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Ledare med aterblick- och framtidsblick i Sommarglantan
F6lj med och las om Stigmannens verksamhet i en valfylld Glanta
Medlemmar beréttar Per Inge - Etappvinnare O-Ringen Are,
Martin — Europamastare, Christina — Grand Lady Berlin Maraton.

Hur ska vi bli fler ungdomar och familjer till Stigmannen?

Anna Ane féreslog att vi kontaktar Scouterna i Karlshamn. Joda
dar fanns ett intresse for samarbete. Féreningarna har ju samma
vardegrund och naturen som gemensam namnare.

Tillsammans hade vi en underbar Utedag sén 2 april. 10 ungdomar
och lika m@nga ledare gick en kartpromenad fran Scouternas
klubbstuga i Svanevik upp till Lindeborgsjon. Dar slog scouterna
ldger och riggade upp ett stort antal stormkok. Och god mat blev
det av kottbullar med makaroner. Alla hjalpte till. Sedan blev det
full fart. Bengt Lindblom hade Sportldentbanan klar. Av antalet
raknade tidlappar efter malgang toppade nog Legolas.

En riktigt rolig och larorik dag. Tack alla ni som planerde sa bra.
Rekrytreringsgruppen hade gjort ett Prova-pa papper och inbjudan
till Orienteringskurs i Villa Solvik med bdrjan 8 maj..

Samarbetet med scouterna nu i Mérrum fortséatter pa
Elleholmskartan i slutet av september. Gabriel organiserar.

Joda visst blev det en lyckad start p@ nyborjarkursen. Ett 20-tal
barn och vuxna trivdes vid Villa Solvik. Gabbes upplagg passade
alla. Tack till vara handledare Ake Larsson, Birgitta Nilsson, Martin
Emanuelsson, Bigge Bengtsson, Pierre Robert och Bengt Lindblom.
Kursen foljdes upp med deltagande pa Ungdomsserien arrangerat
av Skogsfalken i MGrrum.
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Tack till arbetshjélten Martin Wahlfried som fixat sa vara fina
utemobler vid Villa Solvik nu ar ordentligt fastkedjade

Arbetshjélte nummer tva &r Géran Andersson som snickrat ihop
en dvergang. Havs-OL-orienterarna vid Jérnaviksetappen kunde
darmed utan bekymmer passera stangsel och géardsgard. Stegen
finns bevarad i byggsats i Solviks kallare att anvandas vid behov
vid kommande arrangemang.

Klubbdagen pa Tjard 21 maj blev en fulltraff. Hela 55 deltagare
gladdes at solsken, lekar, provldpning pa Eric Tenlands banor samt
information infér Havs-OL pa Tjard och Jarnavik. Massor av bilder
vantar dig vid kommande lasning.

Eric
Tenlands .
banor &r "
populdrak . tig

)
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Gubbafejden 27 maj i Tilsvilde Hegn i norra Sjalland.

Sex Stigman deltog for Blekinge talman Mats Widesjo, Thomas
Johansson, Nils-Arne Hakansson, Owe Nilsson , Per Nilsson och
Lars-Gunnar Bengtsson. Danskarna hade valt plats och bjdd in till
Danmarks bésta orienteringsomrade. Arrangemanget var
hogklassigt. Bra banor, utmarkt forplagnad och kulturellt inslag med
foredrag om upptacktresande Roald Amundsen. Ett sjuttiotal
Skogskarlar deltog. N&sta ar ar det Halland som arrangerar.
Sjalland tog hem vandringspriset och nagra Stigman kvalificerade
sig till att representera Blekingelaget. Fejden ar ett arligt
arrangemang mellan Skogskarlar fran Skane, Halland, Blekinge och
Sjalland.



Nationaldagen 6 juni vid Villa Solvik firades traditionsenligt
tillsammans med KM-sprint, god grillmat, fragesport och spontana
lekar pa gréset i stralande solsken.

Aldrig tidigare har vi varit samlade sa manga medlemmar vid
klubbstugan. Vi var 79 och hela 57 sprang pa Ake Larssons 4
banor i ndromradet.

Per-Ola och Marie Melander grillade, Emma Karlsson spetsade
till det med maffig bakelser till kaffet och larorika fragor anpassade
for bade vuxna och barn. Till och med priser hade hon ordnat.

En mycket trevlig dag som Bengt och Christan Lindblom, Ann-
Sophie Nilsson i sekretariatet och Bigge Bengtsson vid starten
bidrog till denna minnesvarda dag.




Nista dventyr blev klubbresan till 3 Skaningar och en Dansk.
Trevlig overnattning vid farjelaget i Helsingborg. Till
Helsingdrsetappen fick vi aka ett minst sagt fullpackat tag. Vi var
ju dver 600 deltagare som deltog pa de 4 sprintetapperna. Fran
Stigmannen deltog Per Inge, Stefan N, Gabriel, Bigge, Ann, Karin
Owe och Lars-Gunnar. Mycket trevligt och valordnat arrangemang.
Forsta etappen agde rum i Viken ett par mil norr om Helsingborg.
Har géllde det att “styra ratt” mellan tranga grénder, kyrktorn och
kyrkogardar ner mot den idylliska hamnen.

N&sta ar blir vi fler ....

Minut-startlista. Har skriver man upp sitt Sportldentnummer pa
onskad starttid. Du valjer sjalv nar du vill starta. Allt fungerade bra.
och trots att dver 600 deltagare skulle starta under 90 minuter gick
allt lugnt till.

P& Tjaré hade vi samma startprocedur da under 6 timmar.




Gladjande besked fran Karlshamns kommun.

Syddstran skriver ..... Orienteringsklubben Stigmadnnen gor ett bra
jobb. Det anser kommunen som nu beslutat att fortsétta bidra med
pengar till klubbens satsning pd att fa folk i rérelse. Las vidare i
Sommarglantan.

Hur kan man fatta ett sant beslut .....

Lanets och landets naturvard raseras. Regeringens beslut slar
direkt mot folkhalsan och Hittauts framtid. Hela Natursverige rasar.
Las vidare i slutet av Sommarglantan.

Gladjande

Blekinge orienteringsforbund kommer att erbjuda en grundlaggande
banlaggningskurs i Villa Solvik 10r 23 september.

Garanterat blir du en sakrare orienterare genom denna kunskap.

En rolig och stimulerande och viktig uppgift for féreningens framtid.
Anmal

ditt intresse till ndgon i styrelsen eller direkt p& Eventor. Ann, Ake,
M&sse och Stefan S. ar redan anmalda.

Gladjande

Stigmannen har anmalda till Ungdomstranarutbildningen i Svenska
Orienteringsforbundets regi i oktober-november

Martin Emanuelsson och Gabriel Bengtsson och .......... Anmal dig !

Arkipelag 56
Stigméannen stddjer foreningen genom vart medlemskap.

Hittaut 2023

Aktiviteten fortsétter dven under vart nionde ar att engagera
manga manniskor i alla dldrar. Tv@ manader kvar och redan 3182
registrerade deltagare. Extrasldppen Mérrumsans Dalgang,
Garnanas och Tredenborg i S6lvesborg har varit populara. Nu
vantar september- Jarnavik och oktoberslappet.

Stort TACK till vara 41 samarbetspartner. Utan ert samarbete hade
vi inte kunnat genomfora Hittaut. Tillsammans skapar vi arligen en
rorelseaktivitet som motsvarar 5-6 varv runt jordklotet.

Fantastiskt ! Hittaut bara vaxer ! Las vidare I Glantan !

Hej!

Blir lika imponerad, varje gdng jag beséker Karlshamn, av ert fina kartarbete.
Denna g8ng av Hittaut och infon om skdrgdrden och T&rné.- en férebild fér oss
som vill komma igdng i IFK Géteborg.

Mvh Henrik Undeland



For foreningens basta

Jag har i mer an 25 ar sa gott som arligen atagit mig
tavlingsledaruppdrag. Tiden har nu kommit ifatt mig. Jag ser med
gladje att mitt initiativ fér 25 ar sedan att varje ar bjuda in till ett
Sommar-Havs-OL med arena pa attraktiva havsnéra platser i vart
naromrade blivit fdreningens varumérke, flaggskepp och viktigaste
inkomstkélla. Tidigare arrangerade Stigménnen arliga vartavlingar.
Varfor arrangera i kyla, regn och ibland slask, nar vi har attraktiva
orienteringsomraden i kustlandskapet?

Nu lamnar jag med varm hand och stéttning dver kommande Havs-
OlL-arrangemang till nya tévlingsledarteam. Onskas handledning
finns alla mina planeringsdokument att tillga. Férnyelse &r
utveckling !

Enligt nuvarande planering har vi 2 betydligt “lattarrangerade”
Havs-OL framfoér oss. 2024 med arena pa “nya” Vdggabadet 16r-
sén 29-30 juni. 2025 pa Sterndhalvén med arena férslagsvis vid
Sternd Sandvik.

Martin Nilsson - vilken kille ! - Europamastare i Trail -

Martin ar fostrad i Stigmmannen och har fortfarande god kontakt med
klubben. Under Idreveckan efter midsommar i ar hade familjerna
Bengtsson och Emander logibesdk av Martin i var hyrda fjéllstuga.
Sin vana trogen Iag han i téten efter 90 minuter pa den allra
langsta och tuffaste orienteringsbanan. Han fick dock bryta men,
som Martin uttryckte sig, det blev ett bra traningspass. I Sommar
har han vikarierat som underlakare i Mora. Till ndsta ar &r studierna
klara. Sag vad inte den killen kan prestera. Han har manga
strangar utanfér I6pandet pa sin lyra. L4s mer om Martin i
Sommarglantan.

Klubbstugan Villa Solvik

Aldrig tidigare har vi haft s8 manga hyresgaster i var klubbstuga.
Under arens lopp har vi gjort manga dyra investeringar for att ka
var och vara hyresgéasters trivsel. Fantastiskt ldge vid havet,
tatortsnara, god skotsel och tillsyn av vara manadsvardar, l1ag hyra
till sjalvkostnadspris, tydliga och positva skotselanvisningar av
Bigge Bengtsson &r faktorer som bidrar till att klubbstugan blivit sa
populdr. Se bokningsldget pa hemsidan - Boka Villa Solvik



Havs-OL 8-9 juli pa Tjaro och i Jarnavik vastra
Arrangemanget blev sa lyckat som vi alla ndrmare 70-talet
funktiondrer hade 6nskat. 1442 starter med 117 svenska klubbar
och deltagare fran 5 nationer trivdes.

Planeringsarbetet och genomférandet ndrmar sig ett arsarbete
1500 ideella arbetstimmar. Att arrangera pa en ¢ i ett naturreservat
med alla ndédvandiga hansynstagande ar en grannlaga uppgift.
Stort TACK till er alla som bidrog till ett Havs-OL nar det ar som
bast.

Tre glada och n6éjda med Havs-OL-arrangemanget ar
bankontrollant Nils-Arne Hakansson, Banldggare pa Tjard Eric
Tenland och banlaggare i Jarnavik Per Nilsson.

Vi ar valkomna tillbaka till Tjaré/Jarnavik tack vare alla era ideella
insatser.

Att gora nagot roligt och samhaéllsnyttigt férenar Stigmannens
medlemmar. Alternativ finns.... Salja lotter, plantera trad, hdja
medlemsavgiften m.m.

Las vidare i Sommarglantan om Havs-OL 2023.

Betank att Havs-OL ar klubbens viktigaste inkomskalla.

En nyckelperson i forberdelsearbetet dr Nils-Arne Hakansson.
Genom de goda djuragare- och markagarekontakter han besitter,
sa har han 6ppnat manga grindar. Vi arrangerar i naturreservat och
i ett sommarstugeomré’lde med manga hénsyn.

Orientering aktlverar alla aldrar. Till min och forenlngens stora
gladje fanns var alderman Inge Akesson pa plats som funktlonar
vid Jarnaviksetappens viltrapport. Inge fyller jamnt i slutet av aret
och ar ett foredome for sporten. Han vet hur en arena skall
planeras och &r en mastare pa att fa allt att fungera. - Det hér fixar
vi — ar ett signum for positiva Inge.

Idrott hela livet.... Las vidare forbundschef Susanne Maarups
ledare - En idrott for alla -.

Las vidare ur Orienteraren SOFT:s officiella organ - Orientering
tranar hjarnan ocksa -

Jag var sjalv en av de 120 veteranorienterarna som redan 2013 vid
O-Ringen i Boden deltog i denna forskningsstudie fran Orebro

universitet.

Hej Lars-Gunnar

Jag sprang Havs OL, dag 2 lang. En underbar tavling - tack for en fin dag.
Manga halsningar

Helge Lang Pedersen,

Farum-Tisvilde OK



Stigmdnnens ndsta arrangemang ar DM natt fre kvall 22
september med Arena vid Sterndskolan.

Anmal ditt intresse for en funktionérs-syssla till Lars-

Gunnar senast 10 september.
Igb.bengtsson@gmail.com eller 0768 81 06 12
Ta del av inbjudan och prel. PM har i Sommarglantan.

Banlaggarkurs i Villa Solvik lor. 23
september i Blekinge
Orienteringsforbunds regi.

Anmal ditt intresse till denna nyboérjarkurs. Las Inbjudan!

Att vara banléggare ar en mycket stimulerande uppgift och du blir garanterat
en skickligare orienterare.

En rolig och samtidigt nédvandig uppgift fér klubbens fortlevnad. Man bérjar
med att lagga banor till klubbtraningar i ndromradet. Duktiga
handledare/banléggare finns i klubben.

En medlem med Stigmannen-hjértat pa réitt stille 4r Bosse Jansson. Nar
klubben som bast behdver en kompetent banlaggare finns Bosse dar. Bosse
har varit en aktiv och duktig orienterare sedan ungdomstiden.Vi & manga som
hjélper till vid arrangerandet av DM natt 22 september. En ny spannande
utmaning vantar. Lds mer i Sommarglanta om tavlingen via inbjudan och PM

O-Ringen 2023 arrangerades i Are.

Ett 40-tal Stigman begav sig norrut och stugboendet i byn Bavern hade
foredomligt planerats av Bigge Bengtsson via Skistar. Tavlingsaldern i
klubben var fran 8 ar till 77 ar. Vilken klass engagerade mest deltagare? Extra
roligt for orienteringens framtid ..... jo ..svaret ar miniknat med 400 deltagare.
O-Ringen i ar engagerade 6ver 15 000 deltagare.

Extra roligt att manga medlemmar och familjer fran BroSé deltog. Det &r inte
varje ar klubben far gladjas &t en etappvinnare. Per Inge Eriksson gjorde ett
perfekt lopp i H 70 motion. Det firade vi med gemensamt stort tartkalas vid
boendet. Forutom orientering under fem etapper fick vi fina upplevelser med
att 8ka i kabinbanan och &vriga liftar. De flesta besteg Areskutans topp pa éver
1400 meter. Bestket vid Svergies stdrsta vattenfall Ténnforsen gjorde ocksa
ett bestdende minne.

Las vidare i Sommarglénta vad Per Inge har att beratta.

N&sta ar ser vi fram emot O-Ringen i Oskarshamn. Vi har blivit informerade om
mycket attraktiva orienteringsomraden och bra boende. Vi ses !

Halsar Ordférande
Lars-Gunnar Bengtsson
PS Nista Glinta — Vintergldntan kommer efter nyér. Vilkommen med ditt bidrag



Ny siisbng - hdr kan du Hittaut

KARLSHAMN
Under paskveckan férvin-
tas runt 16 000 hushall

i Karlshamns kommun att
fa den analoga Hittaut-
kartan i brevladan. Sedan
den1april finns ocksa
Hittaut-kartan digitalt
iappen med samma namn.

-Ihelgen hade vi 476 regist-
rerande deltagare. Det var
ett rekordstort Intresse som
vialdrig har haft tidigare ar.
Det var nista k6 ute pa
Bodbn pa vara checkpoints
dir, beréttar Lars-Gunnar
Bengtsson, ordférande for
Stigménnens orienterings-
klubb.

Nédr motionsarrange-
manget drog i gang for at-
tonde aret i rad dppnade
dven nya checkpoints upp.

-lar harvi139 nya check-
points att bestka.

Desenaste tredje dren har
6ver 3 000 personer regist-
rerat sig och varit aktiva
i sitt letande i Karlshamn,
| vilket i forhallande till an-
talet invanare gér kommu-

.lﬁ.lz‘., 1
Lars-Gunnar Bengtsson, ordférande fér Stigmannens

orienteringsklubb. ro1o: (ENA EHRING

nen till en av de flitigaste
“hittautare” i landet,

Vad beror det pa att Karls-
hamnare dr bast i linet p3
at hitta ut?

- Vi var bland de férsta i
sodra Sverige som bérjade
med Hittaut och att vi har
tillgang till fina niromra-
den plus att vi har skir-
garden att upptiicka. Det
viktigaste ir nog att det ir
roligt och att alla dldrar kan
vara med oavsett funktions-

'Har ar foreningarna
‘som far bidrag

| KARLSHAMN

1

| Kommunen har fattat
beslut om investerings-

| bidrag till flera féreningar.
Totalt férdelas 265 000
kronor.

Kommunstyrelsens ut-
skott, bland annat med
ansvar for fritid, har beslu-
tatom vilka féreningar som
ska fa del av bidraget. Fyra
féreningar far dela pa pot-
ten och orienteringsfére-
. ningarna OK Skogsfalken
. samt Stigménnen far storst

del. De far 78 000 respek-
tive 72 000 kroner till arbe-
tet med att ta fram kartor.

Vidare far Karlshamns
brukshundsklubb 38 000
kronor, pengar som ska
ga till olika investeringar
iklubbstugan. Slutligen far
IFK Karlshamn 50 000
kronor som anviands till ett
nytt fAngstnit vid konst-
grasplanen. 27 000 kronor
behaller fritidsenheten for
oftrutsedda drenden.
Henrik Brandberg

hinder, séiiger Lars-Gunnar
Bengtsson.
Motionsarrangemanget
anordnas dven i Ronneby
och Karlskrona. 2021 upp-
méirksammades Stigmén-
nen Karlshamns oriente-
ringsklubb for sitt Hittaut-
engagemang med Region
Blekinges hallbarhetspris
och belénades med 30 000
kronor.
Sandra Fonnisson
sandra.fonnisson@blt.se

SYDOSTRAN
Onsdag 17 maj 2023

BLT
Onsdag 5 april 2023

SYDOSTRAN
Mandag 12 juni 2023

Fortsatt stod till
Hitta ut frin
kommunen =

KARLSHAMN

Orienteringsklubben Stig-
madnnen gor ett bra jobb.
Det anser kommunen som

| nu beslutat att fortsitta bi-

dra med pengar till kiub-
bens satsning p3 att f4 folk

" irbrelse.

Stigménnen var 2010 bland

| deférstaklubbarnailandet

att arrangera Hitta ut.

Drygt ett decennium se-
nare dr friluftsaktiviteten
spridd runt om i landet,
men Karlshamn behaller
sin topposition nir det gil-
ler antalet utdvare.

Karlshamns kommun ir
uppenbarligen néjda med
det arbete som férening ut-
fér och har nu beslutat att
betala ut 90 000 kronor till
klubben. Stédet avser 2024
och 2025.

| Henrik Brandberg

henrik.brandberg@sydostran.se



Karlshamn 2023 08 29

En lagesrapport frdn Hittaut Karlshamn 2023.

Fortfarande ett fantastiskt intresse fr&n Karlshamnsbor och tillresta turister
att upptacka mer av Karlshamns ndromraden och skirg&rd.
Hittaut har nu passerat 115 500 checkpointsbesék och Gver 3000 deltagare.

Populdrast att bes6ka &r Boon pa Sternéhalvén samt Vaggaomradet
Statistiken visar ocksd att junisldppet ldngs Mérrums&ns dalgang och
julisldppet i Garnanés naturreservat ar vilbestkta for ménga Hittautare.
FOrste augusti sldppte vi nya checkpoints i Tredenborg i Sélvesborg. Ett
spannande och aktuellt omrade att besdka.

For fjarde dret i rad passeras 3000 registrerade deltagare. Hittaut fortsatter
tom 6 november med extraslépp nu i september och oktober:

Mvh

Lars-Gunnar Bengtsson

Stigméannen

Hittaut-intresset bestar - nio &r av rorelsegladje !

Redan 6ver 115 500 checkpointbestk och éver 3000 deltagare nu fér fjarde
aret i rad for Hittaut Karlshamn. Hittaut bara véaxer ..... Vi har redan passerat
férra drets antal registrerade deltagare med 131 registrerade personer. Just nu
ar vi 3182 aktiva deltagare.

. Fortsatt rusning SYDBSTRAN

| till checkpoints: ToraEIeatEZ0

- "Ett fantastiskt

| intresse”

! KARLSHAMN

| Friluftssatsningen Hitta ut . Idagarna hade man re-

gistrerat 107 000 check-
pointbestk och éver 3000
deltagare. De populiraste
besdksmalen dir deltagar-

lockar manga utévare. Hit-
tills raknar arrangerade
orienteringsklubben Stig-
mannen in Sver 3000 del-

| tagare. | naorienterarsig fram till de

| mérken som satts ut ir

| Stigméinnens Lars-Gunnar . Bodn samt Viggaomradet.

i Bengtsson rapporterar om | Hittautfortsitter tilloch
annu ett lyckat Ar for sats- med den 6 november med
ningen och att det fven ir nya extraslipp av check-
sommargister som testar | pointsiseptember och ok-

| pa att hitta de sa kallade | tober.

| checkpoints som satts ut i

| omgivningarna.

— Det ir fortfarande ett .
| fantastiskt intresse fran
| Karlshamnsbor och tillres-
taturisteratt uppticka mer
avKarlshamns niromraden
och skirgard.

Henrik Brandberg



&R¢ Karlshamns PROTOKOLL :
== kommun Trygghet- kultur- fritid och folkhalsoutskottet

2023-06-01

§ 36 Hittaut 2024-2025
KS 2023/494

Trygghet- kultur- fritid och folkhdlsoutskottets beslut
Utskottet for trygghet, kultur, fritid och folkhalsa féreslar kommunstyrelsen besluta

att teckna avtal med Stigméannen Karlshamns OK for projektet Hittaut 2024-2025

att betala ut sammanlagt 90 000 kr till Stigmannen fordelat pa 45 000 kr 2024 och 45
000 kr 2025

att projektet belastar konto 21742-453-308-534, féreningsbidrag.

Sammanfattning

Stigmannen har inkommit med énskemal om ekonomiskt stod for att fortsatta driva
projektet hittaut under 2024-2025. Onskemalet &r en delfinansiering av projektet likt
forgaende ar med 45 000 kr ar 2024 och 45 000 kr ar 2025.

Teknik- och fritidsndmnden tecknade 20220224 ett avtal for perioden 2022-2023 som
gav Stigmannen ett stod for hittaut om 90 000 kr 6ver tva-arsperioden.

Hittaut ar ett halso- och friskvardsprojekt med syfte att satta manniskor i rérelse och fa
dem att upptacka nya platser i sin omgivning. Projektet har drivits med stor framgang.
Inte minst i Karlshamn.

Stigmannen var en av de forsta klubbarna i Sverige nar de 2010 arrangerade hittaut och
har sedan 2016 genomfort det som ett arligt evenemang.

Hittaut har under aren utvecklats och finns numera pa manga orter i Sverige. Pa varje
ort skapas en karta med checkpoints (kontroller) i olika svarighetsgrad. Deltagandet i
hittaut ar helt kostnadsfritt och passar alla aldrar och ambitionsnivaer. Gréna
checkpoints ar enklast och oftast placerade utmed vagar och stigar. Darefter kommer bla
och réda och darefter svarta i stigande svarighetsgrad. Samtliga checkpoints bestar av
en stolpe med en bokstavskod som registreras pa hittaut.nu eller i en app. Det &r inte
ovanligt att hittautdeltagare reser fran kommun till kommun for att upptacka nya platser
och registrera checkpoints vilket medfér att nya turister hittar till och besdker Karlshamns
kommun.

Utvarderingen av hittaut har visat att Karlshamn aven 2022 behéll sin topposition i
forhallande till kommunstorlek bland de 91 arrangerande hittaut kommunerna. Under
2022 gjordes det i Karlshamn 126 318 st. checkpointsbesok, vilket enligt Stigménnen
motsvarar i rérelseaktivitet 6 varv runt jorden. Saval kommuninvanare som turister fran
andra orter har berikats med spannande upptackter i var harliga tatortsnara natur och
skargardsmiljo.

Fritidsenheten ser positivt pa att fortsatta stétta hittaut-projektet da det ar ett folkhalso-
och friskvardsprojekt med syfte att fa manniskor i rérelse som passar alla aldrar och
ambitionsnivaer. Nagot som gar helt i linje med det av Teknik- och fritidsnamnden
antagna idrottspolitiska program, ett liv i rérelse.

Fritidsenheten &r medvetna om att féreningens kostnader for projektet blir stérre ar fran
ar till foljd av olika prishéjningar men ser samtidigt att projektet blivit mer sjalvbarande



=Y Kamrlsha i Trygghet kultur- fritid och folkhéisoutskotie
rygghet- kultur- fritid och folkhélsoutskotte
& kommun 2023-06-01

sedan starten 2016 (da skrevs ett ettarigt avtal pa 77 000 kr). Fritidsenheten féreslar,
med ovanstaende i beaktande, darfér att fortsatta stétta projektet genom att skriva ett
nytt tvaarsavtal for 2024-2025 till ett sammanlagt varde om 90 000 kr férdelat pa 45 000
kr per ar (se bilaga). Avtalet ligger totalt pa samma niva som det avtal som skrevs for
2022-2023. Finansieringen férslas liksom tidigare belasta bidragsbudgeten.

Beslutet bedéms inte paverka barn, vare sig direkt eller indirekt i forhallande till vad
barnkonventionen féreskriver gallande barns rattigheter.

Beslutsunderlag

Fritidsstrateg Thomas Nilssons tjansteskrivelse, daterad 2023-05-09
Avtal hittaut 2024-2025
Inkommen ansékan hittaut 2024-2025 med bilagor

Yrkanden

Tommy Larsson (V) och Andreas Green (M) yrkar bifall till liggande férslag.
Beslutet skickas till

Kommunstyrelsen

Stigmannens OK

Tf. Kultur och fritidschef Fredrik Gustafsson

Fritidsstrateg Thomas Nilsson
Fritidsutvecklare Martin Eliasson



Jarnavik infor Tavlingsmote och provlopning pa Tjaro
i vantan pa Tjarobaten
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Mot nya aventyr




Havs —OL 2023 dag 1, TJARO

Forsta hjdlpen, Johanna Ekberg och Birgitta Nilsson

Havs —L 2023 ag 2, Jarnavik

-3

Foto Bengt Lindblom



Bokning av fri minutstarttid. Startdjup 6,5 timmar Baten kommer till Tjaré med 50 orienterare.
0 . —— I - E e r

Direktanmalan. : Starten klockan O_S;:}OOU



Speaker.

Prisbordet,

Foto: Bengt Lindblom



Havs —OL 2023 dag 2, Jarnavik

ar A R " i

Foto: Bengt Lindblom
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2023-07-11 08:14 Sol och dramatisk miljé nar Havs-OL gjorde comeback pa Tjaro
W

Blekinge Lins Tidring

Sol och dramatisk miljo ndar Havs-OL
gjorde comeback pa Tjaro

Under lordagen arrangerades Havs-OL ute pa Tjaro. Det bjods pa sommarvarme,
dramatisk miljé och hérlig stamning ndr 6ver 600 deltagare kom till start.

Orientering = Publicerad lordag 16:06 « Uppdaterad lordag 16:42

Under l6rdagen arrangerades Havs-OL ute pa Tjard.
Foto: Andreas Blomlof

125 ar har Stigménnen Karlshamns OK arrangerat orienteringstiavlingen Havs-
OL. Det ar en uppskattad sommartavling som varje ar halls pa olika platser i

Blekinge skiirgard och brukar locka runt 700 deltagare.

I ar 4r det Tjard och Jirnavik som ar tavlingsplatser, och nar tavlingen under
16rdagen holls pa Tjaro var det nirmare 650 foranmalda.

— Det brukar vara s hir stort intresse. Jag ir sa ndjd. Att vi ocksa kan tajma vadret
med den hér platsen s vi kan nog inte f det béttre. Det har bara varit positiva
omdomen. Sa det dr riktigt roligt, tivlingsledaren séger Lars-Gunnar Bengtsson.



2023-07-12 08:44

Martin Thell
Lill mig

Fantaslisktl!
Det blev en superlyckad helg & vi 4r alla nﬁda) i
Njut vidare av veckan,

Med biista hiilsningar

Martin Thell

(454-60063

0703-277706

wurthelljuro LO1

DWW ie.com

www fucehook setaroblekinge
Rww nsigeram.com/tipoblekinge
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Halsning fran Tjaro-ledningen

Har ser du alla kontrollpunker
fran banliaggare Eric Tenland

Karta godkand
for tévling inom




O-RINGEN Are 2023

Precis som sa manga ganger forr om aren och som alltid under vecka 30, sa var det nu ater dags for

Sveriges stérsta orienteringstivling O-Ringen 2023 eller som den tidigare kallades “femdagars”
att ga av stapeln. Vi som ar boende i den sddra delen av landet fick starta resan redan pa fredagen.
Det ar som bekant mer @n 100 mil att avverka till den jamtléndska fjallvarlden och denna gang hade
orienteringsférbundet som bekant beslutat sig for Are som centralort for dessa klassiska tavlingar.
Antalet startande var ndstan 15.000 som kom fran skilda delar av vérlden. Transportsattet till den
jamtlandska fjéllvarlden blev oftast bilen for oss sérlanningar med en évernattning i Dalarna, men det
var ocksa nagra som valde det mer miljovanliga ”Snalltaget”.

Bigge Bengtsson hade under en langre tid planerat och forhandlat fram saval bra boenden som
lokaltransporter sa alla skulle trivas och att de som sa 6nskade kunde bo néra varandra i fina hus och
lagenheter i Are Bjornen med bra kommunikationer till och fran tavlingarna. Det var ett 40-tal
tavlande och nagra medfdljande fran saval Stigmannen som fran samarbetsklubben BroS6 OK som var
pa plats. Nycklar, nummerlappar och busshiljetter hade hamtats ut och uppladdningen infér
tavlingsveckan kunde sa smatt borja. Pa O-ringentorget visade elit och pristagare fran arets EM och
VM-tavlingar upp sig. "Var” Inga Gunnarsson fick fran stora scenen motta applader och blomster for
sin insats i Preo-VM dar hon ingick i det svenska landslaget som kammade hem en silvermedalj. Bra
jobbat och Grattis Inga!

Den forsta tivlingsdagen var forlagd till Vallistes fiallsidor i de sodra Arejallen med arenan pa den
védlkdnda skidorten Trillevallen. Vid vdgen mot arenan férgyllde Ostersunds folkdansgille och Voices of
Jamtland atmosfaren med dans och folkmusik som gav extra energi och som héjde staimningen.
Tavlingsomradet var av omvaxlande skogsmark, fjdllndra skog och stérre sankmarksomraden.
Undervegetationen var omfattande och fran startplatserna sa steg banorna mer och mer for att
avslutas pa ett lerigt upplopp in mot malfallan.

Uppladdning




Allas var Lars-Gunnar, ordférande i Stigméannen, var i sarskilt gott slag tidigt denna séndagsformiddag
och visade sin klass i H75 Kort. Efter en skada och en langre rehabilitering sa blev det nu en comeback
for honom som hette duga och som rackte till en finfin 8:e plats i det stora startféltet. Det var spik pa
spik och 16pning pa “strecket” som baddade fér den fina placeringen. Ovriga deltagare fran vara
klubbar mjukstartade och fokuserade mest pa att bli godkdnda och ddrmed fa majligheten att vara
med ndr hela veckans resultat summeras, vilket ocksa alla lyckades med.

Efter avslutad tdvlingsdag sa var det tid for tvatt och persedelvard. Skor och tavlingskldder behdvde
fraschas upp fran svett och lera. Pa kvéllen traffades de som hade tid och méjlighet fér gemenskap
med fika och genomgang av dagens kartor och dess olika vagval.

En underbart solig mandagsmorgon fick oss alla pa gott humar nér rullgardinerna rullades upp. Nu
vantade ater en kort bussresa till samma arena som gardagens, men med skillnaden pa
tavlingsterrang. Nu var det en fjéllorientering pa kalfjallet som vantade. Vagen till startplatserna var
lang och kravande med dver hundra meters stigning. Val framme sa trodde nog de flesta att
utforslopning vdntade pa direkten, men da fick man tji. Med blicken mot solen och mot fjalltoppen sa
forstod man vad som vdntade. Efter start och en tuff [6pning mot toppen, for de som orkade springa,
sa vantade dock en helt underbar vy dver Arefjillen. Det var verkligen nagot vért att uppleva och
nastan sa att man ville stanna en stund och begrunda den haftiga utsikten. Men, tavlingsinstinkten
slog till for de allra flesta och nu var det full fart ver kalfjallet som géllde. Att halla ratt riktning var
nyckeln till framgang och att sta pa i den avslutande utforsldpningen var avgorande for en framskjuten
placering. Val framme pa det s.k upploppet sa fick [6parna verkligen bekanna farg. Flera blev av med
sina skor i leran, andra foll raklanga och nagra fick hjalp av funktiondrerna for att ta sig vidare. Lite av
en parodi pa orientering men mycket sevart fér de som var askadare.

Tavlingsmassigt sa blev det faktiskt en etappseger da dagsresultaten summerats. Visserligen inte i
nagon av de mer meriterande tavlingsklasserna, men dock i motionsklassen for 70-ariga gubbar dar
undertecknad helt 6verraskande vann med ndstan en minut till godo till tvaan. Bra flyt éver kalfjallet,
Gabbes tisdagstraning hade gjort nytta och kombinerat med en hel del tur med kontrolltagningarna
sa blev det till en seger.




Etappsegrare Per Inge med tartspaden
Bigge stod for en mycket fin prestation i damernas 70 kortklass dar hon slutade pa en andraplats.

O-ringens dag nummer tre &r sedan négra ar tillbaka en tavlingsfri dag bortsett da for elitléparna som
genomfdrde en sprinttévling i de centrala delarna av Are. D4 &r det andra aktiviteter som far plats for
deltagarna. Mountainbike i Are bikepark, O-ringengolf, linbanetransport och vandringar pa
Areskutan, Hittaut i omgivningarna och besdk i Tannforsen och i Ostersund var nagra av de
sysselsdttningar som medlemmarna aktiverade sig med denna dag. P4 kvillen var det samling i fint
vader med information fran ordférande Bengtsson och sa bjéd klubben ocksé pa den goda O-
ringentartan som levererats fran vilkinda Are bageri.

Pa onsdagsférmiddagen var det sa dags for den tredje etappen och da tog vi vigen langre dsterut till
Jarpen. Logistiken var vil lite s& dar med bussar, sénderkérd vég, bilparkeringar, dalig kommunikation
med omvarlden och sa langa vandringar till arena och till startplats, men som bekant sa ar orienterare
ett talmodigt slakte.

Banorna for dagen for lagda pa klassisk skogsmark och etappen ansags som en férlangd medeldistans.
Jakob Emander visade goda takter i sin klass med sin fjirdeplats i det stora startfltet. BroSo-loparna
Johan J6nsson och Alf-Hakan Hakansson var ocks& hdgt upp sina respektive klassers resultatlistor. Nu
var det ocksa sa dags att checka av de sammanlagda resultaten efter tre tavlingsdagar. En slutseger ar
som bekant mycket eftertraktad och det fanns absolut méjligheter for nagra stycken av de vara att
blanda sig in i kampen om medaljerna. De b4gge avslutande etapperna var férlagda till den lilla orten
Ann pa vagen mot Trondheim. Fran Are by kunde man vilja att dka egen bil till satellit-parkeringarna,
aka vidare med buss eller som de flesta valde, att ta taget. Efter en kortare promenad fran
tagstationen sa naddes arenan med fin utsikt éver Annsjén och mot fidllen i vaster. P4 himlen drog
det fram mérka moln och precis tvart emot vad védertjénsterna lovat, sa fick vi uppleva ett osregn
som forandrade forutsattningarna for de tavlande. Vart nya tilt kom val till pass. Regnet vrikte ner
och det blev till att halla hart i téltduken. Men s& kom Gabbe och forklarade att det faktiskt lag
téltpinnar i téltet som borde underlétta. De som klarade de regntunga markerna bist var Johan



Jonsson som &ter gjorde en fin insats som resulterade i en fiardeplats i klassen etappstart 5,0
medelsvar. Gabriel Bengtsson gjorde sin bésta insats under veckan i H40-kort och klattrade nagra
placeringar sammanlagt.

Bléta och trétta begav sig génget mot Are igen och da mottes man av solen som nu sken fran sin bista
sida. Omvéxlande vader séledes, som det oftast kan vara i fidllvarlden. Kvallen avrundades med
bjudfika och sedvanliga genomgangar av dagens Gvningar.

Avslutningsdagen narmade sig och lite spanning fanns det i luften. Att nagon i vart gang skulle ta en
sammanlagd seger ansags val i stort sett inte maojligt, men nagon eller ndgra pallplatser skulle det vil
dock kunna bli. Arenan i Ann fick ater ett besék av oss och nu var det svar orientering i hyggen och
sankmarker som var i fokus. Vidret var omvéxlande och flera banor hade mer an tre kilometer till

start, men vdl pa startplats sa kom adrenalinpaslaget och man sag nu endast mojligheter, eller?

Framgangar pa slutetappen noterades ater fér Lars-Gunnar och Johan med sina fjardeplatser. Detta
innebar att Johan Jonsson blev slutlig trea i sin klass och dirmed ocksa Stigménnen/BroSos hogst
placerade deltagare sammanlagt. En fin fjardeplats for Alf-H&kan noterades ocksa liksom Bigge
Bengtssons finfina femteplats i damernas 70 kort. Lars-Gunnar hamnade precis utanfor topp 10 och
det kunde ocksa noteras bra genomférda lopp bl.a av ungdomarna Vilhelm Mattsson och Emil
Emander. Alla kimpade vél under veckan och gjorde sitt basta. Nu blir det ett antal tavlingar lite mer
pa hemmaplan innan arets sdsong avslutas.

Stigmannen arrangerar Natt-DM i september och s planeras det arliga arrangemanget “Host Open”
pa Bornholm de sista dagarna i oktober. Hittaut fortsitter fram tll och med den 6 november. Det finns
sdledes gott om majligheter att bade |8ptréna och bli 4nnu lite bittre pa kartldsningen. Missa inte
Gabbes tisdagstraning! Nasta ar, d det blir dags fér O-ringen igen, sa gar resan till Smalandskusten
och till nya upplevelser och dventyr.

3,14 = pi

Are — en unik plats



tavlingen utanfor
Markaryds fina
klubbstuga

Har kommer
maten !

Alla pa plats i
klubbstugan
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Martin Nilsson poserar tillsammans med SM-guldet. Foto: pPrivAT

Karishamnskillen Martin
Nilsson utklassade eliten
-nuvantarEM -




Aktivitet: Utbildning: Banldggarutbildning steg 1

LOPNING

Han tog nyligen SM-
guldi traillopning.

Nu foljer Martin Nils-
son, fran Karlshamn,
upp succén med ett
EM.

- Det hir ar toppen av
min karridr, sager han.

Nér Martin Nilsson, som
numera tédvlar fér IFK
Umea, deltog i SM i traillop-
ning pa distansen 33 km
kom han inte bara férst dver
mallinjen. Han gjorde det i
Overldgsen stil, ndstan nio
minuter fore tvaan.

- Det var otroligt och
chockartat. Jag hade aldrig
trott att jag skulle ta SM-
guld. Nu var det hiir loppet

mest pa asfalt sa det var

kanske inte det roligaste
man sprungit, men det pas-
sade mig dnda for jag ir lite
allround, séiger han.

Attdet bleven sa dverligsen
seger var mer in vad Nils-
son hade kunnat hoppas pa.

- Jag vigade inte tinka
att jag skulle vinna forrin
jag kom in pa upploppet.
Jag tinkte hela tiden att de
andra jagar bakom och att
de séikert bara dr nagra sek-
under efter. Att ga i mal

Det ar val
Mangas
ungdoms-
drom att fa
varamed i
landslaget.

L L

Martin Nilsson

Aktiviteten finns inlagd pa Eventor

AnmalTillbaka

med en sddan marginal var
en upplevelse i sig.

Traillépning kan beskri-
vassom en form av 16pning
didr man springer mycket i
skogen och pa naturstigar,
vilket enligt Martin Nilsson
gor det till mer dn bara 16p-
ning.

- Det ér ju den roligaste
sortens lopning. Man
springer mycket i skogen sa
det blir en naturupplevelse
ocksa. Det dr inte bara fokus
pa att springa snabbt utan
man maste ha teknik ocksa.

Nu har han hallit pA med
sporten i ndrmare 15 ar.
Men resan mot att bli en
av de biésta har inte varit
spikrak.

- Jag borjade nir jag var
12, 13 ar. DA fanns det bara
en grupp och den var foér
vuxna sa jag blev bra ganska
snabbt. Men for att blien av
de bésta sa kridvs det att
man ligger ner vildigt
mycket tid och det var na-
got som jag varken kunde
eller ville utan detta dr na-
gotsom jag bara gér pa min
fritid. Sa det ér kul att man
kunde bli en av de bista
inda, beriittar Nilsson.

Nu fdljer han upp SM-
succén genom att i mitten
av juli ka till Montenegro

for att representera Sverige |

i EMiSkyrunning.

- Det dr helt otroligt. Det
dr vil mangas ungdoms-
drom att fi vara med i
landslaget. Att na dit bety-
derattalla triningstimmar

man har lagt ner I6nar sig. |

Sedan ska detbli en fantas-
tiskt roligupplevelse ocksa.

Han sager att miisterskapet
inte dr nagon officiell tav-
ling och att det dirfor inte
irheltsolklart vad som vin-
tar honom och resten av det
svenska landslaget.

- Det ér knappt vi vet sjil-
va vad det ar for tivling.
Men det vi vet ar att det

handlar om att man spring- |
er mycket i berg och det ir |

dramatiskt och svara stigar,

sdger Nilsson och fortsétter;: |

- Nu ska jag mest njuta
och gora mitt bdsta. Efter-
som det inte dr nagon offi-
ciell tivling dr det svart att

veta vilket typ av motstand |

man kommer att méta. Sa
det blir mer fokus pa min
upplevelse och att gbra det
bista jag kan.

Lo

Elvira Knudsen

Text

elvira knudsen@bltsydostran.se

Aktivitet
Arrangor

Information

Anmalningsstopp
Starttid
Kontaktperson

Utbildning: Banldggarutbildning steg 1
Blekinge OF
Blekinge OF arrangerar 16rdagen den 23 september en E: ‘i ildni
e grundldggande banli tbild
ger banlnaggarkort steg 1 efter godkénd examination. = FAE
Ledare ar Ulf Jungstrand och Anders Blomgqyvist och platsen &r Villa Solvik (Stigménnens
klubbstuga). Vi bérjar kl 9.00 occh haller pa till ca 16.
Lun_ch och mellanmal ingdr, ange ev. specialkost i anmalan.
Varje anmald fér ett eget exemplar av Banldggarboken
Deltagare-kornmer att fd en hemuppgift innan utbildningen dérav den tidiga anmilan
tag med dig en bérbar dator med banldggningsprogram (t.ex OCAD) Gérna ocksd USB-minne
for filoverféring
For ungdomar upp till HD20 subventionerar Blekinge OF hela kostnaden. Fér dvriga

Blekin_gedeltagare faktureras klubbarna 200 kr per deltagare. Eventuella dvriga anmalda (om
plats finnes) faktureras till sjdlvkostnadspris.

Fragor? Ring 070 874 57 31 eller maila cissi.lingerud @gmail.com
torsdag 31 augusti 2023 klockan 0:00

l6rdag 23 september 2023 klockan 9:00

Cecilia Lingerud

Frdn Stigménnen &r just nu 2023 08 29 féljanande anmélda: Ake larsson. S 6
; I : , Stefan Sjob
Goran Mansson/Markaryd ...Bra ! A




Martin Nilsson listar: sisongens bista lopartivlingar
(hittills)

Som en del av er kanske har noterat, har tdvlingssédsongen varit ganska intensiv hittills i ar for
min del. Det har kénts riktigt kul att aka runt pa olika lopp, stora och sma, och uppleva nya
platser, fina arrangemang, hérlig atmosfar, och den dér speciella kdnslan ndr man pustar ut,

just efter att ha korsat mallinjen efter att ha tagit ut sig pa en kréivande bana. Alla tivlingar har
haft sin charm, men vissa har varit en upplevelse utéver det vanliga. Darfor tinkte jag nu dela
med mig av de fem bésta tdvlingarna hittills i ar, utifran mina upplevelser:

5. Stora Stéten Run, OK Kire, 12 augusti

Vilarrangerat lopp och fin inramning med start och mal intill Falu
gruva. Kul variation pa banan med stérsta delen pa skogsstigar,
uppblandat med grusvigar och lite asfalt mot slutet. Den som tog
sig tid kunde njuta bade av den vackra naturen
och de kulturhistoriska miljéerna under loppet.
For egen del blev det en hard kamp mot ett par
unga landslagslopare i orientering, men med

erfarenhet och uthallighet blev det anda vinst.
Och det gav riklig utdelning: i forstapriset

ingick bade loparskor, presentkort i en lokal butik, och — séklart — 10 liter :

Falu rb'df’cirg! Foto: Lars Gustafsson

4. Hillrace, Offerdals SK, 30 maj

Sista tisdagen 1 maj samlas hundratals l6pare vid foten av Hillberget i Offerdal, pa den
jamtldndska landsbygden. Men det hér dr inget vanligt enkelt “byalopp”, arrangérerna i
Offerdals skidklubb har tdankt pa allt in i minsta detalj for att erbjuda en
spektakulédr upplevelse for alla, fran nationell elit till de mer o
arsrika pensiondrerna eller barnfamiljerna, som alla tar sig
de 3 kilometerna uppfor berget pa sina villkor. Det dr lagom
lutning for att kunna springa hela vagen for den som vill. : \
Och vél i mal vintar beléningen: utéver en magnifik utsikt
bjuds alla pa pizzabuffé uppe pa toppen, for tillfillet
specialtillverkad lattol fran ett lokalt bryggeri och karameller fran byns
godisfabrik, som allt levereras medelst helikopter!

3. Trailvasan 30, IFK Mora, 19 augusti

Det gar alldeles utmérkt att springa i vasaloppsspéret ockséa! Kul att
springa mellan de vilkédnda kontrollerna, fran Oxberg genom Hékberg
och Eldris, och in genom maélportalen i Mora. Kénslan fran vinterns lopp
finns dér ocksa, med mycket som hiander ldngsmed sparet och i mal. Titt
med energistationer gor att du aldrig behtver gé torstig eller hungrig, och g

pa de kortare strackorna behéver man aldrig kidnna sig ensam, da man

) luprey war-
for Framfib5 fearac m



hela tiden kan ga pa ryggarna pa lopare som &r ute pa langre strackor. For mig personligen
blev det ocksa en hojdpunkt, som avslutning pa min vistelse i Mora, dér jag bott, jobbat och
tranat under hela sommaren. Att med lédtthet kunna glida ifran David Nilsson, en av Sveriges
absolut frimsta langdistanslopare genom tiderna, och springa i mal med segerkransen infor
den stora publiken pa Moras gator var en smatt surrealistisk kénsla!

2. Goteborgsvarvet, Gioteborgs Friidrottsforbund, 13 maj

Virldens storsta halvmaraton och en av Sveriges storsta
folkfester. Goteborgsvarvet pa en solig och varm dag ar
en otrolig upplevelse. De goteborgare som inte sjdlva
springer sluter upp och flockas liangs banan for att heja
fram I6parna. Man far se stora delar av staden nér varen
dr som bist, det d4r musik och evenemang ldngs banan,
och man kan fa syn pa manga olika kreativa utstyrslar
bland deltagarna. Aven om jag vanligtvis foredrar att
springa i terrdngen, dr Goteborgsvarvet ett sjalvklart
aterkommande inslag i min tévlingskalender.

1. Prokletije SkyRace — EM i Skyrunning, Skyrunning Montenegro, 16 juli

Sommarens héjdpunkt fér mig var tvivelsutan att bli uttagen till det nybildade svenska
landslaget i Skyrunning (en kombination av 16pning och bergssport, dir banorna ska ha en
viss hojdskillnad, partier med brant lutning och inslag av kléttring).

Att resa till Montenegro var en upplevelse i sig. De flesta som éker till landet
kommer till nagon av de turistvinliga, vackra kuststdderna. Vi akte i stillet
linge pa smala, slingriga landsvégar, som tog oss till byn Gusinje, vid
nationalparken Prokletije. Ett fascinerande stille, med hus som sag ut som de
formodligen gjorde pa den tiden de &nnu befann sig i Jugoslavien. Asnor, kor
och andra djur gick fritt pa grusvigarna, allt betalades kontant, och det var
inte helt enkelt att ta sig fram pa engelska.

Vi sprang tva tdvlingar under helgen: forst en
vertical kilometer, det vill sdga en bana med 1000 hojdmeter
uppat pa en striacka av ungefar 3,5 kilometer. En mérklig

upplevelse att stilla upp i ett europamésterskap 1 16pning dér

alla gick uppfor! Men det visade sig att man kan ga i véldigt
olika tempo. Det blev en riktig mjélksyrafest, dar man verkligen
fick anvidnda sina mentala krafter for att fortsatta nédr kroppen sa
ifran. For mig blev det en 6verraskande fjardeplats, och dven om

det dr en konstig tdvlingsgren, hade det en viss charm.

Efter en vilodag var det sedan dags for helgens storsta lopp,
SkyRace, 30 kilometer med 2200 héjdmeter, férdelat pa tva berg
upp och ned. Férsta biten pa platt mark och forsta stigningen gick fint, och jag lag med i téten.



B Sedan kom ett parti med lite mer klédttring, vilket visade sig [
; inte vara en av mina starka sidor. Stundtals var det lite

hisnande med vil bra utsikt ned fran klipporna. Jag tog det ¢
valdigt lugnt och sldppte forbi nagra andra tivlande. Att ta
8 sig uppfor ett brant berg ar en sak, men det virsta dr faktiskt |
§ att ta sig ner. De mer vana l6parna sprang orddda utfor den “\__‘:
steniga leden i full fart, medan jag trippade forsiktigt. Efter (RSN
en vialkommen vétskestation nere i dalen véntade sedan ytterligare en \
klattring, den hdr gangen pa trétta ben. Jag lyckades danda mobilisera mina
krafter och ta ikapp pa de andra. Och nir vi borjade ndrma oss toppen var det en helt
obeskrivlig utsikt med hoga berg och vild natur at alla hall. Ner tillbaka igen var det mer
lattlopt skogsvig, jag kunde ta mig forbi ytterligare nagon I6pare och springa i mal som tvaa.

Det blev alltsa en silvermedalj i mitt férsta EM, jag kunde knappt tro att det var sant.
Dessutom fanns det en kombinationstdvling, dér jag med mina placeringar var bast. Hogst
upp pé prispallen, med guldmedalj om halsen och nationalsingen spelandes bakom, var det
svart att halla inne kénslorna. Medaljerna blev toppen pa en redan oférglomlig upplevelse pa
den montenegrinska landsbygden.

Foto: Jakub Stryk

Jag hoppas att det hir kan inspirera nagra av er att sjdlva uppleva niagon lopartivling
framover. Jag vill podngtera att man verkligen inte behéver vara med och tidvla bland de bista,
ofta kan upplevelsen faktiskt vara d&nnu stérre om man inte har sa brattom.

Och kanske nagra av er blir sugna pé att erbjuda andra en loparupplevelse, som arrangérer?

Jag hoppas att vi snart ses ute i sparet!



Martin Nilsson ir hir: Nacionalni park Prokletije.

nSoordpest181150m8m9cSh4ci3ge98 I tftui2 [u9ghmch5t2i263f6g 88m - Plav, Montenegro -
Idag var en speciell dag. Mitt forsta vertikala kilometerlopp nagonsin, och forsta
deltagandet i ett internationellt mésterskap!
Det var en marklig upplevelse, olikt nidgot jag nagonsin gjort tidigare. Loppet startade
med 800 meter plattlépning pa grusvig, dar jag forsdkte nyttja min kapacitet innan
den stora kléttringen: 1000m D+ pa 3 kilometer (vilket innebér 33% gradient! ). Hann
med nagra steg jogging innan jag borjade gi. Vid den hir tiden var jag fortfarande i
ledargruppen pa 5-6 lopare, och forviantade mig att manga andra lopare skulle komma
ikapp, men det gjorde de inte. Det visar sig att man kan ga i manga olika steg.
Jag visste inte riktigt innan vad jag skulle forvdnta mig, men holl mig till min plan for
att ha kul och géra mitt bista. Och jag tycker att strategin fungerade ganska bra. Sa
hiir glad ser man ut niir man slutat pa 4:e plats i sitt forsta EM! Ser fram emot
30K SkyRace pa sondag, och de manga skyracer som kommer efter det!
@trailrunningswe @ifk.umea.running @skyrunningsweden @skyrunning_news

#SkyEuroChamps #skyrunning #trailrunningsweden #prokletijeskyrace

#skyrunningmontenegro




Martin Nilsson ir i Gusinje. Europamﬁstare

Racerapport #skyeurochamps

DEL 2: Vilken otrolig kénsla att klara mallinjen tvaa av alla dessa starka, hiingivna atleter! Jag tror manga som
foljer och deltar i tivlingen blev férvanade Gver att se en okind 16pare, fran ett nytt land i sammanhanget, i toppen.
Och mest forvanad av dem alla var jag sjilv.

Och sa var det inte: efter att slutberikningarna var gjorda visade det sig att jag fiven fick med mig en
guldmedalj hem, frin den mycket tita striden i kombinerade klassen (VK+Sky)! Jag hade svart att hélla
tillbaka tararna vid podiet, med alla mina mal och drommar som gick i uppfyllelse péa en dag.

Och tro mig, jag var den sista som trodde att en pojke som vixte upp i en liten stad i sddra Sverige, som bérjade
springa i skogen hemma vid 12 ars dlder, en dag skulle bli europamdstare i en sport som denna. Men hir dr jag, ett
levande bevis pa att vad som helst kan hinda!

Sa glad att ha fatt méjligheten att uppticka denna nya sport, med sin viinliga och vilbekanta gemenskap av
passionerade idrottare! Och riktigt uppfriskande att lira sig nagot (delvis) nytt, kidnns som att det fortfarande finns
mycket utvecklingspotential for mig... Detta var definitivt inte den sista skyrace for mig, jag ser fram emot
framtida @ventyr i denna vackra, skrickinjagande, galna och roliga sport!

En shoutout dven till mina lagkamrater, pionjirerna i forsta landslaget fran @skyrunningsweden som ocksa stod
for fantastiska performer, och gjorde detta till en ofrglomlig resa! @louisejernberg @andersfox

Bl :ickra bilder av @stryk_foto och @iancorlessphotography se till att kolla in dem!

Mina egna semesterbilder fran var vistelse i vackra Montenegro kommer snart...

fitrailrunningsweden #skyrunning #europeanchampionship #prokletijemountains




Att springa Berlin Halvmaraton ir trevligt! Varfor? Jo det finns flera skil till det. Det &r alltid
massor av manniskor som kantar banan genom stadens centrala delar. Berlin ar dessutom en
"platt” stad vilket betyder att det finns inga besvarliga backar att trotta ut sigi. Det ar ingen
tillfallighet att de basta tiderna i vdrlden pa bade maraton och halvmaraton brukar géras i Berlin.
Slutligen var vadret pa I6parnas sida, stralande sol och lagom I6partemperatur.

| ar gjorde jag loppet pa tva timmar och tre minuter. Inte lika bra som tidigare ar men dldern borjar
onekligen ta ut sin ratt. A andra sidan sprang jag i ldersgrupp kvinnor 75 sa konkurrensen var
Ssvagare &n tidigare ar. Jag var 14 minuter snabbare &n tvdan i gruppen sa dven de andra kdanner
tydligen av aldern.

Kan verkligen rekommendera en helg i Berlin i april med vidhdngande halvmaraton. Fa stader i
varlden har sa mycket att erbjuda som den tyska huvudstaden, bade vad galler historia, kultur, mat
och dryck, m m. Berlin i april 2024?

Christina

Stigmannens Grand Lady Christina

08:10 9 &L »

O @& mail.oktv.se
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D GENERALI BERLINER HALBMARATHON:
Alterklassensieger‘innen [ Age Group Winners
24/8/2023 10:55

Fran

SCC EVENTS GmbH - Jubilee Club (jubilee@scc-events.com) <]ubl|§

Avsluta prenumeration via e -post Avsluta prenumeration Q

Dear Christina,

We congratulate you very much for the
victory in your age group at the
GENERALI BERLIN HALF MARATHON
2023.

This special achievement should of
course be rewarded. Therefore, we would
like to honor you with a free race entry for
the GENERALI BERLIN HALF MARATHON
on April 7, 2024.

Your personal access code is: 4WKK-
739X-ZSHP

And it's that simple:

@® You need your user account and
personal access code for your
registration.

i O <




BAMM 2023

Efter att ha fatt kasta in handduken da vi bada blev sjuka 2022 var det nu dags fér mig och
Martin Wahlfried att ta revansch i BAMM.

BAMM ar en tvadagars fjallorientering dar man springer i par, all utrustning ska baras med
under de tva dagarna med télt, sovsack, mat och klader. Man kan vélja att springa 70, 50
eller 30 km pa tva dagar. Vi siktade sjalvklart hogt och sprang 70 km klassen. BAMM betyder
“Bjorkliden Arctic Mountain Marathon” och tavlingen arrangerades ursprungligen fran
Bjorkliden men har de senaste aren flyttat till Riksgransen nagon mil vasterut.

Var revansch bérjade dock lite knackigt da vi bada tva aterigen blev sjuka men nu tva veckor
innan tavlingen sa prognosen var anda positiv och vi hade ju redan gjort vara langpass med
ryggsack pa Ryssberget och backtraningen i Vangabacken.

Resan borjade med buss fran Karlshamn till Alvesta dar vi skulle vidare till Stockholm och ta
nattaget till Boden fér att byta tag till Kiruna.

Forsta taget var forsenat sa var planerade bytestid i Stockholm pa en timme kortades ner till
tre minuter sa vi fick kéra vart forsta |6ppass pa tva veckor mellan plattformarna.

Nattaget var omdirigerat inom landet eftersom ett tag valt i Hudiksvall p.ga stormen Hans. Vi
hade i alla fall tur att vi inte akte dagen innan, de fick sitta i buss hela natten mellan
Stockholm och Boden. Nagra timmars forsening i Boden men efter 27 timmars resa kom vi
fram till Kiruna.

Vi bodde en natt i Kiruna i gamla centrum som var en latt surrealistisk upplevelse. Centrum
haller pa att flytta sa de flesta hus var tomma, alla affarer igenbommade och huset bredvid
dar vi bodde hade man bérjat montera ner.

Dagen efter korde vi vidare mot Riksgransen. Efter att ha checkat in pa rummet och hamtat
nummerlappar bérjade lite nervositet komma. Vaskan skulle packas med allt som behévs
under tva dagar pa fjallet och en évernattning. Det finns vissa obligatoriska saker som ska
med som talt, sovsack, kok, regnklader och reservproviant
som ska finnas kvar nar man gar i mal. Det &r inte tillatet
att ta hjalp av andra lag med utrustning eller mat och
saknas nagon utrustning vid malgang far man tidstillagg.
Under I6pningen planerade vi att ata energikakor och gel

B dar vi skulle ata en halv energikaka varje halvtimme for att
B fa ett kontinuerligt energiintag. Vara ryggsackar hamnade
3 férmodligen pa 5-6 kg i startvikt, vi vagde inte utan det fick
bli var det blev.

*J Klockan nio pa fredagen gick starten och klockan sju

il slapptes kartorna sa det blev vagvalsanalys till frukost.

Det var bra I6parvader med cirka 16 grader och lite sol.

8 Forsta kontrollen var pa toppen av Riksgransfjallet 400

| héjdmeter upp, eller som vi réknar, Vangabacken 4
ganger.

400 lag startade samtidigt sa det blev lite hets i bérjan med
allt folk. Vi fortsatte sedan upp pa Nordals sa efter 4 km 16pning hade vi gjort 700 héjdmeter,
en mastig 6ppning som satte sina spar. Vi tuggade pa ratt bra men efter nagra ytterligare
backar borjade det suga i benen och vi fick dra ner pa tempot. Orienteringen gick bra och vi




korde pa med vart matschema. Backe upp och ner, nagra vad, snoféalt, stenéken och lyxade
till det med nagon gel ibland for att fa i sig lite lattare energi an energikakor. Banan gick
véasterut sa vi sprang mestadels i Norge. Banor ligger ute pa www.livelox.com sa dar kan
man ga in och leta upp
* kartorna om man vill titta.
Vi kom efter nagra timmar
ner pa rallarleden som gar
langs jarnvagen mellan
Kiruna . Trondheim. Tanken
var att ta ett vagval dar det
var mer lattlépt men har
o slog trottheten till pa allvar.
Sista tva timmarna var
riktigt slitiga, som tur var
hade vi kommit ner pa lite
mer lagland och slapp de
varsta backarna men det
blev inte manga lopsteg i
foljd anda. Samlade lite
krafter sa vi i alla fall kunde
springa i mal och se bra ut i
alla fall. Loggade in pa 8 timmar och 16 minuter férsta dagen. Vi hade som mal att halla oss
under 8 timmar men planen var inte att vara sa slitha som vi var. En lite for hard 6ppning och
insikten att det inte racker med 2 timmars traningspass nar man ska vara ute i 8 timmar fick
summera férsta dagen.

Alla I6pare samlas i samma nattlager ute pa fjallet. Vi hittade en hyfsat jamn taltplats,
tvattade av oss det varsta i en gol och sag fram emot att fa i oss llite energi som inte var
energikakor eller gel. Martin hade fatt tag i nagon militarration sa det blev treratters med
pitabréd och tonfisk till foratt, nagon slags torrfoder med ris till huvudratt och en kaka till
efterratt. Vi hade ocksa lyxat till det med att ta med varsin 6l, gott och gjorde packningen
mycket lattare dagen efter.
Efter maten kom det férbi nagra tyskar vid taltet och fragade om vi hade gas att lana ut.
Deras hade tagit slut nar de kokade ris. Man kan ju fundera pa hur bra det ar att ta med
‘ “ mEE 20-minuterris ut pa fjallet

8 och man fick egentligen
inte ta emot hjalp utifran
men vi forbarmade oss sa
de fick koka klart sitt ris.
Den ena hade for ovrigt
cyklat upp fran Tyskland
och skulle sedan cykla
hem via Norge.
Pa kvallen delades
kartorna fér morgondagen
ut sa vi satte oss och la
upp en taktik. Vi var redan
riktigt slitna sa vi skulle



bérja lite lugnt de férsta kilometrarna dar det var smakuperat och spara oss till en langre
|6pstracka langs rallarleden dér vi kunde avverka nagra enkla kilometer. Sen var nog
taktiken att koppla in pannbenet.

Vi férsdkte trycka i oss lite mer mat innan det var dags att trycka in tva personer i ett
enmanstalt och férsoka fa lite sémn.

Vaknade pa natten av regn men taltet holl hyfsat tatt. Blev en tidig morgon sa man inte
fastnade i toakdn. Ett snabbt éverslag kvallen innan kom fram till att 10 toatunnor pa 800
personer kunde vara en trang sektor.

Regnet fortsatte &ven pa morgonen men prognosen sa att det skulle klarna upp pa
formiddagen. Trots tidig uppgang blev det brattom i slutet nar det helt plétsligt bara var 15
minuter kvar till start och vi inte hade fatt ner taltet eller tejpat fotter. Lyckades missa starten
med 6 minuter men det var ingen storre nackdel. Vi hade folk framfér oss hela tiden som vi
kom ifatt och kunde ha som referens nar de behdvde runda nagot stup. Forsta delen gick i
lite lagre terrang med fjallbjorkskog och sankmarker sa man fick vara lite mer uppmarksam
med orienteringen, det passade oss. Orienteringen ar annars ratt enkel pa fjallet nar det ar
bra sikt. Vi hade en betydligt mer behaglig 6ppning den andra dagen, kom ihop och sprang
men gamla och nya bekantskaper som man kunde prata lite med innan man delade pa sig
vid nagot vatskestopp eller vagval. Aven om man springer pa fjallet ar det markligt hur fort
folk forsvinner bakom nagon liten kulle eller att det helt plotsligt dyker upp nya personer som
man inte sett de féregaende fyra timmarna trots att man haft samma fart.

Efter nagra kilometer skulle vi passera Norddalsbrua som &r en del av den gamla
malmbanan, 180 meter lang med en héjd av 40 meter. Den byggdes 1902 med hjalp av
hastar och var i bruk fram till 1988 da det hade passerat 1 miljard ton malm éver den. Efter
stdngningen var det andra gangen det hade getts tillatelse att 6ppna bron fér passage.
Férsta gangen var nar filmen “Kampen om Narvik” spelades in. Malmbanan hade kunnat
byggas utan denna bro men den norska militdren kravde att det fanns en bro pa strackan
som kunde sprangas.

Vart lopp rullade pa ratt bra. Lite 6mma fotter och blasor bérjade kdnnas men annars
samlade vi mest energi for dagens backe. 900 héjdmeter i ett svep pa 3,5 km |6pning. Men
vi visste ocksa att det var banans hogsta punkt och efter det var det bara nerfér och nastan
raka vagen hem de sista 12 kilometerna. Sa det var svart att misslyckas. En |att euforisk
kansla kom nar vi
stdmplade pa toppen
och for en stund kénns
benen latta och
snabba med tanken att
nu skulle vi bara rulla
hemat till bastun.
Verkligheten gjorde sig
dock snart pamind nar
vi hade 500 hdjdmeter
nerat i stenblock till
nasta kontroll. Det tog
anda nastan 3 timmar
att ta sig i mal darifran.
Efter en ordentlig




regnskur, nagra svordomar och ett par energikakor senare var vi nere pa platten och hade
bara att springa led hem. Efter Katterjaurestugan var det rétt bra fart pa oss sista biten. Det
finns ju alltid lite mer energi att plocka fram, sarskilt i slutet. Efter 9 timmar och 20 minuter
kunde vi stdmpla i mal andra dagen. Det var otroligt sként att sluta springa.

Totalt blev det 77 km, 17 timmar och 40 minuters l6pning och lite éver 4000 héjdmeter pa tva
dagar.

Direkt efter malgang serverades BAMMburgare som smakade ljuvligt. Sedan fick bastun
ersatta stretchingen innan det var dags for bankett och eftersnack i lobbybaren. Med émma
muskler, I6sa tanaglar och diverse andra krémpor men fantastiskt ndjda att ha tagit oss runt
med en inte helt optimal uppladdning och att ha lyckats ladda om till andra dagen tog vi
flyget hem. 27 timmar pa tag lockade inte.

//Gabriel

saucony




Samling
Vagvisning
Parkering

Klasser

Anmailan

Anmadlningsavgift

Efteranmalan

Start

Stamplingssystem

BlekingeCupen

Karta

Terrangbeskrivning

Klddsel
Oppna banor
Toalett/Dusch
Service

Priser

Stigmannen Karlshamns OK
inbjuder till

DM Natt
den 22 september 2023

Sterndskolan Karlshamn.

Avfart fran E22 vid Karlshamn Vastra, nr 51. Darifran se vagvisningskarta.
Pa Sternéplanen. Till arenan ca 300 m.

DH12 — DH80 samt Oppna banor Litt 2,5 km, Medelsvar 3 km, Svar 3 km och
Svar 5 km.

Via Eventor senast sondagen den 17 september kl 23:59.

95 kr for 16 ar och yngre, 180 kr for 17 ar och aldre. Faktureras i
efterhand.

Mottages via Eventor mot 50% forhdjd anmalningsavgift t.o.m. onsdagen
den 20 september kl. 20:00. Efteranmélda lottas in i startlistan.

Forsta start kl. 20:00.
Till start 1100 m.

Sportident. Bricknummer ska anges i anmaélan.
Hyrbricka 30 kr/bricka.

For klasserna DH12-DH16.

Karlshamn Vastra, reviderad 2023.

Blandskog bestdende av bade hogstammig bokskog samt gran och tall. Mattlig
kupering med detaljerade hojdpartier och delvis tatt stigsystem.

Heltackande klddsel.

Forsdljning vid arenan fran kl. 19:30. Forsta start kl. 20:00.
Inomhus, Sterndskolans omklddningsrum.

Sedvanlig servering inklusive grillat.

DM-plaketter enligt BLOF:s anvisningar.



Tavlingsledare
Banldggare

Bankontrollant

Tavlingskontrollant

SYDOSTRAN
Mandag 3 april 2023

Lars-Gunnar Bengtsson.
Bo Jansson.

Thommy Bergman

Hakan Lindberg

Valkomnal!

Sandra "persade” och
Jonas satte stjarnglans

FRIIDROTT

gors i mitten pa maj och
innan dess ska hon hinna

En perfekt uppladdning in-
fér Goteborgsvarvet.

SYDOSTRAN
Onsdag 7 juni 2023

Sa sade Sandra S6dergren
efter att hon vunnit halv-
maran i Uddloppet.

- Jag pressade min tid fran
Jdmjdhalvan med tva mi-
nuter det maste jag vara
ndjd med.

Det ir inte forsta gingen
som Sodergren (bilden),
som tivlar for FIF Gnis-
tan star dverst pa
prispallen pa Vég-
galIP.

Forraaret vann
hon 10 kilometer
med nédstan tio
minuter, aret
innan dess triumfe-
rade hon i halvmaran.

Hon har varit dverligsen vid
samtliga tillfdllen och den
hir gangen var inget un-
dantag. Sandra Sodergren
var mer fin tvA minuter fore
tvaan och fjolarssegraren
Jannike Ottosson fran
Team Blekinge.

- Jag gick loss fran henne
ritt tidigt sedan hade jag
bra draghjilp av en klunga
pa fem Kkillar. Det var vil
egentligen bara de sista sex
kilometerna som jag behov-
de springa ensam.

Goteborgsvarvet som vi
nimnde inledningsvis av-

ytterligare tivling innan

med ett par tivlingar till.
— Jag har anmélt mig till
Ryssberget kommande |
helg. Det kan bli nagon | ‘

Goteborg. . |
Herrarnas millopp var pa |

forhand en 6ppen histo-
ria inda fram till kvillen |

innan tiavling. Da dok
upp i startlistan

% bara for ovriga

h pa att sldss om

g andra platsen.

5 Glans vann med
dver minuten. Enisam-

manhanget ritt stor seger-
marginal 6ver 10 kilometer.

- Jag har varit hemma
och hilsat pA mina fordld-
rar i Sviingsta sa da tinkte
jag att kunde avsluta helgen
med hér.

For er som inte vet kan vi
beritta att Glans dr lands-
lagman éver medeldistans
i banlépning.

Christian Malmstrdom,
Team Blekinge vann her-
rarnas halvmara och Tilde
Jensen, fran Stigménnen
var forst 6ver mallinjen
i damernas 10 kilometer.
Jan-Erik Martinsson

Jonas Glans namn

och da var det |

att stilla in sig |

FRIIDROTT

Knappt hundratalet I6pare

| deltog i 2023 ars Ronneby
. stadslopp.

| De flesta valde att springa
| 10 km-loppet.

: Totalt 84 personer valde att

springa i lordagens stads-
lopp iRonneby, 62 av dessa
sprang mildistansen.
Forst att korsa mallinjen
var Rasmus Elmelid, Ron-
neby, med tiden 32.47, foljt
av Anton Frisk, 33.38 och
Henrik Malmros, Karls-

| hamn, 34.04.

Biista damlopare blev Til-
de Jensen, Mdérrum, som

. sprang 10 km p4 38.33. Med
| det var hon totalfemma i
| mal. Emilia Sandberg, Kal-
| linge, var tvdaidamklassen

pa43.59 och Viktoria Gadd,
Malmo, trea pa 47.09.

Pa 5 km var Ronnebys
Alexander Graadetta pa
17.28, Denys Shcherbakov,

Flest valde att ta milen
| i Ronnebys stadslopp

Tilde Jensen var snabbaste
tjej i Ronneby stadslopp.
FOTO: PRIVAT

Ronneby var tvaa, 17.33 och
JonaLindman, Karlskrona,
trea pa 17.50.

Bland damerna vann An-
nie Johansson, Listerby,
halvmilen pa 23.42, Re-
becka Thérnberg, Karlskro-
na, var tvaa pa 24.05 och
Sanna Blennow, Ronneby,
trea med tiden 24.31.
Bosse Johnsson

bosse.johnsson@bltsydostran.se



Tavlingsarena
Vdagvisning
Parkering

Oppna banor

Blekingecupen

Start

Nummerlappar

Stampling

Karta

Trafik

Jarnvdag

Sista kontroll

Hjartligt valkommen Hill
DM Natit Blekinge
den 22 september 2023!

Foér klasserna DHI12-16 ingdr tévlingen i Blekingecupen

Sterndskolan Karlshamn.
Avfart fréin E22 vid Karlshamn Vastra nr 51. Darifrén se vagvisningskarta.
P& Sterndplanen. Till arenan ca 300 m.

Latt 2,5 km, Medelsvar 3 km, Svér 3 km och Svar 5 km.
Forsalining p& arenan kl. 19:00-20:30. Start kl 20:00-20:45.

Tavlingen ingdr i Blekingecupen fér D16, H16, D14, H14, D12 och H12.

Forsta start kl 20.00.
Efteranmadlda lottas in i startlistan.

Start 1 for samtliga klasser.
1100 meter, folj orange-vit snitsel.

Klasserna DH12-DH16 ska b&ra nummerlapp. Nummer enligt startlista
och sjalvservering vid start.

Sportident anvands i samtliga klasser. Bricknummer skall anges i
anmdlan, annars kan bricka hyras fér 30 kr, ej Gterldmnad bricka
debiteras 750 kr. Hyrbricka utl@mnas vid sekretariatet.

Tomning och check-in av brickan skall goras innan start.

Karlshamn Vdastra, rev augusti 2023.
Skala 1:10000 fér DH16-DHA40, dvriga 1:7500.
Ekvidistans 5 meter.

P& vdg till start samt under tavling passerar de tavlande stora vagar.
Vanliga trafikregler galler. Var mycket forsiktig nér du korsar vagarna!

De I&ngre banorna ska passera jarnvag - far endast géras pd viadukt.
Ej grénmarkerad jérnvag far betré&das (industrispar).

Det finns tva sista kontroller, d&rfér ingen snitsling fréin sista till mail.



Utbrutet mal

Terrangbeskrivning

Kontroller

Overdrag

Maxtid

Kladsel
Kontrollbeskrivning
Toalett

Dusch

Resultat

Priser

Ovrigt

Tavlingsledare
Banlaggare
Bankontrollant
Tavlingskontrollant

Tavlingsjury

Malet ér placerat i skogen. Efter malgdng féljer du snitslingen till arenan
dar du maste Iasa av Sl-brickan!

Blandskog bestdende av b&dde hégstammig bokskog samt gran och tall.
Mattlig kupering med detaljerade héjdpartier och delvis tatt stigsystem.

Kontrollerna markeras med reflexstav, elektronisk enhet samt
reservst@mpel.

Transporteras fran start fill parkering.

2,5 fimmar.

Heltdckande kladsel, enligt SOFT:s regler.

Tryckt pd kartan samt [6sa vid start.

Inomhus i Sterndskolans omkl&ddningsrum samt vid start.
Inomhus i Sterndskolans omkl&dningsrum.

Anslds pd arenan samt liveresultat pd hitps://liveresultat.orientering.se

DM-medaljer i tavlingsklasser enligt BLOF:s anvisningar.

Foérsta hjalpen och viltrapport finns vid malet.
Sedvanlig servering inkl grillat.

Lars-Gunnar Bengtsson, tel 0768-810612.
Bo Jansson.

Thommy Bergman.

Hdkan Lindberg, OK Vilse 87.

Cissi Lingerud samt tvé& medlemmar fran OK Vilse 87.

Lycka till i skogen!

Stigmannen Karlshamns OK



MED PER NORDAHL AB

Annu en resa till Veteran VM 2023

I &r bar det ivag till till Slovakien och dess nést storsta stad Kosice ndgra mil fran
gransen tl|| Ukraina.

Enormt manga upplevelser savél kulturellt som idrottsligt tillsammans med p05|tva
orienteringsveteraner. Vi var namare 3000 pigga deltagare i aldern 35 till drygt 90 ar.

Veteran i orientering blir du nar du passerat 35 drsaldern och du kan da vara med och
tévla runt om i varlden. Jag och manga av mina klubbkamrater i Stigmannen har med
Per Nordah! AB besdkt manga europelska lander spetsat med Nya Zeeland Australien
och Brasilien med exklusiv vandring p& Inkaleden och snorkeldyk pa Galapagos.

Nasta ar ar det dags for veteran VM-deltagande i Finland i ARbo, 2025 Spanien féljt av
Polen 2026.

Vill du uppleva nagot alldeles extra och roligt s& hér av dig till mig, Per Nordahl AB
eller till 3rets Stigman pa Slovakienresan Eva-Lisa och Nils-Arne Hakansson, Owe
Nilsson, IngaLill Wikingsson, Géran Andersson eller Eric Tenland. Alla kan delta i
veteran VM dven medfdljande. Alla far delta i alla lopp. Efter kvalificeringsloppen blir
man placerad i A-, B- eller C-finalen.

Hur gick det d& med tévlandet?

Téavlingsinstinkten finns ju tydligen sakert kvar sa Iange benen bdr. Och undan gick
det. Efter fotoperatlon hos specialistdoktor Granath pa Héassleholms sjukhus i februari
2023 blev det ter fart pa gubben. Aldrig ndgonsin har jag tidigare lyckats kvalificera
mig till en A-final. Nu hdnde det i sprinttévlingen. I finalen herrar 75 blev det en 37
plats och tredJe baste svensk. I klassen var vi 180 anmalda.

Medel- och Langracen blev dock inga “spikpalép” fér min del.

De mangariga veteranresendrerna Ingalill och Goran i D 80 resp. H 80 belade en
hedrande 5:e resp 4:e placerlng med Goran nagra sekunder frén pallen. Géran
opererades for ett halvar sedan och har“borjat pa ny kula”

Jo .... nog far man var glad att vi har en sadan fortrafflig sjukvard.

Doktor Granath fick min idrottsgladje tillbaka och férhopningsvis ett fortsatt aktivt
idrottsliv.

Med positva hélsningar fran Gléntanredaktér
Lars-Gunnar Bengtsson
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World Masters
Orienteering Championships
August 11-18, 2023

Slovakia, KoSice
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SVERIGE BASTA NATION
PA VETERAN-VM |
SLOVAKIEN

Orientering

Kosice, Slovakien, stod s& 2023 éntligen vird for det veteran-VM som de skulle arrangerat 2020.
En stolt arrangorsstab kunde vilkomna 2800 aktiva veteraner frin 44 linder.

Veteran-VM-veckan inleddes med ett sprintkval pa omradet kring det tekniska
universitetet i Kosice. Sprintfinalerna avgjordes dagen déarpa i de gamla
stadsdelarna i centrala delarna av Ko$ice. Planen var att World Masters
Orienteering Championships skulle vara hojdpunkten av events och aktiviteter i
Kosice-regionen och synliggéra orientering i Slovakien. De platta och snabba
banorna vindlade sig fram genom torg, gardar och passager i KosSice Old Town
och var tillrackligt utmanande fér att pressa de tavlande till det yttersta.
Avslutningen i KoSice City Park gav de tavlande lite skugga som verkligen var
valbehdvligt i stralande sol och ndrmare 30 grader varmt.

Efter sprinttavlingarna var det dags for skogskvallopp i Budimir. Med ytterligare
en dag med stralande sol och 30 grader varmt blev de tuffa banorna med 6ver
200 meters stigning en utmaning for manga. Medeldistansfinalen avgjordes i
Sigord Kokosovce med &nnu en dag i varme och en kontinental terrang rik pa
raviner och héjdkurvor.

L&ngdistansfinal i Silica avslutade VM-veckan. Karst terrang, med negativ
kurvbild, sma branter och stenrikt - l&gg till en stigning fér de langre banorna
med dver 400 meter sa kan det forklara en del av de langre kilometertiderna.

312 svenskar deltog, endast Tjecken och Finland hade fler deltagare.

Med totalt 15 guldmedaljer, 11 silver och 13 brons blev Sverige basta nation
fore Norge (15/8/6) och Finland (9/12/7).

Medaljerna férdelades bland 25 svenska foreningar, varav fyra féreningar tog
tre medaljer: OK Tyr (Linda Take 2 guld och ett silver), OK Pan Kristianstad (Peo
Bengtsson 2 guld och ett brons), Ronneby OK (Roland Karlsson 2 guld och ett
brons) och Lunds OK (Lotta Linsefors, en medalj av vardera valor).



Skogskarlarna vandrar sig genom
riksgransen - tio arig tradition

Foreningen Skogskarlarna har en tio ar lang tradition att vandra langs riksgréansen
en helg varje ar. Detta aret vandrade de genom de skogar dér Blekinge, Skane och
Smaland méts.

« Blekinge
Skogskarlarna &r en férening som besar av aldre orienterare fran hela Norden. Under tio
ars tid har de haft som tradition att vandra langs den gamla riksgransen mellan Sverige
och Danmark en helg varje ar.

Starten for den tioariga traditionen var i Bromsebro och i ar har de vandrat med start i
Hjorthyltan, Farabol och tagit sig till sin slutpunkt vid sjén Sandoren.

Skogskarlarna hade nagra platser de besokte pa sin langa vandring. Forsta stoppet blev
pa Siggamala skvaltkvarn dar Almundsryds hembygdsférening malde mjol och gav
skogskarlarna ett foredrag om Farabols historia. Forsta dagens mal blev vid Siggaboda
urskog.

— Lérdagens vandring var mycket behaglig med fint vader och ca 20 grader. Pa séndagen
var det risk for regn sa vi startade redan tidigt pa morgonen. Mycket riktigt fram pa dagen
bérjade det smaregna och da akte regnkladerna pa sager Mats Wides;jo.

" Vart mal da vandringen startade i Bromsebro." Mats Widesjo

Pa sdndagen foljdes grénsen fram till "Trelandskapsroset” vid Grytsjon dar Smaland,
Blekinge och Skane méts. Darefter vandrade de aldre orienterarna vidare till malet vid sjén
Sanddéren.

Samma vandring genomférdes av foreningen 1960 till 1987 och arets vandring sag
identisk ut som den som gjordes forr.

— Att det har tagit tio ar att passera Blekinge kanns bra eftersom det ocksa var var
malséattning da vandringen startade i Bromsebro. Vandringen har bitvis varit valdigt tuff
eftersom vi bokstavligt talat gar Iangs den gamla gréansen mellan davarande Sverige och
Danmark, sager Mats Widesjo.

Trots en tuff vandring var aldern inget problem hos orienterarna.

— Nagra storre problem har det dock inte inneburit eftersom alla skogskarlarna ar
rutinerade orienterare aven om en del av oss borjar komma upp i aren, sager Mats
Widesjo.

Det tog tio ar for traditionen att ta sig till Blekinge och Smalands gréans men den som

vantar pa nagot gott vantar aldrig for lange. Néasta ar fortsatter foreningen vidare i
Snapphanebygder langs gransen Skane-Smaland.



SkO_] .pii hoj firaf 20 i’ir‘ med ny runda

SOLVESBORG

Skoj pa hoj dr en fotoorien-
tering som arrangeras avy
BroSo orienteringsklubb,
och som genomfdrs pa cy-
kel. Kartan stricker sig
4nda fran Bromolla | vdst
till Listerlandet i &st.

Brom&lla Soélvesborgs
orienteringsklubb, BroSo
Ok, ir arrangdrerna bakom
”Skoj pa hoj”, en fotoorien-
tering dédr orienteraren tar
sig fram med cykel. Aktivi-
teten gar ut pa att du kdper
en karta med kontrollpunk-
ter och medfdljande foto-
blad, hoppar upp pa din cy-
kel och sedan genomfor
orienteringen.

- Det dr faktiskt 20-arsju-
bileum for skoj pa hoj i ar,
beriittar Annika Frantz, sty-
relsemedlem och fotograf
for Skoj pa hoj i BroSo OKk.

Kartan stricker sig fran
Bromolla i viist till Sélves-
borgi st vilket ger dig moj-
lighet till en lingre runda.
Det dr en bra aktivitet for
dig som vill motionera och
samtidigt orientera. Run-

ARKIVFOTO: BO ERLANDSSON

dan riktar sig till bAde kom-
muninvanare och turister.
Intresset for skoj pa hoj dr
stort och lockar hundratals
deltagare varje ar.

- Det ir en bra mojlighet
attuppticka nya stiillen. Vi
har haft folk som bott i
kommunen i 20-40 ar och
som tack vare rundan upp-
tackt nya stillen dér de ald-
rig varit forut, beriittar An-
nika.

P4 kartan finns Kontroll-
punkter som deltagaren
skall cykla till. Nir ritt plats
ir funnen kontrollerar man
den mot bilderna man fatt
och parar ihop ritt bild med

riitt plats. Du viljer sjilvom |

du goér hela rundan pa en
géng eller om du delar upp
kontrollerna till olika till-
fillen.

- Kartorna dr i skala |

1:50 000 och kan kopas for
80 kronor hos Kulturpunk-
ten Bromdolla, Medborgar-
kontoret i Solvesborg eller
vid Stora Coop i Karlshamn,
forklarar Annika.

Nytt for i ar dr att kartan

siiljs i Karlshamn, som just |
i &r inte har en egen cykel- |

orienteringsbana.

- Du kan ta med cykeln
pataget och viilja om du vill
bérja din runda i Bromdélla
eller Sélvesborg. Alla kan
goradenna aktivitet och det
dr kul att upptécka nya stél-
len, berittar Annika.

For den som genomfor
hela rundan och limnar in
sinasvartill BroSo Oriente-
ringsklubb finns det méjlig-
het att delta i utlottningen
av fina priser.

Elinore Axelsson

elinore.axelsson@bltsydostran.se



Swimrun

Hej !
Ida och hennes kompis Camilla deltog i Swimrunutmaningen pa festivalldrdagen

Fran Eriksberg till piren i Karlshamn 26 KM, 22 km lépning 4 KM simning
Tid 3tim 39 min ca 8,30 min per KM i 11 gradigt vatten

Placering 3:a i damklassen

Placering 16 totalt av 90 anmalda lag. 70 lag genomférde tavlingen
Rapport frdn Thomas Johansson

HOKA ISLAND CHALLENGE

1:a pris Mix

3 000 SEK HoxA

L 2 , :i‘l‘fy,‘. hy
M?‘.&_ ol s

OSTERSHO
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Orientering dr unikt som ger ett gemensamt intresse

langt Over generationsgrdnserna.

EN IDROTT FOR ALLA

rientering dr verkligen vérldens bista

idrott. Det 4r en idrott som manga av oss

kénner en sa stark samhérighet i att vi titu-

lerar oss och presenterar oss som orientera-

re. "Jag &r orienterare” har jag hrt manga
siga. Vi har som mél i Kompassrikining 2030 att
medlemmarna i orienteringsidrotten ska spegla
befolkningen i Sverige och att alla ska ha méjlighet
att delta i orienteringsverksamhet. Det &r stort och
det &r htga mal, men jag tror pa riktigt att vi kan fa
det att hidnda.

Jag tror att de flesta haller med mig nér vi s4-
ger en idrott hela livet. En tiodring kan diskutera
végval med en 90-dring - vilka andra idrotter och
vilka andra sammanhang kan erbjuda ett gemen-
samt intresse med den aldersskillnaden?

Att vi dessutom far evidens for att om du vill
leva linge och vara pigg, bade till kropp och sjdl,
sa ska du borja med orientering sa tidigt som
mojligt gor det hela dnnu starkare. Det ser vi inte
minst pa alla aktiva pensionérer, alla dessa vete-
ranorienteringar och pa veteran-VM. Léds mer om
hur orientering trénar hjirnan pa sidan 38.

NU VET VI ocksd att det &r fullt mojligt att delta i
orientering dven om du dr ndstan blind. Vi har en
idrott som gér att anpassa pa s manga sitt, lds mer
om VégVisaren och hur Janne, med tva procents
synrest kan orientera pa sidan 48. Jag ser fram
emot att mote Janne pa O-Ringen i Are!

Alla ska ha majlighet att delta och det ska
upplevas likvirdigt for bade mén och kvinnor. Vi
dr ménga - néstan hilften av orienterarna - som
saknat snacket i bastun om den mytomspunna
langa natten, den fick jag aldrig berattad for mig
ndr jag var 15.

Kan det bero p att jag bastade med damerna?

Det dir mélet att tréina for hela den langa,

Viar just nu 84 301 medlem-
mar i svenska orienterings-
foreningar, vilket ar 6,5
procent fler an fore pandemin.

Under varen arrangerades
17 procent farre tavlingar
med totalt 22 procent farre
anmalda jamfort med fére
pandemin.

morka, kalla vintern. Det 4r nagot magiskt att ge
sig ut med kartan, efter jobb eller skola, i mork-
ret, med pannlampan och kidnna att det hér ir en
idrott fér de tuffa som vagar utmana sig sjilva.

Jag, tillsammans med de unga tjejerna i min
forening, ser fram emot Tiomila 2024 och &ven
om jag dlskar nattorientering sd tror jag att det
kommer att bli tuff konkurrens om nattstrickorna
nista dr. Men ett lag, det kommer vi att ha!

VIHAR OCKSA virldens bésta landslag som ett
stort mél och vi har en sa hard konkurrens att vart
andralag kan
vinna vérldscup-
stafett. Vara for-
bundskaptener i
alla vara fyra gre-
nar har verkligen
en utmaning nér
det kommer till
att ta ut de som ska representera Sverige.

Och for att avsluta med en fotbollsreferens sa
har Zlatan tackat for sig och det dr s sant som
han har sagt och som giller &ven f&r oss
orienterare " Att spela for landslaget dr
det storsta som finns Du represen-
terar ditt land det &r det stdrsta
som finns. Du gor det for att det
ar ditt land du representerar och
du gor det for att du &r en av de
bista som har blivit uttagen till att
representera ditt land - det finns
inget stdrre.”

Vi ar ménga — nastan halften av orien-
terarna — som saknat snacket i bastun
om den mytomspunna langa natten

JAG VILL ONSKA er alla lycka
med era utmaningar i sommar!
SUSANNE MAARUP
férbundschef
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Orientering trdnar

hjdrnan ocksa

dttre minne och minskad kogni-
tiv nedséttning? Ja, enligt en ny-
utkommen studie frdn McMaster
University i Kanada &r det ndgra
av fordelarna med att orientera.

Att orientering &r sunt for kroppen
visste du som ldser den hir tidningen re-
dan men férsk forskning visar ocksd de
positiva effekterna pa var hjérna, fram-
for allt nér vi blir dldre, eftersom var spa-
tiala minne - lokalsinnet - trédnas.

Huvudforskaren #4r Emma Wad-
dington, doktorand inom fakulteten fir
kinesiologi pA McMaster University i Ha-
milton, Ontario, som ocksé designat stu-
dien.

Vad var inspirationen bakom den
hér studien?

- Vi vet att den aldrande hjirnan
bryts ner och utsitts for enorm péafrest-
ning vid sjukdomar som exempelvis de-
mens. Det &r allmént ként att motion &r
mycket bra fér hjérnan, och att kombine-
ramotion med en kognitiv utmaning kan
medftra ytterligare férdelar, siger hon.

Sjdlv borjade Emma Waddington
orientera 2008, i OK Linné, nir hon och
hennes familj bodde i Uppsala under ett
par méanader. Efter att ha flyttat tillbaka
till Kanada fortsatte hon orientera, och
tdvlar sedan étta ar tillbaka for det kana-
densiska landslaget.

Orientering = hjarngympa

Orienteringen har ¢kat hennes férstiel-
se for hur hjarnans navigeringsfsrmaga

ORIENTERAREN #2 2023

RIS RIS

fungerar men dven hennes nyfikenhet
for vilken vetenskaplig betydelse sporten
kan ha fér en dldrande befolkning,

For de som dr avancerade till elitlé-
pare, vad kan de gora pi en regelbun-
den basis for att forlinga de positiva
effekterna av orientering?

- Det finns en teori inom kognitiv ve-
tenskap som kallas fér, “Use it or lose
it.” Det innebir att precis som en muskel
blir svagare om vi inte motionerar, blir
hjdrnan svagare om vi inte trénar den.
P4 samma sitt dr regelbunden trining
av visuella fardigheter nyttigt for hjir-
nans funktionsférmaga, férklarar Emma
Waddington.

-~ Men man kan kombinera spatia-
la utmaningar med vilken slags motion
som helst. Till exempel kan man utforska
ett nytt omréde (forslagsvis utan karta),
dndra sin vanliga springrunda eller an-
viinda kartappar utan att sitta pA GPS:en.

Take away i stéllet for jakt
I studien, som publicerades i den ve-
tenskapliga tidskriften Plos One, utgar

Bild: Tilda Andersson

Albin Andersson, OK Ravinen.
arredoatt ge sigut i skogen
ochtrana bade hjarna och
kropp. j

givningen utvecklade hjirnan nimligen
for tusentals ar sedan nya neurala banor.
I dag &r dessa hjérnfunktioner inte ling-
re nddvéndiga for att 8verleva, tack vare
moderna bekvamligheter som GPS och
fardiglagad mat.

I studien om hjiarnhilsa foljdes runt
150 aktiva mellan 18-87 &r med varieran-
deerfarenhetav orientering. Svaren sam-

Nastan ingen av de orienterare som ingick i studien
led av depression eller hade problem med magen.

forskarna frén tesen att orienteringens
fysiska och kognitiva krav stimulerar de
delar av hjérnan, som véra forfider an-
vénde for att jaga och samla mat.

For att anpassa sig till den tuffa om-

lades in via enkiiter.

Man fann att de som orienterar, obe-
roende av dlder, kdn och nivder av fysisk
aktivitet, rapporterade béttre spatial for-
méga och minne, det vill séiga lokalsinne.

i b ARy M3




TRETEX

Det beror pa att orienteringstekniken sti-
mulerar hippocampus, den delenav hjar-
nan som ansvarar fér minne, navigering
och mental kartlaggning,.

Studien foreslar att orientering kan
forbittra den kognitiva formagan hos
barn och ungdomar, av vilket manga
viixt upp med att anviénda en GPS i stél-
let f6r en gammal hederlig karta.

Glada bakterier

Att orientering 16nar sig i lingden pa-
visades ocksé i en studie fran 2020. Ida
Schoultz, forskare i medicin vid Orebro
universitet, var med och ledde studien.
Man ville understka om sporten &r re-
ceptet pa ett hilsosamt aldrande och
jamforde 120 veteranorienterare med en
grupp friska édldre som bodde hemma.

Resultaten visade att veteranoriente-
rarna dverlag madde béttre och var gla-
dare.

Det mest Overraskande var att nds-
tan ingen av de orienterare som ingick i
studien led av depression eller hade pro-
blem med magen.

Nér man blir dldre blir ndmligen
tarmfloran fattigare, vilket kan leda till
magbesvir. Men hos veteranorienterar-
na aterfanns en speciellt gynnsam tarm-
bakterie.

Du ndmner att, "hjdrnan och tarmen
kommunicerar at bida hallen”?

- Det sker hela tiden en dubbelriktad
kommunikation mellan tarmen och hjdr-
nan, vilket kallas tarm-hjdrn-axeln, be-
réttar Ida Schoultz.

- Tarmen har ett eget nervsystem,

med flera nervceller, som kan fungera
sjdlvstandigt och oberoende av det cen-
trala nervsystemet. Tarmflorans bakte-
rier har visat sig kunna producera @mnen
som paverkar kommunikationen mellan
tarmen och hjirnan, fortsétter hon,

Ida Schoultz testade orientering ett
par ganger som barn men orienterar nu
tillsammans med hela familjen i Almby
IK i Orebro.

Har du nagra fortsatta studier om
just orientering planerade?

- Inuldget anvinder vi oss fortfaran-
de av de data vi redan samlat, ddr vete-
ranorientrare r en viktig kontrollgrupp
och representerar hilsosamt dldrande.

Annu ett skil att inte ligga karta och
kompass pé hyllan pa dlderns host.

MALIN DUNFORS

NRIFNTFRARFN #2 2N727




Fem snabba med Thomas Abelt

1: Varfor springer du?

-Halla mig i trim och god fysisk form

2: Nar ska du borja orientera?

f h ® |

: |
-Haha gapskratt v det aldrig att ske.
Det finns ju bade rétter ooh pinnar ivagen....

3: Vad ar din storsta idrottsliga merit?

-Sprang New York Marathon

4: Hur haller du motivationen uppe?

-Jag vill kanna mig frisk och halsosam

5: Varfér gar inte tagen i tid?

o A & [
) ey fadie) 'Y fadie
-Kolla med Trafikverket "“‘*—~) %-) -_)
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