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» Ronny, ordférande

Pé Idrottsgalan var Gotlands Bro OK
riktigt 1 ropet, med inte mindre &n
4 nomineringar som fOreningen var
direkt eller indirekt delaktiga i, arets
evenemang, arets ungdomsforening, arets
ungdomsledare (Jonas) och till Sisupriset
(ungdomarnas Follingboloppet)! Det var
riktigt glddjande att klubbens tdvling
Helg utan Alg utsags till drets evenemang
2019. Tycker vi har fina tdvlingar pa
Gotland och det giller dven de andras
foreningarnas arrangemang. Galan var
en hiftig tillstillning med &ver 40
medlemmar pa plats, och vi gratulerar alla
nominerade.

Vi har haft en bra samling med trénande
vid Kinnerstugan under november till
mars. Det har blivit ett uppskattat inslag
i vardagen, att komma o trédna, basta och
sen lite socialt 6ver en soppa o kaffe,

trevligt och riktigt roligt!

Nu blickar vi framét i var verksamhet.
Niér detta skrives ligger ett stort Coronahot
over hela svenska folket (eller hela
vérlden) och det kan saklart paverka vér
fortsatta verksamhet pa ett negativt satt!
Orientering ar sjdlvfallet en bisak jamfort
med var hélsa, men vill &ndock pasta att
vi har en betydande roll i mangas leverne
pa ett positivt sétt! Jag haller verkligen
tummarna for det basta och att viruset gett
med sig nér du ldser detta!

Annars ar det riktigt harligt att det blir
ljusare for varje dag som gar? Snart r det
faktiskt var! (kanske dr det var nér detta
ldses!) Det &r nagot visst nér det blir lite
varmare och vi kan komma ut i torra o
hérliga marker med vara kurser, traningar
o tdvlingar med mera.

Hoppas verkligen att vi ses dér!

Ordférande Ronny Liljegren

Gotlands Bro OK

Box 1145, 621 22 Visby
Kinnerstugan, Tel: 27 31 70
Hemsida: www.gotlandsbrook.com

E-mail: info@gotlandsbrook.com
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Nésta nummer
Nasta nummer av Broosket ges ut i juni

» Beslut med anledning av Corona

Utifran SOFT:s radande riktlinjer har styrelsen beslutat:

. Att stilla in Nattinatta och Broruset. Om det &r mojligt genomfors
tavlingarna i host.

. Att vi fortsétter tisdagstrdningarna som vanligt fast utan soppa och umgénge i
klubbstugan. Tisdagarna 24/3, 31/3 och 7/4.

. Kursstart for alla barn och ungdomar den 14 april.

All verksamhet kommer att ske utomhus, dvs ingen gemensam fika i stugan

efter triningen.

Enligt Folkhdlsomyndighetens direktiv géller:

. Stanna hemma om du &r sjuk — delta endast om du kénner dig frisk

. Tvitta hinderna ofta

. Hosta och nys i armvecket

. Undvik att rora 6gon, nisa och mun.

. Personer 6ver 70 ar bor undvika sociala sammanhang och storre folksamlingar.

Dessa beslut géller utifrén de riktlinjer vi har just nu, de kan komma att dndras med

kort varsel.

Hall dig informerad via hemsidan och Facebook.

//Styrelsen

Bjorn Swedborg
Margareta Nilsson
Erland Gardell

Ronnie Nilsson

Grattis sager vi till:

75ar 21 april
75 ar 22 april
75ar 25 maj
754&r 19 juni

70 &r
70 &r

Maud Andersson
Solveig Nilsson
Jessica Westerlund 40 ar

Martin Bostrom 40 ar

|0 april
[3 juni
| april

20 april



» |[drottsgalan 2020

40-talet Broare deltog pa arets
gotldndska idrottsgala pd Wisby Strand
8 februari. Vi var nominerade till tre
priser och hade tva silvermedaljer och tva
guldmedaljer att himta av fortjanta ledare.
Stamnigen var alltsa pé topp, dven om vi
dven ville vara realistiska och inse att det
inte alltid blir nagot pris. Det &r stort att
bara vara nominerad, det utférs mycket
ideellt idrottsarbete pa Gotland och alla ar
sa klart beundransvérda.

SILVERMEDAL:

”Tilldelas person som genomfort ett
fortjanstfullt ideellt arbete i forbunds-
organisation under minst 10 ar eller utfort
ideellt foreningsarbete under minst 15 ar.”

Carina Nilsson och Peter Skalberg
fick denna utmérkelse. Grattis!

GULDMEDAL:

”Gotlands Idrottsforbunds fortjanst-
tecken i guld ar forbundets hogsta utmér-
kelse och tilldelas person som tidigare
erhallit fortjdnsttecken i silver och som
genomfort ett fortjanstfullt ideellt arbete
i forbundsorganisation under minst 20 ar
eller utfort ideellt foreningsarbete under
minst 25 ar.”

KARIN SKALBERG:

”Hon kokar soppa, bokar bastu — sedan
tidigt 1970-tal en palitlig padrivare i
Gotlands Bro OK, bade i terringen samt
i och runt klubbstugan. Hennes grund-
styrka lades under atta ar i Tingstade
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ARETS EVENEMANG:

Helg utan Alg, Gotlands Bro OK
”Aventyrsbana for de yngsta och
utmaningar for vérldsmistare pa vig
till Kina. En fullskalig arena i skogen
som lockade Over tusen startande med
70 ideella funktiondrer dagligen. Goda
relationer med markdgare, hallbar
framforhallning.”

Tyngdlyftningsklubb pa 80-talet. Grattis
Karin Skalberg, en kraft att rikna med!”

JAN NORRBY:

”Han har skogen i blodet, orienterat
sedan 1960, var med och bildade
Gotlands Bro OK tio ar senare och sedan
20 ar ansvarig for Gotlands Orienterings-
forbunds tdvlingsmaterial. En trogen
langlopare som alltid ger sitt bésta.
Grattis Jan Norrby!”

Nominerade var ocksa

Arets Ungdomsledare — Jonas Pettersson

Arets Ungdomsforening — Bro OK

SISU-priset — Arrangorerna av Folling-
boloppet

Dessa priser gick till andra vilfortjanta
personer/klubbar. Noteras kan att det
for 2019 var en bra spridning mellan

BILD: Birgitta Hjerthén %

BILD: Birgitta Hjerthén

idrotterna. Vissa ar har flera priser gatt
till samma idrott- kanske med ritta.
Men orienteringen héller sig alltid bra
framme, vi dr respekterade inom den
gotldndska idrottsrorelsen.

Citaten ovan dr RF/SISU
Gotlands motiveringar

/Birgitta Hjerthén




» Nyheter i vara tivlingsregler 2020

Nya klassnamn i Oppna klasser

Glém OM1 till OM9 samt ocksa U1 och U2.
Oppna klasser dops om enligt foljande:

Klassbendmning Banlidngd Svarighet  Kartkala MOL  Gotlandstdvlingar
Inskolning 2,0 km Cirka 2 km Gron 1:7500 Ja
Mycket l4tt 2,0 km  Cirka 2 km Vit 1:7500 Ja Ja
Mycket ldtt 4,0 km  Cirka 4 km Vit 1:7500

Latt 2,5 km Cirka 2,5km  Gul 1:7500 Ja Ja

Latt 5,0 km Cirka 5 km Gul 1:7500 Ja
Medelsvar 3,0 km Cirka 3 km Orange 1:7500 Ja Ja
Medelsvar 5,0 km Cirka 5 km Orange 1:7500 Ja

Svar 3,0 km Cirka 3 km Bla 1:7500 Ja Ja

Svar 5,0 km Cirka 5 km Svart 1:7500 Japadmedel Ja

Svar 7,0 km Cirka 7 km Svart 1:10000 Ja pa lang Ja pa lang

Vid storre tavlingar skall alla klasser finnas.
Vid sprint skall det finnas: Mycket ldtt 1,5 km, Medelsvar 2 km, Svér 2,5 km

Foljande kartskalor géller for olika distanser:

Ultralang distans och langdistans

Skala 1:15 000 i klasserna D/H 18-21.
Skala 1:10000 i klasserna D/H 16 samt D/H 35 — 40 samt Svér 7,0 km
Skala 1:7500 i klasserna D/H 10 — D/H 14 samt D/H 45 och éldre

samt Oppna klasser utom “Svar 7 km”

Medeldistans

Skala 1:10 000 iklasserna D/H 16 — D/H 40

Skala 1:7500 i klasserna D/H 10 — D/H 14 samt D/H 45 och éldre
samt Opnna klasser

Sprintdistans

Skala 1:4 000 iklasserna D/H 16 — D/H 40

Skala 1:3 000 i 6vriga klasser
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Hygien
Texten om dusch i anvisningarna har tydliggjorts enligt foljande:

*  Dusch é&r inte nddvéndigt vid tdvling inom nivd 2-3 och darfor har ett
”ska” bytts ut till ett ”bor”.

* Om inte dusch finns vid arenan ska som tidigare hénvisning ges till
kostnadsfri duschmojlighet inom rimligt avstand.

*  Dusch ska inte bara ha bra avrinning. Anvént vatten fér aldrig komma ut i
vattendrag eller sjo utan att filtreras forst.

* Om tval eller schampo tillhandahélls ska den vara miljovéanlig

» Belastningsregister

Fran 1 januari 2020 ska alla idrottsféreningar inom RF kontrollera begrénsat
registerutdrag for ledare som har direkt och regelbunden kontakt med barn.

Du som ér ledare pd négot sétt i var ungdomsverksamhet, det kan vara mer eller
mindre i olika sammanhang. Kurser, tdvlingar, lager, resor...

Du skall begédra ut ett registerutdrag fran polisen och visa upp fér Helene eller Ronny.
Vi behéller inte registerutdraget utan noterar bara att vi har sett utdraget.

Du himtar blanketten pa polisen.se

Har du négra fragor eller funderingar, hor av dig!

/Styrelsen

» Medlemsavgift 2020

Information om medlemsavgift for 2020 har gatt ut till alla medlemmar som har en
registrerad mailadress. Manga har redan betalat, ni som inte har betalat far en skriftlig
information tillsammans med utskick av Broosket.

Vill du gora nagon dndring av medlemsuppgifter, ldgga till familjemedlemmar eller
avsluta medlemsskapet hor du av dig till heleneeklund.brook@gmail.com




> Stiddag 18/4

Vi borjar 9.00 med att stdda vara uthyrningsldgenheter infor sommaren.

Om det 4r manga som kommer gor vi fint ute ocksa.

Vi bjuder pa lunch och dr vi manga som hjélps &t ar vi klara med stddningen da.

Nedan hittar ni ”’stddlagen”, fetstilta ar lagledare som tar kontakt med dvriga i laget.
Telefonnummer till samtliga lagmedlemmar finns i forra numret av Broosket (dec, 2019)

» ’Hitta ut” arrangeras pa Gotland

[ VISBY OCH KLINTEHAMN

LAG 1

Goran Gustafsson, Bosse Sandahl,
Ylva Svangren, Anders Blomér,

Mats Ahlqvist, Edvin/Samuel, Damberg
Pettersson, Marten Korall,

Jonatan Flodman, Peter Falk

LAG?2

Wallis, Sofia Gardelin, Ulf Nilsson,
Gothe Dahlberg, Thomas Blomér,
Elisabeth Kimell, Goran Kimell,
Mattias Akerblom, Fam Westermark

LAG3

Inger Westerlund, Erik Lofgren,
Janne Lindby, Andreas Liljegren,
Lars Westerlund, Jonas Pettersson,
Fam Enar Lofstedt, Mats Sigalit,
Stefan Wittmann, Fam Olle Tornell,
Albin Larsson

LAG4

Anders Nilsson, Brent Key,
Birgitta Hjerthén, Helge Gardelin,
Eva Stenstrom, Kurt Lofgren,
Nellie Leveau, Fam Alice Reintz,
Magnus Thomsson, Fam Althini,
Fam Hegardt
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LAGS

Ann-Sofi Lindskog, Bjorn Andersson,
Magnus Threskog, Mattias Westfilt,
Fam Christian Gladh, Orjan Hogberg,
Johan Malmros, Havanna Filander,
Susann + Filip Hansson, Fam Hakan
Hansson

LAG6

Helene Eklund, Peter Skalberg,
Gunnar Eriksson, Janne Norrby,
Sven-Ake Asklander, Fam Graute,
Goran Nyberg, Fam Ro0s,

Fam Ellen Eklund, Thomas Lofkvist

LAG7

Leif Bjorkegren, Gabriella Hammar-
skjold, Ronny Liljegren, Henri Hagg,
Cajsa Martensson, Fam Lukas Nystrom,
Gert Lundquist, Emil Gardell, Veronica
Edgren, Fam Bonnevier

LAGS

Fam Emil Bjorksved, Kjell Skalberg,
Erland Gardell, Olle Gardell, Hakan
Mattsson, Frida Boman, Jonn Boman,
Marcus Timgren, Albin Tjernby,
Helena Larsson

| 10 ar har hittaut lockat tusentals deltagare att ta sig ut och leta checkpoints.

Ta med kartan pa promenaden, cyketturen eller I6prundan sa aktiverar du bade
kropp och knopp och kanske upptacker nagra nya platser. Vid varje checkpoint
finns en kod som du kan registrera pa ditt konto, med chans att vinna fina priser.
Alla kan delta utifran sina forutsattningar, dygnet runt under sasongen som vanligt-
vis stracker sig fran | maj till 31 oktober.

Forra dret arrangerades Hittaut pa 45 orter och 1,8 miljoner checkpointsbesck
registrerades.

SKAPA DITT HITTAUTKONTO

Friskvardsprojektet hittaut samordnas av Svenska Orienteringsforbundet och
arrangeras av lokala orienteringsforeningar.
Sok efter "Hitta ut”" och registrera Dig,

VAD HANDER PA GOTLAND

Den 30 apnil kommer vart Hittaut-paket i pappersform som bilaga till Gratis-
tidnigen, 132000 ex dver hela 6n. Dessutom kommer papperskartor att kunna
hdmtas pa ndgra stallen Visby och Klintehamn kommer detta ar att vara vara orter
ddr Hittaut arrangeras.

Hijdlp oss att sprida information. Hemsida kommer.



» "Buss 4 till Radiohuset avgar
om 6 min” -En resa till SIC2020

BILD: Julia Key
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Forsta helgen 1 februari akte wvi,
grabbarna grus (Lewis och Emmett)
till Stockholm Indoor Cup tillsammans
med mamma Julia, pappa Brent, Alma,
Beata, Natalie, Felice, Folke, Jonathan
och Edvard. Vi akte béaten pa fredagen
efter forskolan och fritids och var ivig
hela helgen. Vi bodde pa Zinkensdamms
vandrarhem och det var bra for de hade
god frukost, Nutellamacka!

Vi hann med tva tivlingar under
helgen, en pa Viktor Rydbergs Samskola
i Djursholm/Danderyd och en pa Soder-
torns Hogskola 1 Flemingsberg. Det
var roligt att springa for det var massa
labyrinter och vi fick springa in i rum
som bara U1 och U2 fick gé in i. Vi vann

BILD: Julia Key

kexchoklad och smakis berédttar Emmett
samtidigt som Lewis podngterar att
banorna var jétteldtta. ”’Sa nista gang ska
vi springa en svarare bana, typ U2 med
mer labyrinter och fler rum”.

Utover tdvlingarna hann vi med
en stunds shopping pa Liljeholmens
kopcentrum men vi hittade inget att kopa
sa det var lite trakigt. Vi dkte ocksa till
Bounce och det var desto roligare. ”Det
dr som manga studsmattor i ett stort rum
som man kan hoppa pa”. Vi hoppade och
sprang upp till kanten och tog tag och vi
gjorde kullerbyttor och volter i de mjuka
kuddarna. P& lordagskvillen sédg vi pa
mello i sidllskapsrummet pa vandrar-
hemmet och hela rummet var fullt av

stolar for det var sa manga som ville se.
For att sammanfatta helgen sa var det
ett par roliga och hédndelserika dagar i
Stockholm. Det roligaste var att dka buss
och mycket buss, tunnelbana och pendel-
tag blev det till och fran tévlingar, boende
och aktiviteter.

-Jag och Alma pratade jétteroligt om
buss 4 till Radiohuset. ”Buss 4 till Radio-
huset avgar om 6 min” det var sa roligt
for de sa sé hela tiden. sdger Lewis och
skrattar.

Lewis och Emmett Key
med hjdlp av mamma Julia

g

i f’?\VA ‘
BILD: NataliglG: BILD: Brent Kéje
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» Festkommitté 2020

Vi rullar pa med véra festkommittéer, har kommer de som &r nérmast i tiden.
Kommitté nr 3 kommer att bjuda in till 50-arsfirandet den 22/8 2020! Forsta
namnen i resp. kommitté fungerar som sammankallande!

Nr 3 50-arsjubileum 22/8 2020
Ronny o Birgit Liljegren

Ulf Nilsson o Kristina Hederstedt
Peter Skalberg

Carina Nilsson

Camilla Leveau och Kurt Lofgren
Sofia 0 Marcus Gardelin

Pelle o Gabriella Tjernby

Gunlis Samuelson

Bjorn Flodman

» Arets Prestation 2019

Priset instiftades 1970 samma ar som Bro OK bildades!

”Styrelsen utser den person eller lag som gjort den bésta idrottsprestationen
under aret. Seden sdger att det skall vara lite svarare att fa det, om man redan fatt
det en gang”

Arets prestationspris 2019 gér till “bro-laget” pa 25-manna

Stefan W, Beata, Edvard, Jonathan, Peder, David, Felice, Ida, Ulrika, Alma,
Filip N, Erik N, Olle, Folke, Frida, Ylva, Julia, Elin, Kurre, Géran K, Anders B,
Bjorn F, Leffe S, Edvin, Carita.

”For en stralande insats i 25-manna, flertal ungdomar som tog sig an uppgiften
och imponerade stort. Bra borjan och bra slut, det tillsammans med négra dldre
med rutin gjorde att ni blev bdsta “rena” gotlandslag pa en 226:¢ plats”

Stort grattis till arets prestation 2019!
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» Arets ledare 2019

Priset instiftades 1988 pa initiativ av Inger Westerlund. ”Klubbens ordférande
utser enhélligt detta pris till en person som gjort en god insats som nagon typ av
ledare under aret eller under ldng tid”

Arets ledare

Du dr Graute”drdng”

Du dr pappa och har en fru!

Du d@r en mjukiskille som gillar hérdrock!
Du dr trdnare for nivé 12 — 16 arl

Du ar banldggare!

Du dr 9.0 faldig tréjmdstare!

Du dr en urstark vasalopare!

Du dr en helt fantastisk ledare!

Grattis Mattias Westfdlt!
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» Arets Ledare 2019-Mattias Westfilt

For 32:a gangen utsag Bro OK:s
ordférande Arets Ledare. Denna ging
tillfoll utmirkelsen en slitvarg 1 Tréning
och Rekryteringskommittén. Mot Mattias
som likt forna tiders mistare lédgger
grunden till bade fysisk och mental styrka
genom skogsarbete.

Grattis! Du var inte pa arsfesten
och kunde ta emot priset, och du gick
inte heller att na per telefon. Vad hade
hént?

Tackar s& mycket! Ja, jag ar kanske lite
nojig, men jag skulle ju aka Vasaloppet,
sa jag var varken pad OL-galan eller
Arsfesten for att undvika forkylningsrisk.
Jag hade kort ett tufft pass pa 1ordagen,
sa nar Ronny ringe 1ag jag och sov redan.
Nér jag sen vaknade pa morgonen och
hade en massa missade samtal, blev jag
lite orolig. Men det var ju en trevlig nyhet,
jag hade alltsd ingen aning om att jag
skulle fa en utmérkelse.

Vi aterkommer till Vasaloppet. Jag
undrar nir fick du GI:s silvernal (till
fortjinta ledare)? Det verkar svirare
att fa Bros ledarpris!

Det var vil 2018 tror jag. Ja, vi har ju
sd manga bra ledare 1 Bro OK, sa tydligen
dr det svarare att fa detta pris.

Du ér en av klubbens mest
meriterade lopare med nio GT-trojor.
Du springer fortfarande H21 med fram-
gang. Hur gammal ir du egentligen?
Nyss fyllda 47. Jo, pa Gotland blir det

14

H21, men annars springer jag H45. Jag
har inte kollat Sverigelistan, har ingen
aning om hur jag ligger till. Men jag har
varit etta i H40, jag lyckades pricka in
nagra bra tavlingar da.

Vilka ledarmeriter har du, eventuell
tranarutbildning?

Att fa detta pris ar sé klart min storsta
ledarmerit! Jag var med i Trénings-
kommittén redan i slutet av 90-talet. Men
sen bodde jag i Géivle 99-04. Jag ville
satsa pa OL, jobbade pa Ericsson i Gévle
och sprang for Gévle OK. Jag utvecklades
fysiskt, men inte OL-tekniskt. Sa kom jag
hem och bérjade jobba pa Graute Gard.
Jag ar mest i skogen, eller bygger staket
at andra bonder. Periodvis jobbar jag helt
sjilv, kan inte tdnka mig ett battre jobb.
OL-utbildning var det ja, jo jag har gatt
SOFT:s barn- och ungdomsutbildningar.
Sedan brukar jag f& vara ledare pa
Rikslégret, det dr ett bra tillfdlle till utbyte
med andra ledare.

Sa vilka ér dina uppgifter i Trining
och Rekrytering?

Jag har hand om de dldre ungdomarna
frén ca 13 ar och uppat. Det ér orange till
violett niva, sa vi kallar oss for regnbégs-
gruppen. Pa hosten plockar vi upp den del
12-aringar for att de skall vara forberedda
for ndsta sdsong. Det ar kul att se dem
utvecklas och ta del av deras AHA-
upplevelser.

Ligger du triningarna?

Nej, Brent Key lagger alla traningar
som vi samlar i en databas. Uthdngningen
samordnas for alla grupper, det funkar
jattebra. Tisdagsklubben och Jonas
Petersson hénger ut, Gert Lundqvist
plockar in. Kartorna ligger utskrivna och
klara, sa vi 6vriga ledare kan koncentrera
oss pa sjdlva larandet.

Hur ir statusen pa vara ungdomar
enligt dig?

De blir bittre och béttre vad kunnandet
betraffar. Vi har en bra bredd, alla &r bra
kompisar. Vi har ingen “fixstjdrna”, viket
jag tror kan vara bra. Kompisgrupperna ér
viktiga.

Vad kan vi bli béttre pa i Bro OK?

Hojdkurvs-OL kan vi definitivt bli
battre pa! Kanske vi dven behdver trdna
mer kompass.

Hur tridnar du sjialv? Mest skidor
kanske, eftersom du for tredje aretirad
blev biste gotlinning pa Vasaloppet?
- Jag forsoker komma ut nagra ganger
i veckan och springa, men det blir allt
tyngre. Skidakning ar ju lattare, snéllare
mot kroppen. Men jag har inte &kt nagot
pa snd i ar. Det har blivit jattemycket
rullskidor och en hel del styrketréning.
Jag korde vallat pa Vasaloppet.

Visst var det vil sa att det var skidor
som var starten pa din idrottskarriiar?
- Ja, det ar sant. Jag borjade aka skidor
ndr jag var runt 10 ar. Det var pa den
tiden det var snd pa vintern. Nér jag var

BILD: Privat
—

14 ar blev jag orienterare tack vare Goran
Gustafsson. Och jag angar inte att jag inte
satsade pa skidor. Inget slar orientering!
Har du fatt priset?
Nej, det brukar vara en tavla, men den
ar inte firdig dnnu. Aran ricker gott!

/Birgitta Hjerthén
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» Kolhydratdrinkarnas effektivitet
vid uthdllighetstraning

Nar det géller sportdrycker, eller
kolhydratdrinkar, ar det mycket viktigt
att de anvinds pa rdtt sitt. Har foljer en
kort beskrivning av hur de bor brukas for
maximala resultat.

Fore traning:

Om du vill kolhydratladda med tillskott
bor du vilja drinkar med ca 20 procent
kolhydrater. Detta for att du ska fa i dig
tillréckligt med kolhydrater utan att behdva
dricka sé stora volymer. Att ladda upp sina
glykogendepaer pa ett fornuftigt sitt ger
béttre prestation och kan minska trotthets-
kénslorna under tivling. Forsok att inta
cirka 100 gram varannan eller var tredje
timme under perioder av glykogenuppladd-
ning. D4 &r det svart att tillgodose behovet
enbart med mat och har fyller kolhydrat-
dryckerna en stor funktion. Tank dock pa
att kolhydratdrycker och geler generellt
har mycket hogt glykemiskt index, vilket
gor det lampligt att man dter lite fast foda
till dem, for att undvika blodsockerfall
efter att de natt blodet. Dessutom kan man
ifragasdtta halsoeffekterna pa léng sikt
eftersom kolhydrattillskott for det mesta
enbart dr tomma kalorier.

Under aktivitet:

Under tivlingen anvinder du ditt
glykogen. For att fa det att ricka sa lange
som mojligt dr det bra att inta sma mangder
kolhydrater kontinuerligt under aktiviteten.
Det har visat sig fordréja tomningen av
glykogendepaerna, nagot som ar mycket
viktigt ndr det géller att fa s& god uthéllighet
som mdjligt. Om trédningen pagar langre dn
45 minuter dr det bra att inta 20-80 gram
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kolhydrater for varje foljande timme. Att
dricka kolhydratdrycker under triningen
kan aldrig ersitta bra glykogenforrad,
eftersom det lagrade glykogenet dr mycket
effektivare brénsle for hart arbetande
muskler &n vad blodsockret dr. Glom darfor
inte bort att en kolhydratdryck aldrig kan
ersitta vilfyllda glykogenlager, utan bara
fa dem att ricka langre. Det r inte bra att
inta fast foda under traningen, eftersom det
tar langre tid forkroppen att ta upp ndringen
i maten. En kolhydratlésning ger snabbare
upptag och tillgdngligare energi.

Efter trdningen:

Nu giller dt att snabbt lagra in glykogen
igen, for att sa fort som mojligt aterhdamta
sig infor ndsta tréningspass. Inlagringen
ar absolut effektivast upp till 90 minuter
efter trdningen. Under de nastfoljande 1,5-4
timmarna gar inlagringen langsam-
mare for att bli dnnu mindre effektiv det
kommande dygnet. Den bésta kolhydrat-
kéllan forupplagringen ar kolhydratdrinkar
med glukospolymerer. Glukospolymerer
ar medellanga och langa kedjor av glukos
och kallas dven for maltodextrin, stirkel-
sesirap, rissirap etc De ger mycket snabba
kolhydrater, vilket &r effektivare for
snabb glykogenupplagring &n langsamma
kolhydrater efter trédning. I vanliga fall vill
man undvika alltfor snabba kolhydrater
eftersom de har formagan att frigéra mycket
insulin, men det sker inte om de intas direkt
efter traningen.

/ Utdrag ur ”"Modern néringsldra” av
Martin Brunnberg och Fredrik Paulin.
Boken finns att lana vid Kinner.

»Bro OK:s tivlingspokal 2020

Bro OK:s tdvlingspokal ar ett pris som delas ut till ungdomar 12 ar och yngre.
Man far priset (som delas ut pa arsfesten), om man springer minst 10 av de tavlingar
som foljer hdr nedan under 2020 pa Gotland. Inget krav pa varken tid eller resultat.

Téavlingarna som ingar:

3/4 NattiNatta (nattorientering).
5/4 Broruset.

25/4 DM-Natt (nattorientering).
10/5 Vartréffen.

16/5 Ungdomstrollet.

23/5 DM-sprint.

4-5/7 2-dagars, (réknas som 2).
7-9/7 3-dagars, (rdknas som 3).
1-2/8 Medeltidskampen (rdknas som 3).
5/9 DM-Medel.

6/9 DM-Léng.

17-18/10 Helg utan Alg (riknas som 2).

Gotska Golfklubben Visby.
Sjélso/Héstnés, Visby.
Risungs, Valleviken.
Visborg, ICA Maxi Arena.
Frojel.

Soédervérnsskola Visby.
Ahr, Fleringe.

Othemars, Othem.
Grynge, Gammelgarn.
Ahr, Fleringe.

Ahr, Fleringe.

Hageby, Etelhem.

Anméler sig gor man pa Eventor eller till sin ungdomstrénare, som regel sondagen
innan ndsta helgs tavling. Det dr ocksa mojligt att anmaéla sig pa sjélva tavlingsplatsen

1 flertalet klasser.

» Vara trojmistare

I denna tidning blir det inget reportage i var serie om forna trdjmaéstare.

Forhoppningsvis aterkommer vi till ndsta nummer.
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» Arets Ungdom 2019
— Natalie Gardelin

Priset till Arets Ungdom har en ling
tradition i Bro OK. Priset bestir av en
pokal modell stérre och naturligtvis
dran. Tradition ir ocksa att pristagaren
blir intervjuad i Broosket, sa da kor vi!

Grattis Natalie! Blev du éverraskad
att du blev arets pristagare?

Tack! Ja, med den starten pd 2019 sé
hade jag inte forvintat mig att fa priset.
Jag var sjuk i kortelfeber ca 20 dagar
vid forra arsskiftet. D4 var jag ganska
nergangen. Fick inte trédna hart forran efter
tre ménader. Och jag har ju egentligen
ingen vinnarskalle.

Det sista tror jag nog inte pi, men
vad har du gjort for prestationer under
2019?

Jag vann DM Medel, det gick extremt
bra pd DM Stafett nir jag sprang HI16.
(Natalie blir 16 ar i &r). Det har gatt béttre
och bittre, sidrskilt OL-biten. Jag har
kdmpat pa och sen har det bara lossnat. Jag
har egentligen inte sa bra grundkondition.
Forsta aret jag var med pa Rikslédgret gick
jag vissa pass, och dd gick orienteringen
bittre.

Beriitta om hur du blev orienterare?

Det var ju Tina Wahlgren som drog
med mig vid ca 7 &rs alder. Tina dr min
gammelmoster (moster till Natalies
mamma Sofia) och hon tyckte att jag
skulle testa orientering. Forst sprang vi
Oppna banor jag och Tina. Vid 8 &r borjade
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jag springa D10 sjélv. Forsta aren sprang
jag for Garda, vi bor i Etelhem. Men sen
tyckte Tina att jag skulle fa béttre traning
i Bro OK, och dé blev det sa.

Men jag vet att du dven hinner med
andra idrotter, hur gar det?

Jo, jag tranar handboll med Gutes
damlag pa torsdagar. Handboll ar ju
ganska tufft, s& man far inte spela match
i damserien forrdn vid 17 &r. Orientering
gar alltid forst, men om det blir handboll

BILD: Sofia Gardelin

nér det funkar, &r ju sdsong pa vintern. Jag
gar pa vattengympa, det ar bra for mina
problembenhinnor. Sen blir det 16ptrdning
pa egen hand eller gymmet i Etelhem.

Vad ir det roligaste du varit med om
inom idrotten?

Det ar att fa umgas med alla och tréffa
nya vénner pa t.ex lager och tavlingar. Att
springa svar orientering &r kul, jag tycker
inte om nér det ar for latt. Banldggarna far
gérna ge mig ordentliga utmaningar!

Vad har du for framtidsplaner?

Jag véntar pa att bli antagen till OL-
gymnasium pa Gotland. Anna Samelius
skall gora en intervju. Jag vill komma
in och jag &dr ganska sdker pa att klara
det. Att trdna hart &r ett bra sitt att rensa
tankarna fran plugget. Jag gar i nian pa
Solberga nu, sa resandet &r inga problem.

Hela din familj ir engagerad i
orientering, beritta!

Ja, Felice min lillasyster blir 13 1 ar,
hon springer allt hon kan. Fordldrarna,
Sofia och Marcus, trinar Wild Kids och
pa vintern dr det Kinnertrdning for alla.
Marcus springer direktanmélan och Sofia
ar hejarklack. (Sofia dr ocksé en duktig
fotograf, hennes bilder syns ofta pa Bro
OK:s Facebooksida.)

Vad far du helst i pris?

Priset dr inte sa viktigt, det é&r
prestationen. Men presentkort helst, och
saker frdn Gotland ir kul. Ovre delen av

min bokhylla &r full av pokaler, DM-pla-
ketterna ligger i en lada.

Vad tycker du om Bro OK:s triiningar?

Det &ar vildigt fin gemenskap och
utvecklande pé den nivan vi kan halla. Sen
far man komplettera med fastlandstraning
for att pa till OL-tekniken.

Vad kan vi bli béttre pa?

Det é&r bra att alla far vara med. Men
man kanske dnda borde se individen
mera. Tévlingspokalen for de yngre &r en
bra uppmuntran. Vi maste ta hand om de
som kommer pa traningar. Alla maste fa
uppmuntran oavsett vilken niva de ar pa.

Natalie fick pokalen pa Arsfesten vid
Kinner 15 februari. Den delades ut av
Goran Gustafsson, ordforande for Tri-
ningochRekrytering. Eftermottagandet
vinde sig Natalie direkt mot fotografen,
mamma Sofia, det sag vildigt varlds-
vant ut!

/Birgitta Hjerthén
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B PP Sverige, Port Payé

» Gotlands Bro OK 50 ar 2020!

Under 2020 sa firar vi att klubben blir 50 ar som egen forening!

Detta kommer att uppmérksammas i olika sammanhang, frimst pd den
50-arsfest som é&r planerad till 16rdagen 22 augusti 2020,

Vi satsar allt pd denna fest, det blir sédledes ingen traditionell sommarfest

direkt efter 3-dagars. Mer information och inbjudan till festen kommer!

/Styrelsen

BIL! Julia Key




