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Ordforanden reflekterar
Varen har som vanligt varit intensiv och pa

nagot konstigt satt, precis som forra aret, fyllts av

orientering-, jobb- och hundaktiviteter.

Négra orienteringsaktiviteter som jag lyckats
medverka i ar att springa i vart andralag pa 10-
mila och tilta, springa och vinna Alfta 3-dagars.
Dessutom lite styrelsearbete daremellan, som
vanligt alltsa!

Styrelsen har efter uppdrag fran arsmotet
bland annat f6ljande att rapportera:

e Idrottslyftet-projektet mountainbikeoriente-
ringskarta ar pa gang i Skidstavallen. Enligt
uppgift har Jesper Jissbacke rekat klart. Det
aterstar att ordna ett arrangemang pa kartan
for alla intresserade.

e Idrottslyftet for Micro-karta fér ungdomstra-
ning har beviljats. Karta tas fram snarast. SOFT
onskar utvardering om hur detta kan forbattra
inlarning och traning.

e Gokse har fatt sin uppfriaschning, med Mer
kompakt och informativ forsta sida. Hoppas ni
ar nojda?

e Vi har ny dator till var skrivare for kartutskrif-
ter. Nu orkar den skriva ut pdf:er.

e GOK stuggrupp gar trogt. Vi kommer dock att
laga misstankt skada i herrarnas omkladnings-
rum, belysningsstolpe, element etc. Detta tar
som sagt onddig kraft fran styrelsen...! Vi har
kontaktat méklare for att fa en vardering och
vi foreslar en forsiljning for att koncentrera
var verksamhet till Hemlingby och oriente-
ringsverksamhet. Vi hyr istillet lokaler sa kan
vi fokusera pa orienteringsaktiviteter.

e Grasklipparen har blivit stulen IGEN. Snilla
Lillemor Forsberg ringde mig och har skankt
en grasklippare till klubben!

e Vi jobbar dven med var bemanning for valbe-
redning och revisor. Hér giarna av er till oss;
det ar roliga och framférallt viktiga uppdrag
for ORIENTERINGEN i tiden!

Var hund Viran har fatt diplom efter fortsatt-
ningskurs i vardagslydnad, bast i klassen, men
skilla nar det ringer pa dérren eller hoppa mot
misstankt "godis i fickan”-rorelse far vi ta i steg 3!!

[ ovrigt 6nskar vi jag er alla en fin sommar. Vi
mots kanske pa Gastrike 3-dagars eller Illtarasti i
Pello! Glad sommar.

Jan Sjohed, ordf.

Pasklager i Sormland

Vi var 8 stycken som akte pa Pasklager i Sorm-
land: Pernilla E, Ann-Sofie K, Erik O, Marten O,
Anders O, Marie O E, Lasse ] och Ingela E.

Vi boérjade med Kjulas tavling utanfor
Eskilstuna, med fin snéfri terrang. Det gick ganska
bra for att vara forsta tavlingen for sdsongen. Det
var 21 deltagare fran Gavle OK pa tavlingen. De
bast placerade var Ebba O 3:a i D12, Hans A 3:a i
H65 och Mats H 6:a i H60. Efter det inkvarterade vi
oss i Tvetagardens vandrarhem utanfor Sodertilje.

Dag 2 borjade med medeldistanstavling i Ny-
kvarn, med fin och lite tekniskt svar terrdng, sa det
blev lite bommar for oss alla. P4 tivlingen var det
14 stycken fran Gavle OK. De bast placerade var
Anders L O 8:a i H50, Marten O 12:a i H18 och
Tommy B 12:a i H55. Pa kvillen sprang vi en natt-
ol-bana 1,5 km fran Tvetagarden - bra och fin bana
- innan vi avslutade dagen med en god paskmid-
dag.

Dag 3 inneholl tva bra ol-trdningspass. Forst
langdistansbana NO om Sodertilje och sen langdi-
stans SO, bdda med mycket kupering. Pa eftermid-
dagen var det otroligt fint uppe pa hallarna. Alla
var mycket néjda med bra traningspass.

Ingela Eriksson

Stug- och lokalvardar
Hela listan 6ver kommande stug- och lokal-
vardar fram till sommaren 2017 finns pa
http://idrottonline.se/GavleOK-
Orientering/Foreningen/Klubblokalen.
Stugvardar
v. 27 Ulrika Silver
v. 28 Ann-Margret Persson
v. 29 Lena Abom
v. 30 Karin Bergstrom
v. 31 Ola Johansson
v. 32 Soren Gunnarsson
v. 33 Ulf Eriksson
v. 34 Doris Wiberg
v. 35 Lillemor Forsberg
v. 36 Christer Segerqvist
v. 37 Stig-Goran Martensson
v. 38 Tommy Berger
v. 39 Helena Backlund
v. 40 Lena Morén
v. 41 Yasmine Offrell
v. 42 Maria Norin
v. 43 Gunnar Jernberg
v. 44 Anders Ek
v. 45 Carina Lif
Lokalvardar Klubblokalen
Augusti Ulf Bergqvist
September Hans Aurell
Oktober Maria Hallstrom
November Anna Berggren
December Bengt Frojdfeldt
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Givla Langt med Ultralang-DM

En skon onsdagskvall i maj genomférde vi det
forsta av GOK:s tvd DM-arrangemang i ar. Med
Skidstavallen som arena, Skidkamraternas lokaler,
harligt varvader samt rutinerad och proffsig ar-
rangorsstab blev tavlingsledarens uppgift valdigt
enkel.

Magnus Lundberg

Albin Sjdhedann H21

Starten pa en orienteringstavling
Eftersom jag sjilv blev forvirrad ndr sdnerna

skulle starta pd en orienteringstavling forra aret,
skriver jag nagra rader om hur det gar till. Dels
kommer jag inte ihdg hur det var nar jag sjilv var
ungdom och sedan féradndras ju saker och ting med
aren.

Starten ligger ofta en bit fran sjalva TC (tav-
lingscentrum). Som jag for ovrigt trodde betydde
torrklosett nar jag borjade orientera for hmmm, ja
ca 34 ar sedan. Ett modernare namn for TC ar Are-
nan. Avstandet till start star alltid att ldsa i tav-
lings-PM, vanligen mellan en och tva kilometer.
Ibland finns det flera startplatser - se da till att du
gar till ratt start. P4 t ex O-Ringen finns manga
starter och ibland at olika hall. Vagen till startplat-
sen markeras oftast med orange/vit snitsel for
startplats 1 och orange/bld for startplats 2. Ofta
startar de langre banorna vid start 1 och de kor-
tare vid start 2. Vid varm vaderlek ska vatska fin-
nas vid eller pa vag till startplatserna. Om start-
platsen ar beldgen mer an cirka 10 minuters
gangvag fran tiavlingsarenan ska toaletter finnas i
nédrheten av startplatsen. Om det ar 1,5 km till start
behover du omkring 30 minuter pa dig for att
varma upp, ga pa toa, knyta skor med mera. Vid
start kan du néstan alltid 1dmna 6verdragsklader.
De kors sedan tillbaka till TC, eh forlat Arenan, sa
att du kan hamta dem nar du kommit i mal.

Vid startplatsen ska “gi-fram-tid” visas och
vara val synlig. Denna tid som visas ar tiden nar du
ska passera forsta repet/snitseln. Den riktiga tiden
(Froken Ur) kommer att vara din starttid nar du
sticker ivag. T.ex. om du startar klockan 11.24 och
det star "11.24" som "ga-fram-tid” ska du ga in i
startfallan (startfilla 1 nedan) och titta var din
klass finns. Egentligen ar da klockan bara 11.21
ndr du passerar forsta snitseln (vissa tavlingar som
O-Ringen kan ha en minut kortare startprocedur).
Sedan gar du framat en startfalla i taget varje gang
startsignalen ljuder.

Tavlande med fri starttid ska inte starta fran

samma startfilla som 6vriga tidvlande vid samma

startplats. Det géller t.ex. inskolning, U1, U2 och

Oppna klasser. Pa vissa tavlingar kan dven andra

klasser ha fri starttid

Det har hander vid starten i tavlingsklass

e P3 startplatsen - Du vantar pa din "ga fram-
tid".

e Startfidlla 1 - Du visar upp din Sportldent-
bricka och blir avprickad.

e Startfalla 2 - Du far kontrolldefinitionen.

e Startfalla 3 - Nu ar det en minut kvar till start.
Ar du ungdom fir du ta kartan (se nedan vilka
det géller) och du kan kolla hur du ska springa
till forsta kontrollen. Ovriga far invénta start-
signal innan de far ta kartan.

e [ skogen - Nar startsignalen ljuder borjar tav-
lingen och du féljer snitseln till startpunkten.



Starten for tavlingsklass i bilder

FranTC Till startpunkt

: Startfalla 1 Startfalla 2 Startfalla 3

Startfalla 1: Narvarokontroll och koll av Sportident-
bricka.

Har prickas du av och funktionarerna kontrol-
lerar att din Sportldent-bricka ar témd och att den
har korrekt nummer.

Nar en minut gatt och startklockan har pipit gar du
vidare till ndsta station.

Startfalla 2: Kontrollbeskrivning

Har kan du fa kontrollbeskrivningen pa en ex-
tra lapp. De ar forvisso tryckta pa kartan, men
manga véljer att dven ha dem lésa pa en lapp och
satter dem i ett fodral pa armen for att ha dem mer
lattillgangligt.

Nar klockan piper gar du till sista stationen.

Startfalla 3: Kartan

Har far du kartan. Ungdomsklasser upp t.o.m.
16 ar far ta sin karta med en gang och har chansen
att lasa in sig under den minut som kvarstar innan
klockan ger startsignal. Vuxna far sin karta vid
startogonblicket.

Néar klockan piper denna gang ar det dags att
inleda sin bana. Oftast ar det en liten bit att springa
till sjdlva startpunkten, ett avstdnd som &r angivet
pa en skylt. Du springer dessa antal meter for att
komma till startpunkten. Det ar har din bana inleds
och du ar igang.

Start vid direktanmalan (OM), Inskolning och U-
klasser
Dessa klasser har fri starttid. Ingen lottad star-
tordning finns i dessa klasser. Det har hander da
vid starten:
e Dugarinistartfallan och blir avprickad.
e Du fér kontrolldefinitionerna.
e Du tar din karta och kollar hur du ska springa
till forsta kontrollen.
e Eftersom du inte har ndgon bestamd starttid
ska du startstampla.
e Nar du startstimplat borjar loppet och du
springer mot den forsta kontrollen.
I dessa klasser ar s.k. skuggning tillaten, lik-
som deltagande i patrull.
Bild over starten for direktanmalan (OM), In-
skolning och U-klasser

Fran TC startfélla Till startpunkt
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Regler for startpersonal och oss som springer

e Startmellanrum vid tdvling 6ver medel- och
langdistans ska vara minst tvd minuter i alla
klasser. Undantag far goras vid manga delta-
gare.

e Startchefen ska meddela startforbud for de
tdvlande som beddms ha regelstridig kladsel
(se nedan) eller utrustning.

¢ Den tidvlande ska sjilv passa sin starttid och
ska folja foreskriven startprocedur. Tavlande
som av egen orsak kommer for sent till start
ska ha mojlighet att starta snarast, men ur-
sprunglig starttid galler. Tavlande som pa
grund av arrangdrens misstag kommer for
sent till start ska fa ny starttid. Folj skylt "Sen
ankomst” om du ar sen, sa far du hjalp!

e Till startplatsen ska den tavlande medfora eget
eller hyrt elektroniskt kontrollkort. Vid pat-
rulltdvling i tavlingsklass ska alla tdvlande ha
kontrollkort.

e Senast tva minuter fore start ska den tavlande
av arrangdren fa kontrollbeskrivning om
denna inte ar tryckt pa kartan.

Du f&r ta kontrolldefinition och titta
pa karta i egen takt .
Startstampla




Av arrangdren ska den tdvlande fa karta med
patryckt bana. I klasserna D/H 18 och aldre far
den tdvlande inte se sin bana fore startsigna-
len. I alla 6vriga klasser ska den tiavlande fa se
sin bana en minut fére startsignalen. Vid
sprinttavling far inte heller tavlande i klass
D/H 16 se sin bana fore startsignalen. I inskol-
ningsklass, U-klasser och 6ppna motionsklas-
ser far arrangoren besluta om deltagarna ska
fa sin karta tidigare 4n en minut fore start.
Tavlande ansvarar for att ta ratt kontrollkort,
kontrollbeskrivning och karta. Arrangdren ska
se till att klassmarkningen ar tydlig.
Funktionar far under startproceduren ge viss
hjalp till barn och ungdomar i inskolnings-
klass, U-klass och 6ppen motionsklass.

Vid skuggning far den som skuggar ha karta
med inritad bana. Fotokopia av karta med
bana fungerar bra. Den som skuggar ska inte
ha kontrollkort. Skuggning far inte ske i tav-
lingsklass, utan endast i Inskolning, U1 och U2.
Undvik langa gangavstand till start for Inskol-
ning, U1 och U2. Gdrna start pa TC.

For klasserna D/H 12-16 Kort ska méjligheten
alltid finnas att delta i patrull. Syftet med moj-
ligheten att delta i patrull i de korta ungdoms-
klasserna ar tryggheten. Skuggning (utférd av
dldre) ar dock inte tillaten. I ovrigt raknas ti-
den pa den patrullmedlem som ar ute langst.
Tjejer far delta ensamma eller i patrull i killar-
nas klass. Arrangor bestimmer i 6vrigt forut-
sattning sasom hogsta antal deltagare, start-
metod, klubbrepresentation, priser osv.
Arrangor far som ett tillatet alternativ dven
erbjuda patrullklasser for ungdomar med fri
alderssammanséttning, t ex D 13-16 Par. |
patrullklass DH far tavlande av bada konen
delta i samma patrull. I patrull far tavlande
fran olika foreningar inga.

Arrangoren ska sakerstélla att de tavlande inte
gar in i den sista fallan for tidigt.

Tidstarten ska ske vid en linje (startlinjen)
som dr markerad i terrangen. Start ska ske pa
signal. Den tavlande ska fore startsignalen ha
bada fotterna bakom startlinjen. Startplatsen
ska anordnas sa att, under pagaende startpro-
cedur, alla tivlande i en klass startar fran
samma position i forhallande till startlinjen. En
funktionar ska 6vervaka att start fore startsig-
nalen inte forekommer och att de tavlande i
ovrigt genomfor startproceduren korrekt. Om
startstdmpling tillimpas ska antalet starten-
heter vara sddant att alla som har samma
starttid hinner startstimpla inom 10 sekunder
efter startsignalen.

Tévlande som drabbas av att annan tdvlande
tagit fel karta ska genom arrangdrens forsorg
snarast fa en ny karta. Arrangoren ska sédker-
stdlla att alla tdvlande passerar startpunkten.

Krav pa kladsel for att f& starta

Tavlande ska vid start ha heltickande kladsel

med undantag av huvud, hals och armar. Vid di-
stansen sprint far arrangoren tilldta annan kladsel.

Maria Norin




