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»Ronny, ordférande:

Hoppas ni har haft en bra sommar, juli manad var kanske inte den bésta, men istéllet var
ju augusti desto bittre. Glddjande sa har vi bra deltagande pa tivlingarna och manga finns
i topp i sina klasser, &ven om det inte alltid 4r det viktigaste! Vi har ocksd manga med pa
vara kurskviéllar, det badar gott for framtiden. Bra jobbat rekryteringskommittén!

Annu sé kvarstir nagra godbitar sdsom 25-mannakavlen och att vi stir som arrangér av
Helg utan Alg i Bro/Hejdeby-skogarna. Efter det si borjar den hirliga host- och vinter-
triningen och framforallt soppkvillarna vid Kinnerstugan. Ak gérna dit och umgés, ta en
promenad, spring en I6prunda, basta, dta soppa och fika. I ar dr dessutom kostnaden for
kvéllsmalet helt sponsrad av klubben.

Vi kommer under senhdsten genomfora en utbildning i hjért- och lungrdddning och en
utbildning i hur man hanterar en hjartstartare, en satsning for att 6ka kunskapen och kunna
hantera ev. uppkomna situationer under vara arrangemang och tréningar. Inbjudan kom-
mer.

Medlemsmote den 12/11, kind foreldsare, sd boka in redan nu! Inbjudan i tidningen.
”Bro OK in i framtiden”, gemensam Alandskryssning/konferens for klubbens medlemmar
i samarbete med SISU. I planeringen, preliminirt i januari 2016.

Hoppas pa att se manga pa alla vara evenemang framover. Jag blir personligen oerhort
inspirerad av det driv och nytink jag ser bland er medlemmar.

Sist men inte minst gratulerar vi Brent Godman som vann kampen om herrarnas més-
tartroja 2015, méstartrojan erdvras av den som under de 4:a individuella DM-tavlingarna
under aret uppnatt hogst poéng utifran ett poangsystem, tréjan delas ut forsta gdngen
1945! Kom med och fira Brent och Tove fran VOK och dvriga pristagare pa OL-galan. Se
annons under hosten.

Vi ses! Ronny Liljegren, ordféorande

Den har gangen sager vi GRATTIS till

Gothe Dahlberg 75 ar 6 oktober
Orjan Hégberg 60 &r 14 september
Lena Falk 40 ar 26 november
Brent Godman 30 ar 27 november
Filip Hansson 30 ar 7 november

Gotlands Bro OK o
Box 1145 621 22 Visby Nasta nummer

Nasta nummer av Broosket ges

Kinnerstugan, tel: 27 31 70 >
ut i mitten av december.

Hemsida:
www.gotlandsbrook.com
e-mail: info@gotlandsbrook.com



»Medlemsmote 12 november

Informationskommittén presenterar stolt

Min vag till Tour de France

Boka in hostens inspirationsméte i Kinnerstugan torsdagen den 12/11 kl. 18.30.

Arets forelisare ir fore detta proffscyklisten
och tidigare Bro OK-orienteraren (som lovat att borja springa lite igen...)

Thomas Lofkvist

Vi utlovar en inspirerande kvill for klubbmedlemmar i alla aldrar.
Hjartligt vilkomna till denna hojdarkvall!
Nirmare information kommer pd www.gotlandsbrook.com

och www.facebook.com/gotlandsbrook

» Information om klubbens verksamhet

Information om klubbens verksamhet tisdagen den 6 oktober

Vi vill passa pé att informera lite mera om klubben och vér verksamhet.
Samling i Kinnerstugan kI 1800. Under tiden trénar/leker barnen utomhus.
Information om:

* Virdegrund, policy, verksamhet och ekonomi.

* Hur kommer jag &t Kinnerstugan - vad giller - vad kostar det

* Klader - lager, forsiljning.

* Vad forvintas Du gora som medlem

* Vad hinder under hosten - vintern

Efter triffen finns mojlighet till trdning, bastu, soppa, kaffe mm
Vilkomna



»Kinner-sommar
Darfor ser det sa fint ut vid klubbstugan

I sommar har Linnea Gahm varit sommarvaktmastare vid kinner.

En uppgift som hon skott med den dran.

Som ni ser har hon malat s& gott som alla fonster i baracken och alla i Kinnerstugan.
Klippt gris, rojt och stiddat och skott uthyrningarna.

Nu har hon akt till Lund for att studera till kriminolog.

Vi 6nskar Linnea lycka till och vilkommen ater om hon vill.

Vi tackar ocksa Sol-Britt och Lennart for god hjélp under sin sommarvistelse vid Kinner.

Resterande fonstermalning kommer Gothe Dahlberg att ta hand om och sedan har vi

baracken som ska malas. Den ir lite paborjad med skrapning och annat. Vi far se om

tisdagsgruppen orkar ta ett tag med denna eller om det blirarbetsdag.
Stugkommitten/Karin Skalberg

» Kom till Kinner pa tisdagarna

Fran November fram till slutet pa Mars tréffas vi kl 1800 vid Kinnerstugan. Dar
vi antingen trinar intervall i grupp, kor valfri trining eller bara tréffas och umgas i
stugan.

Efter trdning och dusch sa bjuds det pa soppa och macka i stugan. Nytt for i ar dr att
klubben bjuder pé detta!! Sa passa pa att komma till kinner och umgas, och dessutom

avnjuta en god soppa.
Andreas Liljegren



» Aterhdmtning
Traningsexperten Elisabeth ger dig tips

Sasongen gar mot sitt slut, dags att summera. Elisabeth Jo-
hansson, halso- och traningsexpert, hjalper dig med aterhamt-
ningen som ar en del i forberedelserna for nasta ar.

Sa var det da snart dags att summera sdsongen. Vad var bra? Vad var mindre bra? Bero-
ende pa vilken niva du trinar och tévlar sa kan det vara bra att gora en utvérdering. Skriver
du triningsdagbok sa &r det litt att kolla planering och utfall.

Finns det forbittringspotential for nésta sdsong? Hur mar kroppen? Hur mar fotterna?
Nagot du forsummat under tivlingssdsongen? Rorlighet? Daligt rehabiliterad skada? Hur
ar det med styrkan? Och sé vidare.

Passa pa atgédrda nu under host och vinter.

Kanske #r det ldge att prova nagon ny trianingsform, det finns mycket att vélja pa. Négra
exempel kommer hir:

Yoga och dylikt:

Ett fantastiskt sitt att upptéicka eventuella sidoskillnader och forbittra rorlighet/smidighet.
Balstabiliet:

Corepass, kettlebells, medicinboll, Bulgarien trainingbag, TRX med mera.

Spinning:

En trogen gammal vin som haller flas och framfor allt benmuskler igang under den sdmre
arstiden. Blir det nagon OL-spingrupp?

Vattentrining:

Vattengympa ddr HELA kroppen fa vara med. Byt ndgot 16ppass mot simning eller vat-
tenlopning. Kanske ga en crawlkurs i vinter?

Det finns en bok, 9+ screening batteri ( sisu idrottsbocker ), framtagen av sjukgymnast-
teamet pa Boson. Dir beskrivs ett antal tester for att uppticka tillkortakommanden. Dels
skadeforebyggande men till exempel ocksa for bittre 1opekonomi. Virt att ta med pa
nagon triningshelg. Anvinds pa exempelvis Idrottsgymnasiet.

Aterhimtningsprocessen betyder inte total vila s vida du inte ir sjuk forstis. Minskat
antal pass per vecka med fokus pa att ta hand om skavanker och blessyrer. Fraga ndgon
expert en gang for mycket istillet for att tidnka att ja ja det gar vil dver.

Lycka till med nésta sdsong!
Elisabeth Johansson



» Supportermamman fran Etelhem
Intervju med Sofia Gardelin

Varje tisdag finns familjen Gardelin fran Etelhem pa plats vid
Kinner, Sofia, Marcus, déttrarna Nathalie, 11 och Felice, 8.
Broosket fick en pratstund med mamma Sofia som kallar sig
supportermamma.

Hur langt ir det egentligen fran Etelhem till KInner?

— Det &r ca 5,5 mil. Jag och Marcus jobbar bada i Visby( pa PayEx respektive Svenska
Spel). Tjejerna far fixa mellis sjdlva och sedan ta bussen till Visby, direfter dker vi ge-
mensamt till Kinner. Hemma &r vi ca kl.21 och da &r det bums i séing. Lixorna far fixas en
annan dag.

Gor ni flera sadana utflykter i veckorna?
— Ja, Felice gér pa gymnastik i Havdhem, men det ir ju lite nirmare. Bada tjejerna tranar
ocksa handboll i Garda.

Hur kommer det sig att ni idr med i Bro OK?

— Natalie sprang for Garda forst, men Garda har just inte nagon organiserad ungdomstri-
ning. Da foreslog Tina Wahlgren att vi skulle testa Bro OK. (Sofia ir systerdotter till Tina
och den som hjilpte Natalie i borjan.) Forsta gangen Natalie trinade med Bro OK, det var
for ca tva ar sedan, kom hon och en annan tjej bort sig. Da agerade ledarna vildigt snabbt
och bra och tjejerna kom fort tillritta. Da forstod jag genast att hér 4r man noga med sam-
horighet och att organisationen dr utmarkt.

Vad tyckte Garda om att ni blev Broare?

— De tyckte det var okej. Fran borjan tivlade Natalie for Garda och trinade med Bro OK.
Men efter ett tag ville hon bli “riktig Broare”. Vi hjélper ocksa Garda vid stora arrang-
emang som t.ex. Helg utan Alg. Jag har hjilpt till vid starten och vid direktanmélan. Annu
har vi inte varit arrangorer for Bro OK, men det kanske kommer.

Har du nagon egen OL-erfarenhet?

— Ja, jag sprang for Garda i 10-arsaldern. Da var det frimst familjen Berg som var ledare i
Garda. En géang gick jag ordentligt vilse och blev vildigt ridd. Det dr en av anledningarna
till att jag ville att tjejerna skulle fa ldra sig orientering. Jag har dven spelat handboll och
tdvlat i dans. Jitterbugg, rock’n roll och bugg var mina grenar. Jag blev en gdng Gotlands-
mistare tillsammans med Tobias Gustafsson. Nu har jag och Marcus gatt OL-kurs med
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Anders Nilsson, Marcus var friidrottare i KA3 i sin ungdom. Han testade en 6ppen bana
pa 3-dagars. Sjélv dr jag supportermamma som gar med till start och skuggar Felice. Nata-
lie klarar sig sjdlv. Kanske vagar jag prova en egen bana nir jag blir stor!

Vad tycker du om Bro OK:s utbud av aktiviteter?

-Det &r bra variation pa triningarna. Kul med resor och ldger, det lockar barn och ungdo-
mar att vaga vara med. Bro OK &r som en familj ddr man tar hand om varandra och bryr
sig. Natalie var skadad och fick inte springa pa fyra manader. Men hon fick vara med i alla
fall, ledarna kunde hitta pa varianter av trdningen som gick att genomf6ra utan att springa.

Ar det nigot som saknas i klubben, eller som vi kan utveckla?

— Kan inte direkt komma pa nagot. Det édr bra med olika grupper. Felice ér i Jonas grona
grupp och Natalie tranar gul nivd med Mattias. Bro OK ér bra organiserat, det dr skont att
det inte stills krav pa barnen att silja en massa saker som ir vanligt i andra klubbar.

Du ir vildigt flitig pa att kommentera vara Facebook-inléigg, vad tinker du om det?
— Bro OK ir bra pa att uppdatera hemsida och Facebook. Med en kommentar ger man
cred till de som gor nagot bra. Ledarna offrar ju sin tid for mina barn! Facebook ir ett
utmirkt sitt att fanga de sma glimtarna i verksamheten. Liggs det ut bilder och kommen-
tarer fran t.ex. ldger och tdvlingsresor vet vi hir hemma att barnen har det bra.

Slut pa mina fragor, ér det nagot du vill tilligga?
—Ja, jag vill sidga att Bro OK ir en fantastisk klubb! Det dr virt att dka dessa mil for att
komma hit och se barnens glidje!

Birgitta Hjerthén



»Sa gar duinivaggen
Trojmastaren Brent Godman ger sina basta tips

Brent Godman vann GT:s mastartroja for andra gangen i foljd.
Men det var nervigt pa slutet, sarskilt som han gick in i vdggen
pa avslutande lang-DM. Har ger han en tiostegsguide till alla
som vill prova sjalva.

Steg 1

Se till ha en nagorlunda gedigen triningsbakgrund de senast 3-5 aren att luta dig tillbaka
pa. Tillrackligt for att ge ut dig pa H21 12 km langa Lang-DM och tinka ”jaja det hir
klarar man vil av”.

Steg 2

Se till att du ca 2-3 méanader innan dr bortrest. Se till att du njuter till fullo av de delikates-
ser som bjuds, det skall synas pa midjemattet att du varit ivdg. Se till, nédr du dnda héller
pa, att skada dig. Inte sa pass mycket att du inte kan springa men tillrdckligt for att kunna
ha nagot att skylla pa nér du inte vill ut och trina nér du vil kommer hem.

Steg 3

Se till att inte aterfa trianingsmotivationen nér du vil kommer hem fran resan. Du &r ju
trots allt ”skadad”. Andra beprovade anledningar kan vara “arbete”, ’barn”, ’din sdmre
halft” m.m.

Steg 4

Se till att skita i allt vad uppladdning heter. Ta gérna en extra “sportdryck” till chipsskalen
i tv-soffan kvéllen innan tavling.

Steg 5

Se till att negligera steg 2-4 nir vil tdvlingsdagen infaller. Kinslan du dr ute efter kan
sammanfattas med foljande ord odddlig. Du behover ju inte ndgon energigel, det &r ju
minst 5 km kortare &r langa natten for 3 ar sedan och da behdvde du ju knappt nagon gel.
Steg 6

Se till att inte dricka nagot vid vitskestationerna du passerar. Det regnar ju och du ir ju
knappt varm och svettig.

Steg 7

Se till att springa ikapp de tre medtdvlande framfor dig med respektive 3, 6 och 9 minuter.
Detta forstérker kidnslan som odddlig. Ténk inte pa den verkliga anledningen dr den att

du springer sa sakta att det dr en omojlighet att bomma i den hastigheten. Dessutom som
innehar du ju den tacksamma gavan att till och med kunna dversitta den sdmsta av kartor
till verkligheten omkring dig.



Steg 8

Se till att, nér vl trottheten
borjar gora sig pamind efter
70 min 16pning, inte ligga

dig pa ryggen av din medtiv-
lande som du har framfor dig.
Trots att nimnda medtidvlande
riddat dig pa de tre senaste
kontrollerna ni passerat. Nej
ta hellre ett eget vigval (det
skulle ju trots allt vara sdkrast)
for att med sdkerhet irra bort
dig.

Steg 9

Se till att irra omkring i
atminstone 10 min nér du vil
ar vilse. Kommer du ut till en
stig och faktiskt kan lédsa in
dig pa kartan, ga da direkt mot
kontrollen utan att ta kompass

detta for att med sikerhet se till att du missar ytterligare en stund till. Kompassen kan du
for all del ligga i en ficka da du dnda inte kommer pa tanken att nyttja det enda hjdlpmedel

du har med dig.
Steg 10

Grattis!! Du har nu uppnatt nirvana. Du kommer uppleva en utomkroppslig erfarenhet dér
ditt sinne upplevs vara tre steg bakom din kropp. Med andra ord se till att du véjer for triad
och buskar i god tid annars kan du uppleva frontalkrockar med nimnda ting.

Epilog

Se till att inda ta dig i mal, for dven om dagens lopp 4r kort kan det finnas storre vin-
ster som hinger pa din prestation. De kommande 10 minuterna kommer att kiinns som
1 timma da allt upplevs som i slow-motion. Aven om det inte kidnns som att du ror dig

framat sa gor du faktiskt det.

Vil i mal. Se till att korv med brod, kexchoklad och vatten fortiras snarast. Detta for att
inte en total kollaps skall intréiffa. Detta sdgs vara varken en positiv upplevelse for dig

sjdlv eller din omgivning.

Brent Godman



»Koll pa karttecken - del 2

Kurre Lofgren lotsar dig ratt

Kurre Lofgren, en av klubbens kartritare, lotsar dig hir genom en del av djungeln av kart-
tecken. Vad betyder de och nér anvinds de? De kursiva passagerna dr hans egna tips kring
vad du som 16pare bor tidnka pa. I forra numret handlade det om stigar och hgjdkurvor. I

dag dr det vegetation.

100

Svarapt

Svir-
passarhart

200

Oppen IStispt skog - &
fer

600 800 1000 m

Da Broosket inte trycks i
fiarg far vi lov att tinka oss

fiargerna.

Oppen mark betecknas
med olika grader av gult,
tatt bevuxen mark med
olika grader av gront.

405

Lattlopt skog

406-407

Lophindrande skog

- undervegetation

408-409

Svarlopt skog

- undervegelation

410
"

Svarframkomligt

411

Skog lopbar
i en riktning

Vad betyder kartans firger egentligen?
Vi borjar med vitt, gront och gult

Ur kartnormen

FARG

Grundprincipen for redovisningen &r foljande:
- vitt representerar oppen lattlopt skog i den
aktuella terrdngtypen, fri fran hinder.

- gult markerar 6ppna omraden uppdelat i flera
kategorier.

- gront redovisar skogens och vegetationens
tithet baserad pé dess 16pbarhet uppdelad i
flera kategorier.

LOPBARHET Vitt representerar Sppen littlopt
skog, fri fran hinder.

Om ingen del av skogen &r littlopt ska inte
nagon del av kartan vara vit. Lopbarheten
beror pa skogens karaktir (tdthet trad/buskar,
forekomst av undervegetation sdsom ormbun-
kar, taggbuskar, nésslor etc.), men héinsyn tas
inte till sankmark, stenig mark och liknande
eftersom dessa redovisas med egna symboler.
Lopbarhet i skog uppdelas i fyra kategorier
beroende pé 16phastighet. Om hastigheten
genom ren, 16pbar skog ér till exempel 5 min/
km, kommer foljande forhéllande gélla:

- Ren skog 100-80 % 5-6.15 min/km

- Lophindrande 80-60 % 6.15-8.20 min/km

- Svarlopt 60-20 % 8.20-25 min/km

- Svarpasserbart 20-0 % >25 min/km Anvéind-
ning av loptester rekommenderas for att kor-
rekt bedoma de olika 16pbarhetsklasserna.

10



Oppen lattiopt mark

Oppen lattiopt mark

med spridd vegetation

403

Oppen mark

Oppen mark

med grov botten och
spridd vegetation

401 Oppen littlopt mark

Odlad mark, fdlt, ingsmark, naturligt grasbevuxna
omraden m.m, som ir l4ttlopta, dven hillmark med
mossa eller 1&g vegetation.

402 Oppen littlopt mark med spridd vegetation
Lattlopt hag- eller angsmark med spridd vegetation,
parkmark med spridda trdd / buskar. Samma 16pbar-
het som 401. Enskilda trad kan ldggas till

403 Oppen mark med normal 16pbarhet

Ljung och hedmark, avverkade omraden, nyligen
planterade omraden (trdd eller buskar ldgre dn 1,0m)
eller andra generella 6ppna omraden med normal
I6pbarhet, ljung eller hogt gris.

404 Oppen mark med normal Iopbarhet och spridd
vegetation

Dir det finns spridda tréd eller buskar pa 6ppen mark
med normal 16pbarhet (403) skall vita (eller grona)
omraden redovisas. Dessa kan bli generaliserade
genom anvindning av ett regelbundet monster av vita
prickar i den gula ytan. Enskilda trdd kan laggas till
Kommentar

Kommer du fram till ett hygge dir tridden dr 6ver en
meters hojd kan/ska det ritas som vitt alternativt en
av de grona nyanserna beroende pa framkomligheten.
Ar det mycket glest mellan triiden/buskarna ritas det
med tecken 404 Oppen mark med normal 1opbarhet
och spridd vegetation

Tank pa nir kartan ritades, trid kan véxa upp till 1 m
om aret i bordig skogsmark.

Som Kkartritare ritas kartan den stund hen &r dér alter-
nativt om hen bedomer hur terrdngen kommer se ut
nér tdvlingen som kartan ritas emot genomfors.

Fortsiittning niista sida
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»Karttecken, fortsattning

s [ Hur markeras grinserna mellan de olika
/ Exakt fargerna?
e begransningslinje Ur Kartnormen
414 Exakt begrdnsningslinje
416 ' Konturen av odlad mark (401, 402, 412, 413,
o TVd“E’ _ . 415) da den inte framgér av andra symboler
y begransningshinje (stdngsel, stenmur, stig etc.) visas med en svart
a7 linje. En tydlig tomtgrins och griansen mellan
. Odefinierbar olika typer av 6ppen mark visas ocksa med
begransningslinje denna symbol.
416 Tydlig begriansningslinje - bestandsgrins
En tydlig skogskant eller mycket tydliga be-
standsgrinser i skogen. Den ska kunna uppfat-
tas av en lopare i tidvlingsfart.
417 Odefinierbar begriansningslinje
Odefinierbara vegetationsgréinser visas endast
med fordndring i firg eller raster.
Kommentar
Tink pa att det finns andra tecken som kan
visa begriansning som ndmns under 414
Man ska helst inte ha dubbla begrinsnings
linjer for det gor kartan svar ldslig
Néamner olika sitt att visa begriansning och det
ar den mest tydliga begridnsningslinjen som
ska visas. Ett forsok till rangordning hér nedan
Vig, kraftledning, staket, mur, stig, dike

Kurt Lofgren tivlingskommittén

»Utbilda dig till ungdomstranare

Kurser for Dig som vill hjélpa till som triinare i klubben.
Plats: Haninge Soder Stockholm, 27 — 29 november
Kurserna riktar sig till att bli tréinare for barn och ungdomar.
Hor av Dig till Anders Nilsson for mer information.
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»Ledarevardsdagen
Bo Sandahl om enhjulingar och vartbitare

Ledarvardsdagen 15 augusti 2015

Vi var ett 15-tal som samlades vid Tjauls gard i Lummelunda. Den entusiastiske Bertil
”Berra” Marcusson tog emot och berittade om sin verksamhet och framtida planer for
garden.

Det skulle forstas bli lite 6vningar for oss och vi fick nu inleda med en stafett i nigon
miérklig triangulir tristéllning. Inte s lidtt i borjan men tekniken klarnade efterhand. Nista
test var att cykla pa enhjuling, inte sé enkelt det heller. I bada fallen fick man dock hand-
griplig hjélp av sina lagkamrater sa vi undvek valdsammare fallskador.

Efter detta blev det brant klittring pa stege upp till toppen pa en ombyggd silo dir fika
intogs. Direfter forevisade Berra anldggningens olika byggnader allt fran boningshuset
fran 1700-talet med moderna gistldgenheter till honseristallar ombyggda till vinterforva-
ringsplats for husvagnar.

Vi fick ocksa hora kortversionen av hans fantastiska Paris-Dakar-race tur och retur (!!)
och hur han holl pa att brinna upp pa aterfarden, sedan savil mc som overall fattat eld
under korningen.

Efter detta forpassade vi oss till Birgittas residens pa Tjaulsvigen néagra kilometer bort.
Hir fick vi svalka vara trotta kroppar i poolen en stund innan det var dags for nya tdvlings-
grenar.

Bland annat var det poolorienteringstafett dar det visade sig att en del simmade lite
bittre dn andra. Efter torkning och ombyte till aftondressen samlades vi pa Birgittas fina
terrass for intagande av en superb buffé a la Osterdahl samt Annies kaka. Det var en fan-
tastiskt skon sensommarkvill dér vi satt och betraktade solens nedgang i havet alltmedan
vartbitarnas spelande i griset under tilltog alltmer.

Bilder fran ledardagen pa forsta och sista sidan. Bo Sandahl

»Hjart- och lungraddning

Som ett led att 6ka kunskapen och hantering av hjirt- och lungraddning och hjértstar-
tare, dr pengar sokta och beviljade fran idrottslyftet. Vi kommer darfor i host genomfora
utbildningen under 2 kvillar. Utbildningen sker vid Kinnerstugan med ledare fran SISU.
Hall koll pé inbjudan.
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»Rapport fran USM i Sundsvall

Svenska ungdomsmésterskapen i orientering (USM) bestar av sprint (fredag), langdistans
(16rdag) och stafett (sondag) och avgjordes i september i och omkring Sundsvall. Det &r
15- respektive 16-aringar som far delta i tdvlingarna, 14 aringar far delta i stafetten om sa
krivs for att fa ihop ett lag (4 strickor med en kille och tjej av respektive alder).

Gotland representerades under arets USM fran Bros sida Olle Svangren (15-aring) samt
Tuva Nikolausson (15), Edvin Jonsson (15) och Ludvig Waktel (16) fran Svaide Roma
SOK med Ulrika Nikolausson och mig sjilv, Brent, som ledare. Redan vid avresan pa
fredagsmorgon stod det dock klart att Edvin blivit sjuk men f6ljde med for att se om han
blev biittre.

Sprinten bjod pé i forhallandevis enkla orienteringsforhallanden med vissa klurigheter
(tink Grabo) dir framforallt hastigheten var den avgorande faktorn. Olle och de andra got-
lanningarna genomforde riktigt stabila lopp dir respektive ungdom levererade pa toppen
av sin niva. Detta resulterade i en bl.a. 43:e plats for Olle och 29:e plats for Tuva. Efter att
ha prov sprungit H16 banan i efterhand med inga storre svarigheter men dnda 1:40 efter
segraren (vilket hade varit i ungefir samma utstrickning i H15) kan det konstateras att
eliten i ungdomsklasserna haller en ohyggligt hog klass och dér vara ungdomar har en bit
kvar att utvecklas, fraimst inom det fysiska.

Lordagens langdistans hade utlovats till att bli ett riktigt kraftprov, inte minst orien-
teringsmassigt. Arrangorerna hade dessutom justerat vinnartiden med ca 10 min efter
provlopning sa det gav en fingervisning om vad som vintade. Det blev inga glddjerop av
vara deltagare, foljande citat fran Olle pa upploppet &r vil talande: ”Det hir &r ju for fan
omojligt”.

Jag kan inte mer 4n att halla med. Jag provlopte H15-banan, bommade en sisadér 15
minuter och var 12 minuter efter segraren. An en gang sa fruktansvirt imponerad av dessa
ungdomar! Det &r ju en sak att kunna halla koll pa kartan och farten men nir de som vara
ungdomar far svarigheter och sedan lyckas att ldsa in sig igenom &r néstan dn mer impone-
rade! Resultaten for gotldnningarna var ca dubbla segrartiden men att de lyckades kidmpa
sig igenom hela sina banor och fullf6lja var inte mindre &n riktig bragd.

Sondagens stafett borjade i ett hillregn som inte var utlovat si med nagot buttra miner
forsokte vi peppa hela génget. Lopordningen dndras fran ar till &r och denna gang var det
H15, D15, H16 och D16. Da Edvin fortfarande var sjuk (han sprang bara sprinten) var for-
sta given at Olle, andra Tuva och tredje Ludde. Som fjirde 16pare ldna vi in Tove Flodman
fran OK Hammaren i Géstrikland. Samtliga gjorde ndgon sma miss och tappa lite onodig
tid men holl ihop sina lopp bra. Dom slutade pa en 48:e plats vilket dr klart godkint da
malet varit att inte varvas. Tuva och Olle skaffade sig nyttiga erfarenheter och kommer
vara redo for vad som vintar nésta ar i Karlstad. Da med terrding som troligtvis passar oss
gotldnningar bittre!

En stolt ledare / Brent Godman
Festkommittéer 2015-16
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» Festkommittéer

Vi fortsitter pa den inslagna vigen, att rulla runt med vara festkommittéer, en bra idé som
vi tycker fungerar bra, hiar kommer de som &r ndrmast i tiden. Férsta namnen i respektive
kommitté fungerar som sammankallande. Inga datum &r satta &nnu men det far ni snart
besked om. Fortsittning i kommande broosket!

Nr 9 Trojgalan 2015 Nr 1 Arsmétet 2016

Goran Kimell och Maria Tynnvall Erik och Mia Lofgren

Leif och Ylva Svangren Gabriella och Tomas Hammarskjold
Elisabeth och Ake Kimell Henri och Susann Higg

Magnus Threskog och Louise Florin Jonn Boman och Tindra Thomsson
Leif och Marie Bjorkegren Lena och Gothe Dahlberg

Kompisar. Mimmi Threskog Florin och Nathalie Gardelin kimpade i D12-klassen
vid 2-dagars pa Faro. Foto: Louise Florin
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Samarbetsovning under ledardagen. Triangeln ska ta sig 6ver hela grusplanen med hjalp
av linor och balans, byte av person som star i triangeln sker var 30:e sekund.
Foto: Berra Marcusson
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