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» Ordférande har ordet

Sa fort tog ledigheten slut och det &r
dags att aterigen kliva pa arbete, skola,
trdning och rutiner. Ganska trogt men
dnda skont att komma tillbaka till varda-
gen.

Nér jag blickar tillbaka pa var och
sommar har det som vanligt varit massor
av aktiviteter, kommenterar nagra av dom
hér:

Kurstillfillen med nya och gamla
kursdeltagare — kul att sa manga vill
orientera!

10-mila i Nynidshamn — jag hingde
bara med pa Ungdomsstafetten — dér vi
hade 3 ungdomslag, 17 ungdomar dar
manga gjorde debut bade pa 10-mila och
pa en storre stafett. Nervosa och spénda,
men alla lag blev godkdnda! En jdttebra
prestation!

Herrar och damer hade ett helt nytt
upplagg, tva gotlandska lag i respektive
klass. Aven hir alla lag godkinda, och
ménga bra prestationer!

Stiddag vid Kinner — samlade manga
medlemmar dven i ar och det blev mycket
gjort. Oerhort vérdefullt att sd ménga
stéller upp!

Riksliger i Idre — ett helt ging nya
13-14-aringar fick uppleva veckan med
vérdefull tekniktrdning, massor av hidng
och nya kompisar. En hérlig vecka!

3-dagars — som vanligt vélarrangerat,
uppskattat av deltagarna och ménga som
stéller upp och jobbar sa att vi kan gora
tavlingen sa bra som mojligt for véra
géster.

Mitt 3-dagars tillbringades aterigen
i speakertribunen, och med det sdllskap
jag hade var det riktigt roliga dagar. Vi
ar inga proffs, vi gor sé gott vi kan och
vi (eller i alla fall jag) har véldigt roligt!
Tack Magnus, Sven-Ake och Natalie for
fina dagar!

Jungfruloppet — lyckades vi genom-
fora trots att det sag lite morkt ut ett tag.
Vi har ofta diskussionen om vi verkligen
skall genomfbra arrangemanget, med
tanke pé att vi dr ganska tyngda av andra
arrangemang. Men nér vi vil dr pa plats ar
det — ur mitt perspektiv — en bra mojlighet
att visa upp var anldggning och var verk-
samhet, och vara deltagare tycker att det
ar ett trevligt arrangemang. Vi kommer att
ta oss en funderare pa hur vi gor nésta ar!

O-ringen i Oskarshamn — med fler
Broare (och gotlanningar) &n pa lange.

Mer om O-ringen pa annan plats i
Broosket.

Det finns méanga fler aktiviteter att
ndmna saklart men ni som foljer oss pa
Facebook far forhoppningsvis en del
inblick i vad som hénder.

Nu laddar vi for hostsdsongen med
Gotalandsmasterskapen som den forsta
stora grejen!

Jag ser séklart fram emot 25-manna,
det tycker jag &dr en riktig hojdare dar
arbetet med att ta ut lag nu nédr vi mixar
mellan klubbarna &r en riktig utmaning
men det kommer vi att 19sa!

Vi ses!

Helene

Grattis sager vi till:

Bernt Carlsson
Lena Dahlberg
Kjell Skalberg
Anders Lofveberg
Susann Hansson
Thomas Persson
Marcus Gardelin
Elin Leijon

Ingemar Wijkstrom
Emmett Key

Jacob Lofkvist

Roy Flodman
Wilhelm Sager
Leo Hermansson
Aina Norrby
Elmer Falk-Rindback

Arvid Johansson

90 ar
85 ar
75 ar
70 ar
70 ar
60 ar
50 ar
50 ar
10 ar
10 ar
10 ar
10 ar
10 ar
10 ar
10 ar
10 ar

[0 a&r

29 september
|7 augusti

4 september
[4 augusti
22 september
25 oktober
23 september
|| oktober

5 juli

7 juli
25 augusti

/ september
|8 september
24 september
28 september

7 oktober
24 oktober

Gotlands Bro OK

Lummelunda Tjauls 141

62171 VISBY

Kinnerstugan

Hemsida: www.gotlandsbrook.com

E-mail: info@gotlandsbrook.com

Innehall och Text: Styrelsen
Layout: Julia Key
Tryck: Mats Runander

Nésta nummer
Nasta nummer av Broosket ges ut i december



» Info fran Trianing & Rekrytering

PRELIMINART SCHEMA: Kurskvillarna  startar  den

20 aug Kinner grupper for alla dldrar. Vi planerar att kora
27 aug Hejnum orienteringskurserna t.o.m 8 oktober for
3sep Lickershemm att d.é'irefter overga till léptréininga.r.. .
[0 sep Eventuellt Potatisloppet i For de ungq?mar somm h? : boor]ato att
Svaidestugan tévla hoppas vi dven kunna &ka pa nagra
, , resor till fastlandet.
17 sep Sjunde Himlen Har du frdgor eller vill ha mer
24 sep Kinner info  kontakta  Goran  Gustafsson,
| okt Kinner 070-167 99 23
8 okt Kinner (Kursavslutning)

Halsningar fran oss i T&R

augusti vid Kinner. Det dr ett hérligt ging
ungdomar och ledare som kor tréning i

» Broosket blir digital

Fran och med nista nummer kommer vi att pa prov endast ge ut Broosket
digitalt, detta for att spara pa miljo, ekonomi och ideellt arbete. En digital bilaga
kommer att mejlas ut till alla medlemmar samt publiceras pa var hemsida. Vi
kommer ocksa att trycka upp ett antal ex som finns fér de medlemmar som ar pa
plats vid vara aktiviteter. Om det utover det finns ndgon som &r angeldgen om ett
tryckt exemplar, meddela Catrine Lofkvist pa catrine.lofkvist@gmail.com sa far
du en tidning med posten.

Styrelsen

» Medel-DM

Klubben arrangerar Medel-DM i nirheten av Hejnum bygdegérd 16rdagen den
24/8. Tavlingsledare dr Leffe och Ylva Svangren. Erik Lofgren ér banldggare med
Kurre som assistent. Finfin och vilansad terrdng pé helfrash karta utlovas!

Undertecknad ténkte passa pa och skriva lite om hur vi har valt ut de omraden
dér klubben arrangerar sina tévlingar i r. Det har varit méanga turer fram och till-
baka och frén borjan sd hade vi i tdvlingskommittén planen att kdra Nattinatta och
Broruset fran Hejnum Bygdegéard pa Hejnum Héllar och anvinda den nya kartan
vid Gutestugan till Medel-DM.

Efter att ha kontaktat Lansstyrelsen sa blev det blankt nej for att anvénda
Hejnum Hallar pa grund av att ett Kungsornspar tidigare har hickat i omradet.
Forsta beskedet var att hela Hejnum Haéllarkartan var obrukbar fran 1:a mars till
1:a augusti vilket kdndes helt orimligt ur vart perspektiv. Det hir var pa hosten
2023 och vi valde da att byta plats pd NiN/Broruset och Medel-DM sa att det blev
som det dr nu. Vi hade inte tid att deala hektar utan behdvde jobba vidare med
varens tivlingar.

Diskussionerna med Liansstyrelsen fortsatte for 3-dagars rakning och efter att
Brent ordnat ett mote med Lénsstyrelsens s fick vi besked att 6rnparet precis
skickat in flyttanmalan och att 3-dagars gick att arrangera sa som det nu blev, det
vill séga tillgang till hela den nyreviderade Hejnum Héllarkartan.

Tavlingskommittén genom Stefan Wittmann




»25-manna

25mannastafetten kommer 1 ar att ga av stapeln vid Rudans frilufts-
omrade i Haninge. Vi kommer att bo i Nyndshamn péa Skérgardshotellet. Vi reser
gemensamt fran Visby till Nyndshamn fredagen den 11 oktober klockan 16.00 och
hem sondagen den 13 oktober klockan 20.10. Till och fran tavlingsplatsen dker vi
kommunalt med pendeltdg. Resan tar ca 40 minuter. Uttagningskommittén (UK)
kommer att paborja arbetet i samband med DM tédvlingarna.

Innan och under resehelgen kommer jag att kommunicera med er via en Mes-
senger grupp likt tidigare ar. Detta for att alla ska fd& samma information under
helgen. Meddela mig om du inte har Messenger sa hittar vi en annan 16sning for dig.
I denna grupp kommer jag skriva tex samlingstider, sanda ut PM osv. UK brukar
dven ldgga ut lagen hér.

En liten onskan &r att s& manga som mojligt stannar kvar pa tavlingsplatsen
pa lordagseftermiddagen for att heja i mal vara sista I6pare i lagen. Detta dé det
dr en gemensam resa, vi aker som en stor Gotlandsgrupp och det blir roligare om
manga &r kvar och hejar.

Skulle ni dnda avvika ifran gruppens resplan sa vill jag att ni meddelar mig
detta sa jag vet att vi har med oss alla till och fran arenan.

Skulle nagon fa forhinder for att kunna dka med pé resan maste ni meddela
detta direkt till mig sa jag kan kontakta UK och justera bokningar.

Fragor och funderingar, tveka inte att hora av er till mig.
Ser fram emot en riktigt rolig stafetthelg i Stockholm.

Er reseledare Sofia Gardelin
Tel: 070-535 22 51

» Rutiner for idrottsresor

Jag vill borja med att tacka Elisabeth Kimell som under méanga ar har hanterat
bokningarna och redovisningen for vara orienteringsresor. Det har du gjort med
bravur Elisabeth. TACK!!!

Fran och med nu kommer vi vara en grupp som hjilps at med bokningar och
redovisning av orienteringsresorna. Gruppen bestar utav Sofia Gardelin, Helene
Eklund, Goran Gustafsson och Ylva Svangren.

Gruppen ansvarar for att skota bokningar vid stérre gruppresor som arrangeras
av klubben samt redovisning utav resor till RF-SISU.

Om ni vill &ka pa egna orienteringsresor till fastlandet som inte arrangeras utav
klubben sa ansvarar ni sjdlva for att boka resan och betala den. MEN viktigt att
ni meddelar i forsta hand Sofia Gardelin att ni genomfort resan, nir ni dkte, vem
som akte, om ni hade med nagot fordon och vilken tavling ni deltog pa. Detta da
vi far bidrag for de idrottsresor som vi genomfor. Men om ni inte meddelar Sofia
att ni akt sa far vi heller ingen information om detta och kan ddrmed inte soka
nagot bidrag for resan.

Idrottsresor bokas hos Destination Gotland Tel: 077-122 33 50 eller Mejl:
idrottsresor@destinationgotland.se

Halsningar Sofia Gardelin

BILD: Destination Gotland



» Reflektioner fran den frivilliga

(men inda ofrivilliga) ledaren under tiomila

Nér jag aterviande till orienteringen
héromaret var det inte for tdvlingarna. De
var (och ar) jag i drlighetens namn ganska
ointresserad av. Det som lockade mig var
tisdagstraningarna och gemenskapen.

Sa, hur kommer det sig da att jag var
med pa farjan till Nyndshamn och tiomila
i maj? Jo for att min kéra sambo Mikael
Gardelin vid ett svagt 6gonblick sagt ja nér
han fick fragan om att springa ldnga natten.
Ett begrepp jag for ovrigt aldrig hort talas
om tidigare, som jag nu sett skordar bade
vadmuskler och pannlampor.

Jag var ocksa nyfiken péa att fa upp-
leva en av virldens storsta orienterings-
stafetter. Sa jag rdckte upp handen och
sa att jag kunde vara lite behjilplig”
vid behov. ”Bra, det behovs fler ledare”,
var svaret jag fick. Ledare? Jag? Som
fortfarande tragglar med att identifiera hur
hog en hojdkurva ér och vad som klassas
som en gotléndsk sten-i-kndhojd.

Navil, jag skulle ju dnda inte skulle vara
ensam. Om nagon behovde vattenflaskan
pafylld eller pannlampan laddad kunde jag
absolut rycka in som ledare, inga problem.

Infor tdvlingsdagen hdnde dock det
som inte far hdnda; sjukanmélningarna
avloste varandra. Pa farjan upp satt dérfor
Anna Samelius med pannan i djupa veck
nar hon forsokte lagga sista pusselbitarna
for vem som skulle springa vilken etapp.
Snart konstaterade hon att batteriet med
reserver var slut och att samtliga ledare
pa seniorsidan skulle behdva springa.
Forutom jag da, som végrade likt en
trotsig trearing.
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Som en naturlig f6ljd behovde alla
ledare sin skonhetssomn och plotsligt
var det min uppgift att se till att alla steg
upp nér de skulle, at nir de behdvde, var
i startfallan i tid och fick sina Gverdrags-
kldder efter malgang. Min respekt for
ledaruppdraget vixte i samma takt som
minuterna tickade pa for I6parna ute i
terrdngen.

Erkénnas ska ocksa att min vetskap om
vilket ansikte som tillhérde vilket namn i
startlistorna var ytterst bristfallig infor tav-
lingsdagen. Inte blev det ldttare nér de sena
avhoppen gjorde att Donald fick heta Frej
nér Frej skulle heta Brent.

Snart {61l bitarna pé plats och jag kunde
jag se hur allting och alla horde ihop. Hon
ar dotter till honom, han &r gift med henne,
de dr broder och de ér bista vanner. Det
var ju det som lockade mig tillbaka, och
det som orienteringen handlar om: gemen-
skapen.

Jag insdg snabbt att loparna inte
behdvde mig for att diskutera kartteors,
de behovde stod och omtanke. 1 takt med
att trottheten okade blev kanske mina tips
desto luddigare och jag fick for mig att ge
I6parna affirmationer. Jag vet inte riktigt
varfor — det var vil mitt sitt att bekrifta
dem och sédga att orientering &r mycket
mer dn resultatsiffror. Nar Beata kom in
i mal sa hon att hon hade hort min rost i
huvudet sidga ”Inget berg ar hogt nog for
dig!” och att det hade gett henne motiva-
tion. Det var antagligen hennes sitt att
bekrifta mig som ledare. Det funkade.

Trots bristen pa somn och en steg-

raknare som vittnade om att jag vimsat
runt 25 000 steg kénde jag mig fylld av
energi pa farjan hem. For vilket fantas-
tiskt ging, vilka fysiska och mentala
prestationer jag bevittnat och vilken
fantastisk men helvrickad tivling tiomila
ar.

Och framfor allt: Vilket otroligt jobb
alla ledare gor. Ar in och ar ut, i ur och
skur, dag som natt. Det dr de ideella
krafterna som utgor idrottens och foren-
ingarnas ryggrad, tack for allt ni gor! Alla
kan inte vara en Helene Eklund eller Anna
Samelius, men alla kan hjilpa till pa sitt
sdtt. Det ar orienteringen ett bevis pa.

Malin Stenstrom

» Bornholm 24-28/10

Resa planeras till Bornholm Host-Open . En sprint och sedan tva etapper lang-

distans pa trevliga Bornholm.

Avresa torsdag 24/10 kl 16.50, hemkomst mandag 28/10 midnatt. Resan ingér
inte i klubbens ordinarie program, sa alla kostnader for resa och boende betalas
av den enskilde. Tévlingsavgiften ingér i klubbens "tavlingskort” som vanligt.

Boende maste bokas omedelbart, sa du som &r intresserad, kontakta Birgitta

for mera information.

birgitta.hjerthen@telia.com eller 0727-107697

Bornholm
Host-Open




» Sprint-VM i Edinburgh

Det var ndgon gang forra sommaren
som min i Skottland boende dotter sa
”Nér VM gér i Edinburgh sd kommer ni
val?”

Ah, jovisst, blev svaret. Och sa fick jag
kolla, jag som inte hade en aning om att
sprint- VM skulle avgodras dar.

Sa blev det, dven om det blev lite tajt
att klamma in VM mellan 3-dagars och O-
ringen. Vi anldnde ungefar samtidigt som
kvalet till individuella sprinten avgjordes,
sa det hoppade vi over. Men till efter-
middagens final i centrala Edinburgh var
vi pa plats. Arenan skulle vara i Princes
Street Gardens, en stor park mitt i stan. Vi
tog taget fran Livingston och raknade med
att se en massa orienterare direkt, parken
ligger néra stationen. Men icke, parken ar
langsmal och arenan var beldgen négra
hundra meter frén stationen.

Invigningen skulle vara 15.00, start
16.00. Jag hade forvintat mig brittisk
pompa och stat. 15.30 var det dags och
stadens hoga tjansteméan holl tal. Det var
néstan allt, inte en sdckpipa sa langt 6gon
och 6ron nédde. Tavlingen kunde vi f6lja
bra med hjélp av storbild och tracking.
Pelle Forsberg och hans brittiska kollega
rapporterade utforligt allt som hénde.
Arenan var pa en utonhusteater, vi satt
ganska langt bak. Jag gick lite ndrmare for
att se I0parna komma &ver mallinjen. Det
var lite staket med stor 6ppning och inga
vakter. I den féllan var det inte s manga,
men de som var dir hade ID-brickor runt
halsen. Jag hade SoFTs supportertréja
och alla hélsade glatt. Jag fick nérbilder
pa de svenska herrarna. Nér jag gick ut ur
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fallan sag jag en liten skylt ”VIP”. Nar det
var dags for damernas malgang végade
jag inte ga in dar. Dagen slutade med tre
svenska medaljer, kunde varit en till. Alla
kunde se pa storbilden att Hanna Lund-
berg intensivt ldste kartan medan hon
passerade 12:e kontrollen utan att stimpla.
Kul var ddremot att Sara Hagstrom kunde
knipa en 8:e plats efter en sdsong full av
skador och operationer.

Nista dag var det inga tdvlingar. Da
gjorde var familj en utflykt till Loch
Lomond och den lilla byn Killearn.

Sondag 14 juli var det dags for
sprintstafett vid Riccarton universitets-
omrade i Edinburghs sydvistra utkant.
Har var sjélva arenan inne i en sporthall.
Det hade tydligen sélts biljetter for att
fa sitta inne i hallen, men det hade jag
missat. Sa vi traingdes med de flesta andra
pa en liten graspldtt utanfér. Men dar
fanns storbild och speakerljud och man
kunde se 16parna passera en kontroll strax
innan viaxling. De tre sista kontrollerna
var i en labyrint inne pa arenan. Det var
spannande med Sverige och Schweiz som
kédmpade om segern och vi trodde att det
blev silver i alla fall. Da meddelade Pelle
speaker "Sweden have red result!” Dvs
diskade pga att Tove missat en kontroll.
Da var det inte sa kul att ga med blagul
tr6ja. Efter tdvlingen tog jag och dottern
bussen in till stan och gick delar av indivi-
duella banan. Kartor med banorna séldes
varje dag efter att starten gatt. Det arrang-
erades publiktdvlingar varje dag, men pga
skadad fot var det inget jag deltog pa.

Efter ytterligare en vilodag var det
dags for avslutande knock-out. Ater till
centrala Edinburgh, St Johns Street var
packad med folk. Vi hittade en plats néira
en av storbildsskdrmarna dir det ocksa
var start for semifinal och final. Kvarts-
finalerna startade pa annat stille, men
samtliga malgangar var pa St Johns Street.
Den hér dagen regnade det fran och till,
dvs normalvéder i Skottland. Att det var
soligt och varmt de andra dagarna var lite
markligt. Starten var pa ett podium, utan
ramp. Jag tyckte det sag lite vadligt ut att
kasta sig nerfor i starten, men det gick
bra. Virre var det pa upploppet dér det
kubbades en hel del. Det ledde till att tva av
herrarnas semifinaler innehdll sju star-
tande 1 stéllet for sex. Sverige gick fran
denna tdvling med en medalj i varje

valor: Jonatan Gustafsson fick brons,
Tove guld och Karolin Ohlsson silver. Vi
var nog alla lika tarogda som Tove &ver
Karros silver. Vilket pannben hon har, den
spurten var maktig vill jag lova. Nu syntes
inte min blagula tréja, men nar jag tog av
regnjackan sa kénde jag mig stolt i den
grona Brojackan.

Jag hade ju kartorna att kolla pa medan
loppen pagick, och jag stirrande mycket,
men lyckades sdllan se de smartaste
viagvalen. De som loparna uppfattar pa
sekunden! Sprint i komplicerade stads-
miljéer (dar man dessutom gor det dnnu
mera komplicerat med avsparrningar) &r
en annorlunda form av orientering. Men
det dr minst lika utmanande och utslags-
givande som skogsorientering. Héftigt att
vara pa plats var det sannerligen.

Birgitta Hjerthén

TOTLAND
= it eas



» Idre 2024

I ér hade vi med oss 16 ungdomar fran
Gotland till Riksldgret. Vart 14-arsging
frdn Bro Norah, Brian, Elsa och Hanna
fick summera veckan.

Vad har varit roligast?

Elsa: Aventyrsdagen — att man fick
triffa nya kompisar och att det var upp-
drag man fick gora.

Norah: Fjill-orienteringen pa Nipfjal-
let, vi fick se hela fjéllet, ldra oss saker,
och bada i vattenhalet.

Brian: Att fa ldra kénna varandra mer
och sa har det varit fina och roliga tra-
ningar

Hanna: Att bestiga Stddjan (men inte
ga nerfor for da blev jag jagad av en
broms)

Vad har varit jobbigast?

Elsa: Backarna pa traningarna

Norah: Att g upp pa morgonen

Brian: Alla backar

Hanna: Efter trdningarna hann man
inte vila s& mycket, sa déa blev det lite in-
tensivt och jobbigt.

Vad har varit svarast?

Elsa: Att dta frukost

Norah: 4-horntréningen, annan skala
pa kartan och lite svar orientering.

Brian: Lésa pa hojderna och hitta pa
kartan

Hanna: Lisa pa hojderna

Vad blev du forvanad 6ver?

Elsa: Hur Aventyrsdagen skulle vara
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Norah: Att det var s& mycket renar
Overallt, det var det inte forra aret.

Brian: att det var sa blott i skogen

Hanna: Att det inte var sa laskigt pa
dventyrsdagen, det hade jag fatt hora i
forvig att det skulle vara.

Vad har du lirt dig?

Elsa: Bli lite battre att dta frukost

Norah: Mycket! Att hélla riktning med
hjélp av kompassen till exempel.

Brian: Att lasa pa hojder och kompass-
riktning har jag blivit mycket béttre pa.

Hanna: Att ldsa pa hojder

Varfor ska man aka pa Riksligret.

Norah: Roliga tridningspass, umgas
med dina underbara klubbkompisar, lira
kénna nya véanner, bra mat

Elsa: Kul, bra med langre ldger, trédffa
nya kompisar,

Brian: Kul, man ldr kdnna nya kompi-
sar, vildigt hiftigt med fjillen, Aventyrs-
dagen

Hanna: Bli battre pa att orientera och
lara kdnna alla Gotlandsorienterare bittre.

Kommentar: efter en vecka med det hér
génget och alla andra som var med kan
jag konstatera att vi har ett piggt 14-géng
dér det hiander mycket. I tjejstugan (dar
jag bodde) var det trogt att komma upp
pa morgonen men sen var det ful fart hela
dagen! Det spelas spel, knyts nya kontak-
ter och snackas en massa! Storsta vinsten

med lagret &r — forutom all tekniktrdning
forstas — att dom lar kdnna varandra och
dven ungdomar fran andra distrikt!

Tilldggas bor att vi varje ar soker
pengar for och oftast far bidrag for det har
och andra ldger, vilket gor att vi kan halla
nere kostnaden for vara ungdomar och ge
alla en mojlighet att dka med.

Helene




» 3-dagars sommaren 2024

Aterigen har vi tillsammans arrangerat
Gotlands 3-dagars med flaggan i topp!

Nér vi planerade for tdvlingen hade
lansstyrelsen upptickt ornar vilket starkt
begransade mojligheterna for banldg-
garna. Det visade sig dock att 6rnarna fatt
vingar och ldmnat omradet.

Senare visade fortifikationsverket kalla
handen och ville inte ha oss i omradet som
har skyddsvérda objekt. Fortfarande har
vi inte klart med tillstand att orientera i
dessa marker men tévlingen dr genomford
utan nagra problem med detta.

En nyhet som banldggarna tillsammans
med Stefan Wittman brottades med var att
1Visby tryckeri skulle skriva ut vara kartor
och det blev manga extra arbetstimmar
for teamet att 10sa detta.

Som tur var s& hade vi mycket po-
sitiva markdgare vid Rings gardar i

Hejnum som innebar att allt kéndes
tryggare och lattare. Tack till Karin o Kjell
Martensson samt Kaj Liljegren for att vi
fick gésta era marker. Det var ju ocksa
manga andra markdgare i omradet som
pa alla sitt stottade arrangemanget pa
olika sitt, inte minst djurhallarna med alla
stangsel.

Vi har ju ett vildigt védl fungerande
arrangOrsteam som kan sina saker och
som gor sitt yttersta for att allt skall
fungera pa ett bra sétt. Helt ideellt stiller
alla upp en semestervecka mitt i juli,
fantastiskt. Vi var cirka 80 funktiondrer
som jobbade néstan en hel vecka.

Detta gor ju att ansvaret pa oss i
tavlingsledningen blir léttare, tack till er
alla.

Jag tror aldrig jag under alla mina ar
som tévlingsledare fatt s& mycket berdm

och framfor allt sa lite kritik som under
sommarenstivling. Allandjdaochbelatna.
Vi nadde malet med 1000 startande per
dag om vi rdknar med miniknatets 200
startande.

Knappt 1000 tdvlingsstarter varje
dag och man kan konstatera att allt fler,
ungefdr en tredjedel, véljer att anmala sig
pa direktbanor i stéllet for tavlingsklass.

Utover svenska deltagare hade vi géster
fran Norge, Danmark, Finland, Schweiz
samt ett stort antal klubblésa som vi inte
vet varifran.

Vi sag ocksa att deltagarna stannade
kvar pa arenan ldngre &n brukligt for att
njuta i det fina védret och av den fina
miljon i den gamla kulturbygden.

Utover att fa njuta tillsammans sa
finns det ju ocksa en forhoppning om ett
ekonomiskt tillskott till framtida verk-
samhet.

DE STORA INTAKTERNA AR:

Anmdlningsavgift cirka 430 000 kr
Parkeringsavgift drygt 25 000 kr
Forsdljning dnnu oklart

KOSTNADER SOM STICKER UT:

Arrangemangsavgift Hey ca 160000 kr
till SOFT T ChLery
Karttryck iVisby 15 669 kr
(drygt 5 kr/dag & deltagare)

Priser 10 000 kr
Funktiondrstrojor 10 800 kr
IP Skogen 5278 kr
Kartritning -

som ju gors for att
nyttjas till fler arrangemang

Sammantaget sa pekar prognosen pa ett
overskott pa knappt 400 000 kronor.
Det innebar ju att varje funktiondr bidrar
med 5000 till klubbkassan!

Tack till alla for den hdr gangen och lycka
till med kommande arrangemang!

Anders
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» O-ringen Oskarshamn

Med grannkommunen som vérd for
O-ringen och barn som tivlar sjdlva var
det sjdlvklart att vi skulle testa O-ringen
i Oskarshamn.

Om jag rdknat rétt har jag deltagit 9
ganger forut och den senaste gangen var
1997 i Umeéd. Da var det tillbaka till min
studentstad, vi bodde i en ldnad ldgenhet,
trangt och gemytligt, det véldigt varmt
och som jag minns det lagades det véldigt
stora portioner mat framfor allt till de som
sprang H21L (Mattias W och Hakan)

Ovriga ar jag deltagit har det varit givet
att bo pa campingen, sa dven i ar. Maken
drog Over vart sommarboende pa hjul,
och dkte sen hem och jobbade. Oskars-
hamn hade under sommaren fatt véldigt
mycket regn, och det drabbade dven arets
O-ringen camping som var placerad i
Déderhultsdalen. Sa det krdvdes en del
insats fran, till viss del starka armar och
till stor del arrangorens traktorer och
4-hjulingar for att fa husvagnar och hus-
bilar pa plats. En del campingplatser var
flyttade till reservomraden da vissa delar
av campingen sag ut som mindre risfalt.
Vi bodde nira ett sankt omrade sé doften
av sumpmark fick vi vénja oss vid under
veckan.

Fler hade tinkt som vi och det var
totalt 30 Broare och ett ging andra
gotldnningar som tog plats pa omrade D,
typ lédngst borta fran Oringen-torget. Av
Broarna deltog hilften pa sitt forsta O-
ringen. Riktigt kul!

Jag har nog aldrig deltagit pa ett
sa smidigt och enkelt O-ringen. Tva
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forsta etapperna med Dbuss, ingen
vantetid, bara att kliva pa och éka. Etapp
3 cykel till Gunnarsd och de tvé sista
etapperna lag i anslutning till O-ringen-
campingen, typ 5 min cykel frdn var
husvagn. Vilket innebar att Hanna pa
etapp 4 gick upp kl. 9 och startade 11.13.
Annars dr ju O-ringen oftast forknippat
med l&nga vandringar till och frén arena,
och till start. Till start var det ganska rejalt
langt for en del vissa dagar, men oftast
ganska rimligt.

Utmaningar i skogen fanns det sjilv-
klart gott om, forutom mer backar &n
hemma var etapp 2-kartan helt svart av
stenar och branter, stenarna behdvde vara
riktigt stora for att fi vara med. Jag tog
en dppen bana pé etapp 3 — Gunnarsd, dir
var det rejélt vatt i skogen, ndgon sjonk
djupt i ett dike, en annan fick plocka med
sig ett barn upp ur samma dike, jag gick
runt dir det fanns en bro, men var dnda
ganska vét nér jag kom i mal.

Négra langbordskvillar  fick wvi
till, bade med Broarna och med alla
gotldnningar pa campingen. Tyvérr ingen
etappseger att fira. [ stéllet tdvlade de som
ville om att gissa sé néra sin tid som mgj-
ligt. Vann gjorde Sigge och Albin som
bada startade med en fulltraff pd etapp
1 och bada var bara 9 sekunder ifrén sin
gissade tid. Grattis!

Och med s& manga ungdomar péa plats
blev det sjalvklart bade fotboll, badminton
och kortspel. Brent skotte kartgenom-
gangar, viktigt att lira sig analysera hur
man gjorde och ldra sig av det. Kart-

genomgangar och Livelox tog ocksa
sjdlvklart stor plats bland dom vuxna.
Forst konditionstraning och sen teori,
en bra blandning av erfarna “rdvar”
och nyborjare gjorde att det i vanlig
ordning blev mycket kartsnack efter
avklarad bana.

Nu aterstar att se hur manga som
tyckte det hédr var sa roligt att man aker
igen. Nista ar dr det Jonkoping som é&r
arrangdrer och O-ringencampingen &r
pa Elmia precis vid Vitterns strand.

For oss (mig, Samuel och Hanna)
hadevinuklaratavtre veckororientering
pa fem veckor sé nar vi kom hem tvit-
tade vi alla OL-kldder och stoppade
undan dom ett tag, men nu &r det snart
dags att plocka fram dom igen.

Helene

» Klara hird
traning battre
med broccoli-
groddar

Foéljande artikel dr hamtad frdan
Idrottsforskning.se Skriven av Johan
Pihlblad

En daglig dos broccoligroddar skyd-
dar musklerna fran fria radikaler och
oOkar prestationsformagan, visar ny studie.
— Det gor att idrottare kan klara hard
trining béttre och trdna mer, sdger Filip
Larsen, en av forskarna bakom undersok-
ningen.

Elitidrott kréver perioder av hard tra-
ning. Men nér belastningen pa kroppen
blir for stor blir effekten av tuffa pass ne-
gativ. [ stillet for nd mélet att stérka krop-
pen och oka prestationsformégan, bryts
muskler ner och presentationen forsam-
ras.

Lagt blodsocker kan forsdmra ater-
hamtningen

Filip Larsen dr docent i fysiologi vid
Gymnastik- och idrottshogskolan. Till-
sammans med sina kollegor intresserar
han sig for hur dmnen fran vixter, sa kall-
lade fytokemikalier, kan hjélpa idrottare.

Forskargruppen har nyligen visat att
elitidrottare under harda traningsperioder
har mindre stabilt blodsocker, dn de som
inte trénar pa elitniva.

Fortsattning foljer » »



En daglig dos broccoligroddar skyd-
dar musklerna fran fria radikaler och
okar prestationsformagan, visar ny studie.
— Det gor att idrottare kan klara hard
trdning béttre och trdna mer, siger Filip
Larsen, en av forskarna bakom undersok-
ningen.

Elitidrott krdver perioder av hard tra-
ning. Men nér belastningen pa kroppen
blir for stor blir effekten av tuffa pass ne-
gativ. I stillet for nd mélet att stérka krop-
pen och oka prestationsformédgan, bryts
muskler ner och presentationen forsim-
ras.

Lagt blodsocker kan forsdmra ater-
himtningen

Filip Larsen &r docent i fysiologi vid
Gymnastik- och idrottshogskolan. Till-
sammans med sina kollegor intresserar
han sig for hur dmnen fran vixter, sa kall-
lade fytokemikalier, kan hjélpa idrottare.

Forskargruppen har nyligen visat att
elitidrottare under harda traningsperioder
har mindre stabilt blodsocker, 4n de som
inte trdnar pa elitniva.

— Sérskilt nattetid ar risken ar stor for
langa perioder av rejélt laga blodsocker-
nivaer. Det kan stora badde somn och ater-
hamtning, sdger Filip Larsen.

Erfarenheter fran medicinforskning

En liten méngd sa kallad oxidativ stress
ar en viktig del for att kroppen ska svara
pa trdningen. Men for mycket oxidativ
stress dr skadligt for muskelceller. Fran
medicinsk forskning vet man sedan tidi-
gare att vissa livsmedel innehéller &mnen
som skyddar cellerna mot stressen.

”Groddarna ska anvéndas under harda
traningsperioder nédr kroppen behdver
hjélp.”

Alla kélgronsaker innehéller till exem-
pel glukosinolater, som aktiverar krop-
pens eget forsvar mot oxidativ stress. I
broccoligroddar finns sérskilt hoga doser
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av den hér verksamma substansen. Grod-
dar &r sérskilt potenta, eftersom de inne-
haller cirka 50 gdnger mer av dessa &mnen
j@mfort med fullvuxen broccoli.

— I var studie ville vi ta reda pd om
friska idrottare kan ha nytta av groddar
under perioder av héard belastning, for att
klara traningen bittre, sdger Filip Larsen.

Bittre prestationsforméaga

Forskarna ldt tva studentgrupper pa den
egna hogskolan tréna hard intervalltréning
pa traningscykel under en vecka, vid tva
separata tillfdllen. Den ena veckan fick
de dagligen en dryck gjord pa 150 gram
broccoligroddar, den andra en verknings-
16s placebodryck.

Niér deltagarna fick broccolidryck fick
de mindre mjélksyra under trdningen, en
tydligt forbéttrad prestationsforméaga och
mindre oxidativ stress i musklerna.

— Nér forsokspersonerna fick broc-
coligroddar talde de trdningen betydligt
bittre. Dessutom orkade de arbeta maxi-
maltunder en ldngre tid pa traningscykeln.
Det dr en imponerande effekt jamfort med
andra vanliga tillskott som koffein och
nitrat, sdger Filip Larsen.

150 gram av de grona groddarna &r en
ganska stor médngd.

— Vi tror att den optimala médngden
groddar beror pa hur hart man trénar. Vid
vanlig tuff trdning kan en dos pa 30-50
gram om dagen vara lagom. Bara under
extremt tuff belastning kan det vara rim-
ligt med lite hogre doser. I en pigéende
studie undersoker vi vilken den optimala
dosen dr, beroende pa hur mycket man

FAKTA

Studien genomfordes av Filip Larsen,
Michaela Sundqvist, Mikael Flockhart
och Lina Nilsson. Samtliga forskare vid
Gymnastik- och idrottshogskolan.

» Ungdomstavlingsresa till
Stockholm, 20-22 sep

I sedvanlig ordning bjuder klubben in sina ungdomar till en tdvlingsresa till
fastlandet i september. Denna gang helgen 20-22 september och Sundbydubbeln
som gar i Sédertdrn, soder om Stockholm.

Béde pa lordag och sondag springer vi tivlingar vilket &r en utmaérkt forsta
introduktion till fastlandsterrdngen som skiljer sig ndgot mot vad vi ar vana vid
hér pa Gotland, samt en bra uppladdning infor 25-manna stafetten nagra veckor
senare for de som aker pa den.

For deltagande behover ungdomen vara beredd att springa en bana utan
uppfoljning samt vara beredd att sova i en sovsal pa hart underlag. Foréldrar
uppmanas dock att folja med som stodledare och support (behovs for bl a
matlagare) och kan i behovliga fall f6lja upp sitt barn vid behov.

Avresa sker fredag eftermiddag med bat till Nyndshamn och hemresa sondag
kvall. Transport sker med kollektiv trafik alt minibuss.

Boende sker pé hart underlag i Haninge SOKs klubbstuga vid Handen, varav
liggunderlag och sovsick eller liknande behovs tas med.

Kostnad: Ungdomar och medf6ljande ledare aker gratis medan Ovriga for
betala sjadlvkostnads pris. Lunch bagge dagar samt kvillsmat sondag bekostas av
samtliga deltagare enskilt. Frukost fixar vi gemensamt.

Anmidlan sker till Brent Key senast onsdag den 4 september.

Anmidlan sker via epost: Brent. T.Key@Outlook.com

Traning- & rekryteringskommittén
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Sverige, Port Payé

» | 0-mila Ungdomslagen

P& érets 10-mila hade vi med 3 ung-
domslag, vi deltog senast med 1 lag for
tva ar sedan, forra aret inget lag da tiv-
lingen avgjordes i Skelleftea, tidigare var
det ju instélld pga pandemin. Att da stilla
tre lag pa startlinjen kéndes ju extra roligt.

Med anledningarna ovan &r ungdo-
marna ganska ovana med stafetter pa
fastlandet. Sa det var manga nervdsa och
spianda ungdomar. Ibland tarar bade fore
och efter tdvlingen, ndr man forst dr spand
och nervds, och sen nir spanningen slép-
per eller man har gatt daligt. Men niar man
far pepp av kompisarna och ledarna, en
kram om man behdver, sa forsvinner ta-
rarna och skratten kommer fram igen. Jag

hor aldrig (och jag hoppas att dom heller
inte finns) dryga eller elaka kommentarer
ungdomarna emellan, utan man &r bara
mén om att alla skall vara OK. Det kdnns
bra i magen for en ledare.

Det var tuffa utmaningar, framfor allt
for tjejerna som sprang sista strackan da
vi just nu saknar D16-tjejer, sa vara D14-
tjejer fick ta sig an den striackan, och vi var
ganska langt efter s& det blev lite ensamt
pa slutet. Men alla tre lag tog sig runt,
vilket var malet! Fantastiskt bra jobbat!
Vi dr langt efter, men erfarenheten ar bra
att ha med i bagaget! Och hénget — fram-
for allt hinget — &r ju det viktigaste av allt!

Helene




