lika viktiga for att det skall fungera och bli bra! Helt fantastiskt, tack alla!
Den 5 november genomforde vi en sdsongsavslutning pa ett roligt och avslappnat sett med hela
56 deltagare, gammal som ung. Det kommer en fortsittning p& den nésta host, var sa sikra!
Gustav Bergmans traning och foreldsning var en riktig hojdare, han redogjorde hur han natt
vérldstoppen i orientering pa ett ddmjukt och sunt sett! Det 4r bara att ta efter ni som vill
uppat! Arrangor av inspirationskvéllarna r var eminenta informationskommitté, férutom dessa
kvillar sé har de full koll pa véra informationskanaler, sésom Broosket, hemsida, Facebook,
Instagram m.m. sé att informationen nér vara medlemmar, 4ven var mediaguru Magnus I har
ett finger med i spelet. Kommittén &r en viktig del av foreningens arbete och dom gor det s&
bra, sa bra!
Laste lite statistik fran tivlingsdeltagandet under 2017. Den visade att klubben hade 107 ung-
domar under 16 &r som minst en gang deltagit i en tévling pa Gotland, det ir vél en vildigt bra
siffra?
Styrelsen och véra kommittéer har nu under hosten lagt sin planering och budget for nésta ar.
Det kommer att bli ett spdnnande och kul 2018! Budget m.m. klubbas igenom pa arsmoétet den
17/2 vid kinner, med efterfoljande &rsfest. Hoppas vi ses dér!
Snart ar det jul o nyarstider och med det en hel del ledigt tillsammans med véra nira o kéra!
Det finns &ven tid att utva orientering och annan traning. Hall koll p& annonsering i de olika
medierna!
Ha en riktigt God Jul och ett Gott Nytt Ar!

Ronny Liljegren, ordforande

Den har gangen sager vi GRATTIS till
Elisabeth Kimell 75 ar17/12 Mari Gladh 40 ar16/1

Bo Sandahl 70ar7/3

Kurt Lofgren 60 ar31/12
Mats Ahlqvist 60 ar 20/1
Lena Blomér 60 ar10/2
Elisabeth Johansson 60 ar 15/3

Tobias Engstrom 40 ar 17/3
Angelica Gladh 10 ar 26/12
Viktor Westerlund 10 ar 10/1
Meja Bendelin 10 ar 6/2
Elvira Andersson 10 ar 7/2

Gotlands Bro OK

Box 1145 621 22 Visby
Kinnerstugan, tel: 27 31 70
Hemsida: www.gotlandsbrook.com
e-mail: info@gotlandsbrook.com

Nasta nummer
Nasta nummer av Broosket ges
ut i mars. Manusstopp 1 mars

» Traningstillfallen i vinter
Se till att komma laddad infor nasta sasong

Det lackar snart mot jul och méanga blickar fram emot nista sdsong. Darfor tinkte vi
redovisa vilka trianingstillfdllen som bjuds under vintern.
Tisdagar: Intervall och soppakvill vid Kinnerstugan. Det finns ocksa mojlighet att gé en
svéng pa sparet eller bara komma och umgas med klubbkompisar.
Torsdagar: VOK bjuder in till 16pning plus styrkegympa. Samling 17.00 pa Solbergaba-
dets parkering for 16pning, 18.00 i gympasalen for styrka.
Fredag: SvaideRoma bjuder in till cirkelgympa pa Friskis & Svettis. Det borjar 17.00 sa
kom i tid.
Lordagar: Spinning pa Visby triningscenter. 10.00, Drop-in. Kostar 60 kr per tillfzlle.
Pa lordagar kor vi dven langpass i terrdng hela vintern igenom. Det finns banlidngder sa
det ska passa de flesta, fran 13 ar.
Ytterligare datum som ar bra att skriva in i kalendern:
12-13/1 nyarslager fér ungdomar vid Kinnerstugan.
3-4/2 Stockholm indoor
23-25/3 upptaktsldager for hela familjen
Start for ungdomskurser i var, 27/3
Nytt for i ar dr ocksa att vi kommer att ha organiserad trianing for de yngre ungdomarna
varannan tisdag kl 18.00 vid Kinnerstugan med start 23 januari. S& var du med pa
kurserna pa varen eller hosten s dr detta ett utmirkt tillfille att tréffa kompisarna och
springa/leka lite. Dessutom bjuds det sjédlvklart pa soppa efter.
For senaste info om trianingar och aktiviteter ga in pa hemsidan.

Trianings- och Rekryteringskommittén

» Tavlingspokaler till 15 ungdomar

Riktigt glddjande att vi far dela ut 15 pokaler i ar (rekord tror vi helt bestimt) en 6k-
ning med 3 mot 2016, ocksé glidjande att vi har hela 10 nya ungdomar som inte tidigare
erhéllit pokalen! Kul, kul! Priset tilldelas de ungdomar under 12 ar som startat i minst 10
tivlingar under hela sdsongen. Pokalerna delas ut pa arsfesten den 17 februari 2018.

Och vinnare av 2017 &rs tdvlingspokal ir:

Emil Bjorksved Samuel Eklund Felice Gardelin
Norah Gardell Joakim Gustavsson Svante Gustavsson
Linnéa Kimell Tynvall Nellie Leveau Enar Lofstedt
Vidar Lofstedt Alva Nilsson Ulrika Persson
Alma Pettersson Ebba Samuelsson Ida Westfilt
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» Stugvardar i vinter

Om det blir sno skall vi forsoka hélla stugan 6ppen for besokare som vill virma sig. Den
som kan stélla upp nadgon dag (I6rdag eller sondag) anmdiler sig till byggulf @hotmail.se
eller tel. 070 727 7967. Stugvirden Oppnar stugan, ser till att den brinner en brasa i 6ppna
spisen och kanske svarar pa lite fragor om klubben. Det kommer ocksa att sittas upp en
lista i Kinnerstugan som man kan anteckna sig pa.. Stugkommittén

»Lager for de allra yngsta

Den 12-13 januari arrangerar vi ett nyarslidger for de yngre i klubben (Ingen &ldersgrins,
under forutsittning att man klarar sig sjidlv. Annars far sjalvklart fordldrar vara med som
stod). Det bjuds lekar, léttare trining och ett supertillfille att triffa kompisar och ha kul.
Léagret startar 12/1 k1 17.30 och avslutas 13/1 k1 14.00.

Klubben fixar middag, frukost och lunch och hela lidgret dr sjdlvklart gratis!

Anmilan gors till Jonas Pettersson tel.nr. 0705-808977 senast 9/1

»Orienteringsgala 20 januari

Orienteringsgala 16rdag 20 januari 2018.

Vi firar 2017 ars vinnare av GT-tr6jan, far och dotter, Andreas och Tuva Nikolausson.
Utdelning av juniortrdjor, ungdomspriser, motionsorienteringspriser, lotteri med mera.
Inbjudan kommer inom kort.

» Ar det inte dags for en utlandsresa?

Under senare ar har det varit klent intresse for att &ka utomlands for att orientera!
Ar det inte dags nu? Det finns en del att vilja pi, exempelvis:

* Danmark (Spring Cup) 23 — 25 mars

* Polen maj

* Sverige/Danmark (3 skaningar + 1 dansk) 15 — 17 juni

* Norge 22 — 24 juni

» [talien (Madonna di Campiglio 5 -dagars) 24 juni — 1 juli

* Lettland (I samband med VM) 3 — 12 augusti

* Tyskland (5-dagars) 10 — 15 augusti

* Slovenien 23 — 25 augusti

* Turkiet (Antalya 5-dagars) 28 okt — 5 nov

Hor av Dig senast 31 december till Bosse eller Anders om vilket Du/Ni &r intresserad av.

» Kolla nar du ska servera fika

Hir ér listan pé fikavérdar under vintern/varen. Januari — kursstart serveras soppa, nir

kurserna startar skall det fixas macka med tillbehor.

Syftet att ha bade ansvariga och medhjélpare dr dels att de som har yngre barn och

behover dka hem lite tidigare skall kunna gora det, men ocksa att fa in lite nya med-

lemmar i organisationen. Ett sitt att sprida pa jobbet. Hor av er till Karin Skalberg om

ni har fragor eller om du saknar dig sjélv pa listan och gérna vill hjélpa till.
Ansvariga Medhjilpare

91 Fia Olsson & Jonas Pettersson

16/1 Gert & Anne-Marie Lundquist

23/1 Ronny & Andreas Liljegren

30/1 Mattias Westfélt & Malin Niklasson

6/2 Sofia & Marcus Gardelin Janne Norrby

13/2 Hékan & Pernilla Mattsson Bjorn Flodman

20/2 Lena och Gothe Dahlberg

2712 Susann Hansson & Orjan Hogberg Lofstedts

6/3 Leif & Marie Bjorkegren Fam Ida Pettersson

13/3 Goran Kimell & Maria Tynnvall ~ Elisabeth Kimell

20/3 Erland & Olof Gardell Eva Stenstrom

Kurserna startar

27/3 Familjen Udén/Jacobsson Fam Edlund

3/4 Erik Lofgren & Mia Lofgren Tina Reintz /Daniel Eriksson

10/4 Gabriella Hammarskold m fam Fam Althini

17/4 Janne & Carina Lindby Fam Tornells
24/4 Anders & Kristina Blomér Mirtenssons/Nystrom
8/5 Birgitta & Ulf Hjerthén Fam Hegardt

15/5 Mats Sigalit & Stefan Wittmann ~ Fam Miihrer/Miirvin

22/5 Inger Westerlund Fam Viktor Westerlunds

29/5 Avslutning Karin Skalberg Peter Pettersson/Jesper Engman
Haélsningar

Helene Eklund och Karin Skalberg

0736-766 746 070 625 87 71

»Spel gav klubben drygt 2000 kronor

Gotlands Bro OK #r ansluten till Svenska Spels satsning Grisroten. Det gor att alla som spelar
hos Svenska Spel dr med och bestdmmer till vilka foreningar pengarna ska ga. Vilj Gotlands
Bro OK som din favoritfrening nésta gang du spelar hos Svenska Spel. Da &r vi med och
delar pa pengarna. Du gor det i din spelbutik, pa svenskaspel.se. Tack for ditt stod.
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»En helg utan alg

Ta del av huvudfunktionarernas berattelser

Birgitta Hjerthén har inventerat den rutin, kunskap och gladje
som finns i féreningen i samband med ett av vara storre ar-
rangemang: Helg utan alg i Ihre i oktober.

Det r en frojd att vara funktionir pd Bro OK:s arrangemang. S& manga klubbmedlemmar
vill hjilpa till och det mesta fungerar vildigt bra beroende pa rutin, kunskap och glidje.
Jag bad nigra ansvariga att komma med nigon liten skildring frin Alg-helgen, stort som
smatt. Hir dr bidragen, hall till godo!

Sekretariatschefen, Hakan Mattson:

Ungefir sa hir var det innan och under.

Helgen innan tédvling - uppdaterar, uppdaterar, uppdaterar och testar, testar, testar. Det ser
bra ut.

Tisdag innan tidvling - Marten, Kurre och Hakan gor sista tivlingsforberedelserna vid Kin-
ner, det blir ritt sent som vanligt. Lite kontaktproblem mellan nagra datorer men det 16ser
sig. Annars allt OK.

Lordag - ett axplock: ingen Internet-uppkoppling, det hér kan bli jobbigt! Garda-Erik
kidmpar med sina resultatskdrmar som inte vill vara med, det hir kan bli riktigt jobbigt!
Ingen kontakt med datorerna till direktanmilan och en av dem léser avldsningsenheter sa
att de blir oanvindbara, vad f-n &dr det som hinder? Byter och konfigurerar om modem och
far igang Internet-uppkoppling, check! Kontakt med radiokontroller, live-resultat o.s.v.,
check! Direktanmélan funkar igen, check! Erik fixar skiarmproblemen, check! Allt 16st
innan 16parna borjar komma i mal, phu!

Sondag: lite smastrul men allt flyter egentligen pa riktigt bra. Inte konstigt egentligen - vad
finns det kvar som skulle kunna ga fel?

Speaker, Anders Nilsson och Helene Eklund:

* Till och med segraren i H 21 hade problem med Keiths sistakontroll.

Var uppe pa akern pa vidg mot ungdomarnas sista!

* En Gute-gubbe forsokte ivrigt stimpla vid skirmen som hingde som malfallegrins men
han fick vi hjélpa annars hade han gett upp!

» Overraskande mélgang frin 2:ani H 21 (Marcus Martinelle) som sprang utan nummer-
lapp och med fel pinne. Inte litt att vara speaker! Ingen skogsrapport men helt plotsligt
dok han upp!

* En snabbfotad Gueorgiou dok helt plotsligt upp — kul. Virldens bésta orienterare hos oss.
* Alla Motalalopare som kom fran alla hall —Imponerande, de hade ca 50 16pare pa plats.
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*Far och dotter som speakers!! Det dr nog inte sa vanligt.

Chef for uppbyggnad, vice tivlingsledare Anders Blomér

Det var ju sa att hon, banldggaren for etapp tva (undertecknad allts) ville att vi skulle
forstdrka bron vid starten, pga att den svajade. Jag och tvillingbror Thomas begav oss
dit for att stotta upp bron. Vi trodde att det skulle ga att gora uppifran, men vattnet var
sa pass stromt, sa det gick ju inte. Det var bara att kld av sig och ga ner i det fyragra-
diga vattnet. Hir tog jag mitt ansvar som storebror, Thomas fick vara kvar pa land. Da
fattades det virke! Det blev nigra kalla minuter i vattnet innan vi lyckades skruva dit
plankorna.

Jag knackade dven pa hos nirmaste grannen och kollade av att han visste att det var
dags for tivling och att det kanske skulle stora. Det visade sig att han foljt oss pa nitet
och hade full koll pa vad som véntade!

Téavlings-och bankontrollant, Sven-Ake Asklander:

Otroligt mycket positiv kritik fran deltagarna 6ver banorna och arrangemanget. Manga
bommade men ingen skyllde pa banldggarna eller kartritarna.

Bankontrollanten hade ngjet att kolla beteendet i skogen. Pa etapp 1 forsokte jag kolla
att inga vigval gjordes over tomtmarker eller 6ver Iredn som Keith hade snitzlat blagul.
Jag sag bara en dam som plumsade sig 6ver an och hon skidimdes men hade brutit redan
innan. Trots att speakern patalade dessa forbudszoner sa blir man lite besviken nir man
forstod efterat att faktiskt ganska manga inte brydde sig om tomtmarksférbud. Hur kan
det ha blivit sa? Ett par rakryggade ungdomar diskade sig sjélva i efterhand for att ha
vadat 9ver an. Ska man vaga diskvalificera mera? Pé vilken bevisgrund?

Andra dagen i skogen pa det jungfruligt nya omréadet i kartans Ostra del 1ag jag linge
och smygtittade pa surrande och snurrande kring en grund sinka som Kurre (kartritare)
lyckats kroka till med hjilp av hjédlpkurva i det flacka, halvoppna kalkhillslandskapet
dir inlandsisen plattade till det mesta och bara ldmnade en och annan kn#hgjdsstor
grasten nir den smélte norrut for sa dédr 13000 ar sedan.

Till och med en sddan herre som vér Brent var "lost’ en stund.

En hel del kommentarer pa klingande stockholmska kunde horas. Som t ex: “har dom
slumpat ut hojdkurvorna?”, ’ni, men de e sa hir gotlindsk orientering ska va”, “’ta
nésta kontroll, grabbar, jag stannar hir nir jag dntligen hittat”, ”ah fy som jag letat”
och inte att forglomma “hér dr den! Hérat!”

Det lades en hel del bomtid i skogarna den dagen. En hel del snackande och hojtande
var det. Lirdom kanske att 6va pa kompassen i handflatan och stegning.
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»Helg utan alg, fortsattning

Banléggare etapp 1, Keith Samuelson:

Spontant berém for bra/fin arena.

Frekvent gotlandslopare fran Stockholm trycker handen och uttrycker att detta var den
bésta bana han sprungit pa 6n (mer sadant vill man hora).

Alla lopare var dock inte lika lyriska, en dam har underként banldaggningen etapp 1,
bland enkit svaren pa nitet. (Har antagligen utnyttjat startavgiften maximalt i sko-
gen.)

En ur dam undrar om man far ldgga en sa lang stricka for D65. (knappa 900m mel-
lan tva kontroller). Dagens ibland slentrianméssiga banldggning har tydligen gjort

en del I6pare ovana med strickor som é&r ldngre dn 2-300m, de vet ej hur man 16ser
problemen. En del tycker det dr svart bara for det dr ldngre mellan kontrollerna da det
egentligen oftast dr tvirt om.

Som banldggare sa dr Liveloxen en tillgang, inte bara att studera de bista 16parna utan
dven de mindre framgéangsrika. Vara hojdkurvor betyder inte alltid tvérstopp men
intressant att se hur okénsliga 16pare kan vara, passerar hojder och har ingen som helst
kénsla for avstand.

Vi blev tvungna att férbjuda passage 6ver Threan pga hogt vattenstand efter allt reg-
nande. An kryssmarkerades och vi papekade detta med fetstil i PM. P Liveloxen kan
man folja en dam i yngre medelalder som uppenbart inte uppfattat detta utan l6per
rakt mot an, varvid GPS:en tydligen drunknar da hon inte gér att spara efter passagen.
En herre har tydligen uttryckt att han trodde att forbudskryssen var broar/passager,
irriterad efter att inte hittat broarna...

Servering, UIf Nilsson och Peter Skalberg:

Med en stab av ca 15 personer utspisades 900 tdvlande samt 50 funktionirer per
etapp. Nagra fler siffor: Det gick 4t 660 hamburgare, 210 st av nymodigheten ost-och
lammbkorv, 220 mackor, 9 kilo 16k, 15 kg sallad och 11 kg ketchup. 35 kg kol och
briketter kravdes for grillningen. Mycket uppskattat var télt, bord och stolar for de
hungriga.

Funktionidrerna “fick ta vad de ville”, ingen begrinsning som det ofta varit. Som
nervos banlidggare uppskattade undertecknad sirskilt omtanken “har du tagit nagon
macka”. Att dta dr inte min prio i det liget, sa tack.

Vi banlédggare kan nu ocksa forldnga vara banldggar-CV:n med att en flerfaldig fransk
virldsmistare, Thierry Gueorgiou, har sprungit véra OM9. Jag kunde inte 1ta bli att
fraga honom om hur han haft det pa banan. ”Nej, det var inte svart, vi har liknande
terrdng pa vissa hall i Frankrike, sa jag har triffat pa detta tidigare.”

Birgitta Hjerthén
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STJARNOR. Helena Karlsson, Liding®, och Sara Hagstrém, IFK Géteborg, har bada landslagsmeriter.
Foto: Magnus Ihreskog

» Omdome under Alghelgen: Ni &r bra pa allt

Helg utan &lg, den 21-22 oktober, genomférdes nagra hundra meter véster om Thre gard,
dér vi hade en bra kontakt med de markégare som var berdrda! Dryga 900 deltagare kom
till start/dag inklusive de som deltog i miniknat.
Berdmmen Gver arrangemanget dr manga. En kommentar som kom ir att vi dr bra pa allt, fran
de sma detaljerna till det mera elementira och ser till att alla skall trivas och fa en bra upplevel-
se. Ocksa att vi upplevs som glada och har roligt tillsammans trots att det ibland &r bade stress-
sigt och slitsamt. Det finns saklart de deltagare som inte dr helt ndjda, men de &r ju bara nagra
fa stycken av de 900 deltagarna. Konstruktiv kritik tog vi saklart till oss och forsokte atgirda
det under tivlingens gang, om inte noteras det ner. Ett extra krut i ar lades i sjélva serverings-
tiltet dér det bl.a. erbjods flera olika matritter vilket var riktigt uppskattat.
De ekonomiska utfallet var vid pressliggningen inte till 100 procent klar, men ger saklart
ett rejalt tillskott till klubbkassan som gor att vi kan ha en fortsatt bra och generos verk-
sambhet i foreningen dven i fortsittningen!
Som tidvlingsledare s slas man av den effektivitet som rader vid uppbyggnad, under och
nér arrangemanget #r avslutat. Sista 16pare (en efterslidntrare) passerade mallinjen strax
efter kl. 14,00 och redan k1. 14,45 var hela arenan som gott som tomd pa alla télt, dusch
och allt annat som vi fyllt omradet med!
Jag vill hdarmed tacka alla inblandade funktionirer for ett fantastiskt arbete!
Tévlingsledaren Ronny Liljegren
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»Varldsstjarnan pa Kinnerbesok
Gustav Bergman om traning och motivation

Gustav Bergman nadde varldseliten i orientering pa bara

nagra fa ar. | ar var han gastforelasare under klubbens inspi-

rationskvall.

Numera dr det tradition med inspirationsfrldsning en novemberkvill. Efter i tur
och ordning en smatt galen motorcyklist, en gotlindsk virldscyklist och en dubbel
virldsmaéstarinna i innebandy, var nu turen kommen att bjuda in en landslagsoriente-
rare.

Sa dar stod han, Gustav Bergman, OK Ravinen och Sveriges landslag, i en fullsatt
Kinnerstuga, i strumplésten. Han gjorde som vi andra och stillde skorna i hallen.
Men det borjade redan tva timmar tidigare med att Gustav ledde tisdagstriningen.
Efter uppvirmning och spanstovningar véintade back-intervall pa hinderbanespéret.
Start vid planket, sedan hela backen upp och vila nerfor trappan. Varv efter varv
notte Gustav pd, och klubbmedlemmarna kimpade pa efter vars och ens formaga. 30
minuter for de som orkade hela passet.

Foreldsningen tog oss fran Gustavs barndom till VM-guld 2014. Inledningsvis
berittade han att han inte var sa bra som ungdom. “’Jag var bra pa att springa, och
bra pa att orientera, men inte bada samtidigt”. ”Jag var inte ens bland de tio bista i
Stockholm”. Detta var sérskilt frustrerande eftersom de tio bista ungdomarna fick
aka pa en sirskild avslutning. ”Och jag var 11:a 3 ar i rad!”

Gustav borjade pa ett lokalt OL-gymnasium, kom inte in pa riks. Och da vid 15
ars alder borjade han for forsta gangen gora en tridningsplanering och en langtids-
plan. Med st6d av sina forildrar, Kent och Ann, gjorde han en tioarsplan. Man bor
inte 6ka triningsmangden mer #n ca 20 % per ar. ”Da riknade vi bakat, och visar det
sig att jag inte behovde trina mer én 4,5 timme per vecka nir jag var 15 ér. Det dr
ganska overkomligt.” Forildrarna dr fortfarande Gustavs trinare.

Gustav menar att méanga trianar for hart pa OL-gymnasiet, man okar trdnings-
mingden alldeles for mycket. Det leder oftast till att man forst blir vildigt mycket
béttre, och sedan skadad.

Vid 18 ar kom Gustav med i juniorlandslaget. ”Jag visste inte ens att det fanns ett
juniorlandslag.” Och vid 19 ars dlder vann Gustav tva Junior-VM-guld (langdistans
och stafett).

Vid 21ar (for 6 ar sedan) var det dags att ta klivet upp i seniorlandslaget, och
sedan fyra ar dr Gustav heltidsproffs. Studierna till ldrare dr lagda pa is tillsvidare.
Vi fick hora om hur Gustav tidnker kring tréning vid olika aldrar:
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Fysisk trining

Ungdom: Orientering i kidnd miljo,
OL-tdvlingar

Junior: Orientera i hog fart, speci-
fik tekniktrining, nya terrangtyper,
dokumentation och uppf6ljning
Senior: Orientera i hog fart, flyt, nya
terrangtyper, dokumentation och
uppfoljning

Mental trining

Ungdom: Sjilvbild och sjélvfortro-
ende, koncentration

Junior: Medvetandegora, tankemons-
ter, anspanningsreglering, malsétt-
ning

Senior: Situationsspecifikt
Traningsméngd

Ungdom: 3-5 timmar/vecka, korta
OL-banor, korta intervaller i skog,
OL-tdvlingar, annan idrott

Junior: 6-10 timmar/vecka, styrketrdning, OL-banor i tdvlingsfart, korta intervaller i
skog, distanspass med karta

Senior: 10-17 timmar/vecka, juniortriningen samt: lugnare distans, langa intervaller,
Rehabtrining

Som vuxen maste man tréina dven pa det som ér trakigt och som man inte &r bra pa.
Att halla sig skade- och sjukdomsfri 4r mycket viktigt. "Dock tror jag inte pa att
isolera sig infér misterskap som t.ex. skidakarna gor”

Framgangsfaktorer enligt Gustav:

Motivation

Motivation, stodpersoner, kontinuitet, finansiering och mgjlighet till vila.

Det maste finnas en balans mellan trining och vila, generellt vilar manga idrottare
for lite enligt Gustav.

Se upp mer jargong

Slutligen kom Gustav ocksa in pa téinket om allas lika virde och respekt for varan-
dra. I en idrottsklubb maste man ha hogt i tak, tillata misslyckanden och se upp med

jargong.

Foto: Birgitta Hjerthén

Birgitta Hjerthén
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»"Trana aldrig med halsont”
Gustav svarar pa Bro-medlemmarnas fragor

Efter Gustav Bergmans foredrag hélls en allman fragestund
bland ahdararna i Kinnestugan. Har kommer ett samman-
drag av fragor och svar.

Nér vann du VM-guld?

— Det var i Italien 2014. Jag hade kommit 9:a pd medeldistansen, en stor besvikelse. Dir-
for ville jag egentligen inte springa stafetten, men jag sprang sista strickan och vi vann.
Du ir ju orienterare pa heltid, vem betalar din 16n?

— Jag far elitstod fran Svenska Orienteringsférbundet och min klubb. Jag har egna spon-
sorer och jag drar in lite prispengar. Swedish League har jag vunnit nagra ar, sa det &r en
stadig inkomstkélla. Sedan har jag sddana hir foreldsningar och forsoker leva billigt.

Far damer och herrar i landslaget samma ersittning?

— Ja! Jag forstar fragan med tanke pa debatten som varit kring fotboll.

Du beriittade om dina avbrutna studier, kommer du att ta upp dem igen?

— Jag borjade ldsa historia och geografi for att bli ldrare. Jag kommer definitivt att ta upp
studierna igen, men nér det blir vet jag inte. Jag riknar med att elitsatsa manga ar, sa linge
det dr kul och kroppen haller.

Okar du fortfarande triningsmingden?

— Nej, jag ligger pa ca 17 timmar i veckan. Men det finns alltid saker att féréndra for att
gora traningen effektivare.

Du beriittade att du dr vegetarian, varfor, dr det nagon fordel i ditt idrottande?

— Storsta anledningen #r miljon, att forsoka minska min paverkan sa mycket som maojligt,
foljt av att jag ser stora problem med kottindustrin, sé jag forsoker stodja den sa lite som
mojligt. Inga idrottsliga anledningar. Sedan 2014 &r jag helt vegetarian, innan kunde jag
dta kott om jag blev bjuden, ville inte braka”. Hobbyvegis kallar jag det.

Hur far man i sig tillrickligt med energi med vegetarisk kost?

— Jag idter mycket bonor, linser, tofu, mjolk och ost. Man maste ha lite koll, det gar inte att
dta “pasta och tomatsas” i stéllet for kottfarssas.

Tréinar du nagot med din fru? (Helena fd Jansson, fyra VM-guld)

— Det hénder, men hon 4r ganska mycket skadad och trianar mycket alternativt.

Har du nagot knep for att ga bra pa t.ex. VM?

— Ja, och det kanske verkar lite mirkligt. Jag later bli att springa OL en tid innan, da blir
jag extra sugen och taggad!

Hur blir man inte sjuk?

— Man éter bra, sover ordentligt, stressar inte. Tridna aldrig med kinningar i kroppen. Lite
snuva gar bra men tréna aldrig med ont i halsen! Birgitta Hjerthén
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Varldsstjarnan
Gustav Bergman fick
mojlighet att traffa
Bro-l6parna Felice
Gardelin och Alma
Pettersson.

Foto: Birgitta

Hjerthén
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) SEVARY "\
..och sa har tyckte ungdomarna om besoket

1. Hur var det att triina med Gustav Bergman?
2. Vad tar du sirskilt med dig fran forelésningen?

Alma Pettersson

1. Det var hiftigt, for han springer ju i landslaget. Det sa jag till mina kompisar dagen
efter. Vissa blev imponerade. Jag sprang tva varv i backen.

2. Att ha en langsiktig planering verkar smart. Jag fick hans autograf bade pa armen och

pa papper.

Olle Svangren

1. Det var bra tridning. Intervall i 1dng backe med aktiv vila. Jag korde 25 minuter.

2. Allt var bra. Det &r bra att fokusera langsiktigt. Jag tar till mig allt han sa och kommer
nog att gora en plan.

Jocke Bjorkegren

1. Det var intressant att se hur han trianar. Jag korde 25 minuter. Det vore nog bra att kora
sadana pass ibland.

2. Allt han sa var bra och allt fastnade! Det dir med att trina mer i skog med karta, det
borde vi gora mera.

Peder Persson

1. Trianingen var bra och jobbig, men det kéndes bra. Han hade visst kollat en karta innan,
och planerat hur vi skulle trina. Man skulle férsoka halla samma tempo hela varvet. 15
minuter for ungdomar.

2. Det var intressant att han satt upp en plan vid 15 ars alder. 10 ars planering verkar
vildigt mycket. Jag visste inte vem han var, men han verkar vildigt erfaren och mycket
duktig. Birgitta Hjerthén
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»...0ch sa tog sasongen slut
Hemlig dag med skattjakt och bowling

DSondagen den 5 november 2017 bjods Bro OK, genom Ulf och Ronny, in till sdsongs-
avslutning. Hela dagen var hemlig in i det sista. Samlingen var kI 10.00 vid Tingstade
fastning. Tretton lag kom till start med lite olika antal deltagare. Dagen borjade med en
litt lira-kdnna-6vning som heter hilsa och byt namn. Den gar ut pa att man gar runt och
hilsar och byter namn med den man hilsat pa. Man héller pa till man far tillbaka sitt eget
namn. Vi fick avbryta nir tio stycken hette Helene och det visade sig att Helene redan var
ute ur leken.

Sedan var det orientering med fragesport i fistningen. Tretton lag som sprang fram och
tillbaka och klurade pa svar. Till slut fick vi sldcka lyset da ett lag vigrade ga ut.

Nista gren var att spotta grodor. Det gjordes med mycket varierande resultat! Nagon lan-
dade nistan pa fotterna medan andra fick ivig sin godisgroda hur langt som helst. Direfter
tog lunchen vid. Alla at sin egen matséick och samtidigt gick vi igenom svaren pa de enkla
fragorna. Sedan var det dags for geocaching. Alla for runt och letade skatter och rapporte-
rade in via supertext till tivlingsledningen varje gang man hittade en. Efter en halvtimme
fick vi ett desperat sms dér nagon undrade vad vi holl pa med. Han ville veta hur han tog
sig ur sms-gruppen och da hade han sikert fatt 50 sms. Vi fixade det!

Dagen avslutades med pizza och bowling for de drygt femtio deltagarna. UIf Nilsson

»..men arbetet med 3-dagars ari gang
Tavlingsledaren: Tillsammans ar vi starka

Nir detta skrivs dr det 222 dagar kvar till forsta etappen péa 3-dagars 2018 inleds i Stenkyrka
vid Vale gérdar.

Det verkar som huvudarrangorsstaben verkar bli i stort sett identisk med 3-dagars 2016, vilket
kénns tryggt. Det finns dock ett stort behov av hjélp i de olika grupperna, alltifran starten till
forsdljning och parkering.

Sa en liten védjan &r att Ni hor av Er till mig inom kort med vad Ni har lust att hjdlpa till med,
framforallt nya medlemmar, s& Ni far vara med och uppleva hur otroligt roligt det &r att arrang-
era Gotlands storsta orienteringstivling, och uppleva den positiva stimning det &r hos alla.
Annars dr banldggning i full gang, det ska diskuteras placering av sista kontroller vid arenan
forsta advent bland annat . Inbjudan blir klar i dagarna och kommer att l1dggas ut pa hemsidan
och pa Eventor.

Malet #r att vi ska genomfora ett lika lyckat arrangemang som 2016, med bra banor, bra ser-
vice och idel nojda deltagare, samt locka minst lika manga deltagare som senast.

Tillsammans &r vi starka och jag ser fram emot en rolig resa ihop. Glom inte att meddela mig
med vad just du brinner for och vill hjilpa till med. Peter Skalberg, tivlingsledare
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rsmote och arsfest 17/2

Gotlands Bro OK bjuder in till arsmote kl 17 och arsfest kl 18.30 Lor

17/2 i Kinnerstugan
Mat och dryck serveras, 6l och vin till sjalvkostnadspris.
Prisutdelningar m.m, kaffe med dopp. Kostnaden ar cirka 150 kr for

Senast fredagen 9/2 skall anmalan vara oss tillhanda.

mna onskar arsfestkommitten 2018

gmt{aﬁds L
PRO ox bl

vuxna och 0 kr for barn och ungdomar.
nmalan till arsfesten (namn, antal personer och ev allergier) gors till

Mattias Westfalt: mattias.westfalt@hotmail.se el 0702893723
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»Vi ska vara stolta 6ver vart namn
Sven-Ake guidar genom vart ursprung

Visst ska vi vara stolta 6ver klubbens namn och ursprung. Vért ursprung ir ju just Bro pa
Gotland, till skillnad fran exempelvis det upplidndska Bro som vi inte vill férvixlas med,
eller hur. Orienteringsverksamheten borjade i Gotlands Bro Sportklubb innan orienterings-
sektionen blev egen forening. Da hade vi heller ingen klubbstuga. Méanga kloka klubb-
medlemmar insag redan pa den tiden att en klubbstuga var ett viktigt villkor for klubbens
overlevnad och utveckling. Efter mycket letande och mycket arbete s kunde vart Kinner
borja skapas. Det kan finnas anledning for oss alla att inte ta Kinner for givet. Mangas
engagemang behovs. Var samlingspunkt pa den tiden var Bro foreningsgéard bredvid Bro
kyrka.

Visste du detta om Bro? Kyrkan har varit (4r?) en offerkyrka dit man vallfirdade eftersom
ett krucifix sades innehélla en flisa av Jesus kors fran Golgata. Vallfart hor forstas inte
ihop med protestantismen och borde helt ha forsvunnit efter reformationen pa 1500-talet.
Det ségs att krucifixet briandes av blixten 1449 efter att sjorovaren Erik av Pommern hade
offrat stoldgods i kyrkan. Erik av Pommern var den som byggde upp Visborgs slott och
bodde dir efter att han avsatts som unionskung och svensk kung.

Bro kyrkas éldsta del 4r tornet som troligen &r byggt 1196. Alltsa for mer 4n 820 ar sedan!
Det ursprungliga koret och langhuset i romansk stil har ersatts av nybyggnader i gotisk
stil. Koret dr alltsa ganska nytt - fran 1236. Bredvid den fantastiskt utsmyckade portalen
har man murat in en underbar bildsten, fran 400/500-talet med tre vackra runda figurer,
kanske solar, och en bat med roddare - ett gotlidndskt vikingaskepp? Som varit i Turkiet
kanske? Det finns flera roliga och intressanta detaljer: En trddrot sticker ut pa tornets
vistsida; inne i kyrkan finns en dopfunt fran 1200-talet, gjord av stenméstaren Sigraiv;
trigolvet fran 1200talet kan ses under en lucka i det nya golvet; det finns en bonekammare
med hagioskop....

Bro stainkillingar bredvid fotbollsplan, ndgon kilometer norr om kyrkan och 200 meter
Oster om stora vigen, kdnner nog alla till. Dessa bildstenars figurer och berittelser har
forstorts av tidens tand och kan inte urskiljas. Stenarna star pa sina ursprungliga platser
och har troligen varit firggranna med en “16psedel-" eller tidningsliknande framsida som
har berittat nagot for de som passerade langs den vig som gick dér for cirka 1300 ar
sedan. Enligt sagan sa var det tva kvinnor som grilade pa vig till julottan. De blev darfor
forstenade. Av vem da, fragar man sig nog? Av en hednisk gud eller en kristen, eller av ett
kristet troll?

Nufortiden kan man ocksa reflektera 6ver att det just var kvinnor, inte mén, i denna ségen.
Nir stenarna restes pa 700-talet (nagra hundra ar innan Gotland blev kristet/katolskt), s&
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blomstrade den unika gotldndska bildstenskonsten. Ytterligare tva mindre bildstenar stir
nira Bro stajnkalm. De kallas Bro Ojkar, enligt ségnen tva forstenade oxar.

Som avslutning maste man i en text om Bro ocksa nimna den imponerande stajnkalmen,
stenroset som dr 3000 &r gammalt. Det 4r ett av de storsta gravrosena pa Gotland, 3,5
meter hogt och 38 meter i diameter, byggt av grasten efterlimnade av den sméltande
inlandsisen och ihopsamlade av ménniskor som hade en kultur dér de begravde de doda
under stenkummel. Ofta anvindes samma gravhog under manga ar for att begrava flera
personer under arens lopp. Hir en géta till slut, till Bosse Sandahls fan club: Hur ménga
ton viger stenroset om man antar att stainkalmen har formen av halvsfir, densiteten for
grasten &r 1,5 ton/kubikmeter och vi antar for enkelhetens skull att sfiren har en diameter
av 31,4 meter?

Sven-Ake Asklander
(som efter sin militéra karriér ibland dgnar sig at guidning)
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