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Det kriavs mycket ideellt arbete for att
fa foreningslivet att blomstra. Tur att
klubben har manga eldsjialar som job-
bar hart, tusen tack for er insats under
aret! Nu stundar férhoppningsvis lite
valfortjant julvila och strax darpa ett
nytt ar som kan fyllas av massor med
orientering, skidakning, springning
och vad vi nu hittar pa for skoj.

Gott nytt traningsar med MSOK!

FRAMSIDA
IKHP:s Oscar Claesson samt MSOK:s
Albin Axelsson och Erik Nero vid starten

av arets x-trail halvmaraton.
Foto: Erik Schalin

BAKSIDA
Vilkomna! Onskar Mullsjo SOK
Foto: Erik Schalin

Tidningen MullSOrKen ar Mullsjo
SOK:s klubbtidning som ges ut 4 gang-
er per ar. Alla medlemmar ar tidning-
ens reportrar. Inget bidrag ar for litet
och vi tar tacksamt emot det du wvill
dela med dej av som relaterar till na-
gon del av Mullsj6 SOK:s verksamhet.

Detta nummer ar koordinerat av Sti-
na Nalbin och Stina Nero. Kontakt:
mullsorken@msok.se

Besok gérna klubbens hemsida!
www.msok.se

och Facebook/Instagram, sok pa: Mull-
sj6 SOK

Postadress:

Mullsjo SOK

MSOK-stugan

Havstenshultsviagen 11
565 34 Mullsjo
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Mullsj6 pa 25-manna 1 Botkyrka
Tack konstsno- och spargéanget!
Mullsj6 x-trail 2023
#ettloppforpappa

Skidtavlingar som arrangeras av
MSOK i vinter

Vill du stélla upp som funktionér?
Néagra 6gonblick fran aret
OL-skytte-VM 1 Idre

Lyckad rekordjakt pa Lidingoloppet —
30km terridnglépning

Skidkultur
Skinkrace 2023

Viktbarande aktiviteter ar bast for
skelettet

Dina skisser pa bidrag till nésta tid-
ning

Mullsj6 SOK och O-Ringen 2025

MULLSJO PA 25-MANNA I BOTKYRKA

TE,
N

Det gar vilt till vid sista kontrollen... Mull-
sjos Stina Nalbin och Haldens Magne Dzahli.

Foto: Lasse Ronnols

Ella Kronmarker fran Séndagens tavling.
Foto: Torbjorn Lofving

TACK KONSTSNO- OCH SPARGANGET!

I vecka 48 startade snokanonerna ute o ¥
pa giardet. Manga kalla dagar 1 f6ljd och
smidigt samarbete har gett fina forutsatt-
ningar for konstsnétillverkningen hittils.

Detta arbetet dr som mest intensivt nu
pa vintern men forberedelser gors dven
under 6vriga delar av aret.

Ett stort tack till alla er som ldgger ner
tid och arbete pa att vi klubbmedlemmar
och 4ven andra 1 kommunen ska kunna
dka skidor i vinter!

Stora som sma skiddkare

MSOK under 1-adventshelgen.
Foto: Lars Grehn




MULLSJO X-TRAIL 2023

Lite regn under ett terranglopp kan vara
att foredra rent prestationsmassigt, for-
utsatt att det inte regnar fér mycket, eller
blir for kallt. Men fér inramningen av ett
evenemang och inte minst for funktioni-
rer, publik och alla runt omkring sa ar
forstas bla himmel och lagom varmt att
foredra. Precis den vaderleken fick vi un-
der Mulljs6 x-trail pa lordagen den 2 sep-
tember. Det var till och med lagom vind
for att flaggorna vid malet skulle vaja
sa dar trevligt som bara flaggor kan, och
samtidigt inte storigt blasigt. Finvadret
storde inte loparna heller forstas, aven
om det kunde varit nagon grad svalare.
(Sen ar det ju extra skont ocksa — vet alla
som arrangerat tdvling — nar vatskekon-
troller och ett malomrade skall rivas och
plockas ihop att allt inte ar blétt och be-
héver torkas...).

Rutinerade funktionérer sag som vanligt
till att arrangemanget blev en fin upple-
velse for deltagarna; nummerlappsutdel-
ning, servering, viatskekontroller, flagg-
vakter, forcyklist, efterlopare, tidtagning,
ljud etc. Det gar ju at en hel del folk som
bekant, tack alla som fanns med pa olika
satt detta ar, bade fore, under och efter.

Sjalva loppet da? Ja, pa tavlingsdagen
fick vi veta att Oscar Claesson fran IKHP
skulle delta. Han tillhor Sverigeeliten i
trail och hade manaden innan bland an-
nat vunnit alla tdvlingarna vid fjallmara-
tonveckan i Are. Det blev mycket riktigt
Oscar som tog tédten direkt och vann pa
banrekordet 1:16:59. Men déarefter kom
vara klubbfostrade Erik Nero och Albin

Axelsson. Det blev dock sololépning mest
hela loppet for de tre pa pallen eftersom
det skilde nagra minuter mellan dem 1
mal. Fin femteplats blev det for var egna
juniorstjarnskott Benjamin Viklund. Pa
damsidan segrade fjolarssegraren Ellinor
Sterner fran Vetlanda som ohotad etta pa
1:38:54 (sjunde deltagare i mal!).

Det var en lite tunnare trupp léparentu-
siaster som gav sig ivdg pa den fina men
kravande banan. Vikande deltagarantal
har manga lopp fatt kidnna pa, speciellt
efter pandemin. Traillépningen har kan-
ske haft sin peak for ett antal ar sedan
och &r nu i lite svacka. Samtidigt kom-
mer det nya lopp som plotsligt kan dra
mycket folk, sa det ar svart att dra enkla
slutsatser. Vi i tavlingsledningen héller
som béast pa att fundera kring framtiden
och vad som eventuellt kan goras for att
fa det att vaxa igen. Men 2023 ars lopp
laggs anda till handlingar som ett val ge-
nomfoért och harligt evenemang!

Kjell Danfors

Foton sida 4—6: Erik Schalin

Banansvarig Mikael Johannesson delar ut MSOK:s Marta Wéandal forst 1 sin klunga
uppfor, ocksa forst 1 klassen K50.

Starten.

Lika brant nedfor som uppfér. MSOK:s Albin
Axelsson som tog hem tredjeplatsen i herr-
klassen.




Ellinor Sterner fran Vetlanda segrade i dam- MSOK:s storlépare Jenny Johannesson fick
klassen. en aktiv funktionéarsroll.

. RN, - N . -

MSOK:s Erik Jalnefur.

Sy . !
MSOK:s Erik Nero tog hem andraplatsen 1 Man far bra muskler i benen nir man beso-
herrklassen. ker Mullsjo.

S

20,9km kvar av loppet.

X-trail pa aterseende 2024.
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H#ETTLOPPFORPAPPA

Den 24 juli 2022 hénde det som man inte
vill uppleva nir min pappa lamnade oss.
Efter att min pappa 2015 fick beskedet
att han drabbats av cancerformen My-
elom, en cancerform som 4ven drabbade
var klubbkamrat Sven-Olof Pettersson.

Det &ar en cancerform som uppstér i ben-
margen och drabbar blodcellerna. Sedan
2015 hade han och min mamma kiam-
pat sig igenom olika behandlingar, bade
med- och motgangar men han lyckades
alltid resa sig. Kéarleken till skogen var
en sak som alltid drog pappa tillbaka och
som motiverade honom att resa sig upp
och nér orken svek honom léste han det
genom att kopa en lattare motorsag samt
att skaffa en gallringsskérdare for att
kunna fortsatta.

Pappa var ocksa den som bérjade oriente-
ra i tonaren, da 1 OK Vetlanda, en idrott
som han och mamma lyfte 6ver till mig
och mina tva syskon och dven en idrott
som jag och Sigrid fortsatt med att utéva
och dela med vara barn, Kasper och Moa.

I mars 2023 var klubben nere 1 Halmstad
och deltog vid Hallandspremidren. En av
de forsta tévlingarna pa aret och star-
ten for manga klubbar. Pa sista etappen
sprang vi ute vid en golfbana varpa jag
bérjade tédnka pa hur jag skulle kunna
uppmirksamma pappas kamp mot can-
cern och ocksa gora nagot bra av orien-
teringen och jag fick idén till att basera
en egen insamling till
Cancerfonden baserad
pa min loptid 1 mi-
nuter dar jag skulle
skdnka motsvarande
summa och &dven lag-
ga upp detta pa min
instagram, pa face-
book och pa Strava
for att dels pressa mig
gjalv att inte strunta i
det men ocksa kanske
motivera nagon annan
att gora samma sak.

Néistan 1 samma 6gonblick som jag gjort
inlagget fick jag ett meddelande dar Ka-
rin Nalbin kommenterade enligt bilden
nedan att hon toppar upp min insdttning
med samma summa till Cancerfonden,
sa har det fortsatt under aren. Jag har
sprungit, Karin dubblat och jag swishat.
Vid ett tillfalle, i Rydboholm, kunde inte
jag vara med men Karin sprang kanske
lite ldngre 4n brukligt men da gick tan-
karna 1 att "Nu skall det bli dyrt for Pa-
trick” och sa har vi resonerat efter det.
Aven ett lopp med 1ang tid &r en vinst till
Cancerfonden da insittningen blir hogre.

Karin Nalbin

Patrick Ericson da hanger jag pa #ettloppférpappa. Du talar om hur manga

minuter du springer under tavlingarna. Jag swischar dig o du dubblar din
insattning till cancerfonden.

Antalet lopp har blivit manga och néar jag
summerade summan som jag och Karin
skramlat ihop blir det lite harresande
med hela 5259:- till Cancerfonden. Ka-
rin har dragit ett storre lass 4n jag da
hon dven swishade hela lagets 16ptid pa
25-manna. Det fantastiska ar att det inte
blir s4 mycket pengar per méanad, grovt
raknat 200 kronor per person, som gor att
det blir en mindre belastning men som
kommer att géra nytta.

Nu ar det paus i orienteringstdvlandet
fram till nidsta Hallandspremiir och da
ar planen att fortsitta.

Ingen kan gora allt men alla kan gora na-
got, eller som pappa brukade sdga "Kan
man glédjas 6ver lite, har man mycket att
vara glad o6ver”.

Patrick Ericson
- 4

Kartritning: Hdkan Svensson

Hallandspremiéren 2023 Lang
H45 7,1 km



SKIDTAVLINGAR SOM ARRANGERAS AV MSOK 1

VINTER

Nu nédrmar sig en ny skidsdsong och vi
hoppas pa sné och kyla. Alla skidakares
onskan &r ju natursnd 1 tillrdcklig mangd
for lite langre och varierande spar. Om
kylan kommer sa startar vi snékanoner-
na for att fa till en snébadd som ska tala
mildvéader.

Zontavlingarna och Mullsj6-skejten kors
pa konstsnébanan vid MSOK-stugan. De
ar kvallstavlingar och startar fran klock-
an 18.30 pa respektive tavlingsdag. De
yngsta deltagarna till och med 8 ar vén-
der vid norra delen av géardet. Det blir
knappt en kilometer. Nasta vandpunkt
ar vid kompressorn for 9 aringarna. De
skidar alltsd ca 1,5 kilometer. Ovriga
aker beroende pa alder ett eller flera varv
pa hela banan som ar 3,1 kilometer. De
yngsta barnen far ingen tid eller place-
ring registrerad. I resultatlistan star det
deltagit.

Det finns ingen Ovre aldersgrians for att
delta 1 nagon av tavlingarna. Pa Mull-
sjo-skejten ar det sedvanlig klassindel-
ning. Pa zontéavlingarna kor alla aldre 1
klasserna D 17- eller H 17-. Det betyder
Damer respektive Herrar 17 ar och édldre.

21 december ar forsta zontéavlingen vid
MSOK.

8 februari ir ndsta zontédvling som dger
rum vid MSOK.

20 februari ir det dags for Mullsjo-skej-
ten.

Kom garna upp till MSOK-stugan anting-
en som deltagare eller publik. Om ni inte
dker sjalva ta med barn eller barnbarn
och lat dom delta. Serveringen ar 6ppen
for de som vill varma sig eller ta en fika.
Anmalan till tavling: F6lj instruktio-
ner pa inbjudan som kommer pa www.
msok.se eller senast en timme fore start
vid MSOK-stugan. Medlemmar i MSOK
samt barn 8 ar eller yngre betalar ingen
startavgift. Ovriga betalar startavgift en-
ligt uppgifter 1 inbjudan.

A}
Vandpunkt,
H/DS-10

Hér ar exempel pa ungefir hur tavlings-
banan kan se ut vid bade Zontéavling och
Mullsjo-skejten.

Ovriga zontéavlingar i Vatterbygden.

11 januari: IF Hallby SOK - Hallby stu-
gan Axamo

25 januari: IKHP - IKHP stugan Hus-
kvarna

7 mars: IF Hallby SOK - Hallby stugan
Axamo, avslutning och prisutdelning.

For skidsektionen, Kent Nero

VILL DU STALLA UPP SOM FUNKTIONART
STORRE ELLER MINDRE OMFATTNING PA VARA

ARRANGEMANG?

For att genomfoéra en skidtavling, orien-
tering, l6ptavling, marknad eller nagot
annat event sa behovs det funktionérer.
Som tavlingsledare eller ansvarig for na-
got event sa ar det ganska fullt upp. Att
da sitta flera kvéillar och ringa runt till
tankbara personer som eventuellt kan
vara funktionidrer ar ganska tidskravan-
de. Det vanligaste ar att man fragar de
som alltid stéller upp. Darmed sa missar
man de som skulle kunna/vilja vara med
men ej blir tillfragade.

En anledning att man inte hor av sig till
oss kan vara osidkerhet pa vad uppgiften
innebdr. Nar vi har ett arrangemang i
MSOK sa stravar vi efter att fa réatt per-
son pa ratt plats. Tveka inte att hora
av dig till tavlingsledare eller arrange-
mangsansvarig om du kan deltaga som
funktionir vid nagot tillfalle. Uppge gér-
na vad du kan tdnka dig hjalpa till med.
Som ett exempel f6ljer vinterns tavlings-
tillfallen. Andra arrangemang kréiver att
andra uppgifter blir utférda.

Nedan foljer de olika funktionerna néar
zontavlingarna och Mullsj6-skejten dger
rum:

+ Téavlingsledare och bitrddande
tavlingsledare: 2 st

*  Nummerlappar: 1 st

+ Tidtagningsansvarig plus tva
medhjélpare: 3 st

*  Pistmaskinforare: 1 st
*  Forberedelser arena mm: 3 st

+  Startansvarig plus tva medhjil-
pare: 3 st

+  Personal ute pa banan. Vid vand-
punkter samt vigvisning dér ba-
nan delar sig: 3 st

+ Ta emot efter malgdng samt ge
varm dryck till akarna: 2 st

*  Servering: 3 st

Extra vid Mullsjo-skejten:
*  Prisutdelning: 2 st
+  Parkering: 2 st

*  Speaker (eventuellt &ven vid zon-
tavlingarna): 1 st

Hor av er till Kent eller Erik Nero om ni
vill vara funktionirer vid nagon av vara
tavlingar 1 vinter eller om ni har fragor.

Kent 072 512 5557
Erik 070 659 6453

Kent Nero

— R
Kent startansvarig vid MSOK:s zontavling
december 2022.

Foto: Stina Nero

Parkeringsfunktionérer vid Strakendubbeln
2021. Hans Sandstrém, Claes Josefsson,
Kurt Gustavsson, Borje Andersson, Hakan
Hedstrom, Conny Rénnerman och Bengt
Ljung.

Foto: Lars Grehn



NAGRA OGONBLICK FRAN ARET
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De vuxna pristagarna vid KM i terrdnglop- Irma och Linnea Nero pa startlinjen. OK

ning. Gransens zontévling 1 skidor forra vintern.
Foto: Kent Nero

5
W7 ~

De yngre pristagarna vid KM 1 terranglop- MSOK:s HD12-lag vid Bahco cup.
ning. Foto: Annika Westh
Foto: Kjell Danfors

Lugn och samlad, strax innan start
Med hopp om rdtt kurs och bra fart
Tkvdll ville han flyga fram éver sten och stubbar

Och gdrna sla tvenne Gudhemsgubbar

Hur blev kampen, hur gick det for var idol
Tyvdrr som vanligt, de bldvita var fére i madl
En liten trost, om det nu kan rdcka
Han var snabb i slutet och vann en strdcka

Torbjorn Lofving

Patrick Ericson (H45) 1 startfdallan pa natt-
OL 1 Skara 27:e oktober.
10 Foto: Torbjorn Lofving

OL-SKYTTE-VM I IDRE

Vid varldsmésterskapen i orienterings-
skytte 1 somras fanns tre MSOK:are med
och representerade Sverige. Syskonska-
ran Albin, Alice och Elin Axelsson. Jag
(Stina Nero) har intervjuat Albin om VM.

Hur var terrangen och vad medférde
den for orienteringstekniska utma-
ningar under VM i Idre?

Nar det kommer till terrdngen kring och
runt Idre sa finns det en stor variation
1 en relativt tajt terranglada. Det finns
den Oppna, riktigt snabba bergstoppar-
na. Dom mycket detaljerade slutningar-
na samt det relativt steniga och blétta
partierna nedanforbergen. Den storsta
svarigheten med att lyckas navigera bade
snabbt och sdkert 1 denna terrdngtyp ar
att vaga justera sin fart och utifran dom
olika omradena, samt att genomgaende
ha en extra bra riktning. Rakt pa ar nést-
intill alltid snabbast saldnge man inte
forsoker sig ge pa att spara nagra hojd-
meter.

Elin pa fjallet under klassiska distansen.

Har du genomfort nagon specifik tra-
ning for att forbereda dej for just det
som vantade pa VM?

Overlag sa spenderar jag majoriteten av
min tréningstid at just lopning/oriente-
ring, men med inslag av skytte.

Men infér VM séa forsoker man delta pa sa
manga tavlingar som maojligt for att fa in
tankesattet och att tadvla med puls.

-

Albin vid liggande skyttet under stafetten.

Vilka distanser sprang du under VM,
och vilket av de loppen tycker du att
du presterade bast i?

Pa VM sprang jag distanserna Klassisk,
Sprint samt stafett.

Forst kan jag forklara skillnaderna
mellan de olika distanserna vi tdvlar i.
Klassisk distans bestar av inledningsvis
Punkt-ol. Diar man far en karta med en
startpunkt for att sedan félja en slitslag
slinga i1 skogen dar man kommer mota pa
10 kontroller. 5 av dom ska man markera
vart man star pa kartan och 5 av dom ska
man markera vad en syftningskontroll ar
placerad. For varje millimeter man har
missat den faktiska punkten far man 1
minuts tidstilligg. Efter denna slinga pa
3km sa boérjade den fria orienteringen.
Pa en klassisk distans sa dr denna banan
jamforbar med en langdistansbana. Nar
man natt slutet p4 denna bana sa kom-
mer man in for liggande skytte 5+5 skott
skjuts, 2 minuters tidstillagg for varje
missat skott. Efter det liggande skyttet
ar klart begav man sig ut pa en lopslinga,
1 ar var denna ungefar 2 minuter, for att
pa sa siatt fa upp pulsen igen infor det sta-
endet skyttet dar man skjuter 5+5 skott,
samma tidstillagg déar.

Sprintdistansen har inledningsvis ett
moment med vanliga orientering, ténk
en vanlig medeldistans delad pa tva, dar
sista kontrollen pa den inledande slingan
ar 1 anslutning till skjutbanan. Dar man
inledningsvis skjuter 5 skott liggandes,
for att sedan eventuellt spring straffrun-
dor (ca 30—40sekunder varvet) for att se-
dan ga ut pa en andra orienteringsslinga.
Sista kontrollen pa den slingan ar aven
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den 1 anslutning till skjutbanan, dar man
nu skjuter 5 skott stdendes och spring-
er eventuella straffrundor fér att sedan
stampla 1 mal.

Stafetten ar upplagd pa ungefar samma
satt som sprinten, fast start och mal sker
1 direkt anslutning till skjutbanan.

Nar det kommer till min egen insats sa
uppfyllde den inte riktig mina forvént-
ningar dom tva forsta distanserna, klas-
siskt och sprint, men pa stafetten fick jag
till en riktigt bra forstastracka. Valdigt
kul att 1 varje fall fa avsluta pa topp!

Albin vid starten av stafetten, till hoger 1
bild syns 4ven andra svenska forstastrack-
slopare.

Du kommer fran en familj med stort
engagemang i orienteringsskytte
och i orientering. Ar 6vriga familjens
deltagande en forutsattning for att
du ska fortsatta tavla pa hog niva?

Jag vet inte om man skulle beskriva att
jag tavlar pa hog niva. Det faller sig na-
turligt att springa och orientera, nagot
som jag upplever har blivit 4nnu roliga-
re med aren som gar trots att tranings-
méangden sedan senioraren boérjar har va-
rit desto forre.

Men det &r sjalvklart sa att det 4r en fak-
tor som paverkar, att fa umgas med sin
familj bade pavag till och hem fran téav-
lingar skapar en extra gemenskap som
man inte ska ta for givet.

Din pappa Klaes var ocksa med i Idre
men tavlade inte denna gangen. Hur
hjalper han er vid tavlingar nar han
ar med som coach?

Denna gang var han funktionir vilket
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innebar langa dagar for att hjalpa till
runtom. Den hjalpen han bidrar med ar
oftast kring skyttet och instéllningar pa
geviret, dar har han en otroligt viktig
funktion for mig/oss, men dven néar det
kommer till att diskutera hur man ska
hantera olika terrédngtyper samt hur kan
genomfor vissa specifika moment inom
OL-skytte.

Alice under liggande skyttet vid sprinten.

Hur har flytet i din trdning varit det
senaste aret?

Néar det kommer till min egen traning har
fokus framst hamnat pa att forsoka pri-
oritera, det finns mycket annat runtom
som har fatt ta tid istallet. Dom déar extra
passen som kravs for att bli béattre har
inte hamnat 6verst pa listan, men jag har
trivts bra med dom férutsattningarna.

Hur ser en bra trdningsvecka ut for
dig nu under vintern?

Det 4r mycket fokus pa nattcuperna som
héalls runtom 1 bade Skaraborg och vatter-
bygden, dom &r riktigt roliga och oftast
lagom langa!

Jag hoppas ocksa att vi, d4ven 1 ar, far till
riktigt fina spar i och runtom Mullsjo sa

att aven skidakningen far mojlighet att
visa sig fran sin bésta sida.

Vilka tavlingar siktar du pa framo-
ver?

Nar det kommer till OL-skytte sa ar det
att forsoka kvalificera mig dven till nésta
ars masterskap, forhoppningsvis med lite
battre insatser infér men aven under VM.

Albin Axelsson,
intervjuad av Stina Nero

gen.

Albin under sprinten.

Till héger: Alice, Albin och Elin samt 6vriga
tdvlande under middagen 1 samband med
prisceremoni.

Foton sida 11-13: Anna Eriksson

Nedan: Hela svenska laget vid VM 2023.
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2022 maj-sept: Jag startar lopsatsningen forsik-
tigt, for jag vet att I6pning ar en slitsam och ska-
dedrabbad idrott. Jag sétter upp foljande begrians-
ningar: Lopning max 3 dagar i f61jd, och ldgger
forbud mot att springa fartpass tva dagar i rad. I
denna period blir det 50-80km l6pning/vecka. Jag
lyckas sdtta nya personbésta pa de flesta distanser.
Utom just Lidingéloppet som jag missar pga for-
kylning. Skickar da sms till John: ”"Du far behalla
klubbrekordet ytterligare ett ar.”

[

LYCKAD REKORDJAKT PA LIDINGOLOPPET —
30KM TERRANGLOPNING

Hér far ni ta del av en sammanfattad version
av Erik Neros traningsdagbok i jakten pa att
bli snabbaste MSOK-16pare nagonsin 6ver
Lidingodloppets 30km.

2022 april: Far veta att gidllande klubbrekord ags av
John Dickson 1:54:25 (1992). Jag bestammer mig for
att géra en attack. Steg nr 1 blir att lana barnens vat-
tenfarger och pa ett A4 papper méla siffrorna ”1:54:25”
som sétts upp pa kylskapet.

2022 mars: Efter vasaloppet borjar jag
L . springa mer &n vanligt och trdningsmo-
2021 sept: Liding6loppet 30km genomférdes tivationen svinger 6ver allt mer fran

for sjunde gangen, loppet gér bra och det blir skidsatsning till 16psatsning.
ett nytt personbéasta: 1:55:58, placering 47.

Mycket stolt och glad éver denna prestation.

2023 mars del 1: Vasaloppet, efter att ha
startat i elitledet senaste 4 gidngerna far

jag nu backa till led1, jag har ju minskat
staktraningen (for att orka 6kad I6ptréaning).
Efter Vasan gar det ca en vecka till en f6r-

2022 dec: Néastan helt 16pfritt drygt 1 ma-
nad, forsoker forsta vad som ar fel, men det
blir inget klart svar.

2022 nov: Gor ett riktigt 2023 jan-feb: Kommer igdng med kylning.
bra Flnallopp., blir cannu mer l6pningen igen, det blir ca 70km 16p-
taggad att tridna har't! Kom- ning/vecka + 2—4 skidpass/vecka.
mande tva veckor blir 115
2022 okt: Tycker traningen gar bra och resp 100 km. Sedan tar det
justerar begrédnsningsreglerna till 1 16pfri stopp, ndgonting i vinster \
dag/vecka sd jag kan springa oftare och mer.  framsida l4r strejkar.
Det blir nu 3 dagar/vecka med kvallitépass \ 9023 iuni: Forst avbrott £
o 1 . . juni: Forst avbrott fér en
I tavlingsfart och en total Iopméingd pd ca . . o . . 2023 26 maj: Eksjo stads- mindre skadekdnning, sedan dven
75-100km/vecka. 2023 den 30 april: Landsjén 2023 6 mayj: Gor debut pa 3000m, tiden 9:18, lopp 10km, 7:a, 33:11 en forkyining si iae missar bide
runt 12,2km, 6:a. Nytt person- jag hade hogre forvantningar pa férhand ef- nigra sekunder langsam-  tpranin yoch févliil ge 1 Vittersnelen
bésta: 40:15. Sprang snabbare ter de senaste veckornas framgangar. mare &n i fjol. 500 Omg Detta blevgen siimre rrll)é-
2023 april del 2: 2 veck dt : an langloppsskidakarna M:arcgs . . . nad: endast 5 dagar innehéallandes
3 pri (-3° . 2 veckor pe rapp?lng Jonsson och Joh.an.nes'Eklof, vil- 2023 mayj: Formen naggas av en forkylnlng, 16pning nira téivlingsfart
2023 mar del 2 & april del 1: Dags for for att sedan fa avsluta april med tva ka oftast klar mig i skidspéaret. men inget ldngdraget. .
AR . fina resultat.
extra fokus 1 l6ptraningen. En 31 dagar lang
period, varav 12 dagar inneh6ll kvallitéts- 2023 den 23 april: SM 10km i1 Ystad. Place-
pass 1 tavlingsfart och 5 dagar med langpass ring 47 och nytt personbésta: 32:26. 2023 den 15 aug: Superseg form in mot
(21-26km). Inkluderar man lugn 16pning sa 2023 aug del 1: Férst ndgon vecka lugnare Blodomloppet lOk.m }I;oppags att en genomké-
blev det 7-9 pass/v:a cka, 100-127 km/vecka. pga kortvarig skadekanning. Sedan ér for- rare kanske ar nytti’gt tiden blir 34:01, vill
Vlktlgt..a ttc. ! da.g haus traningsfri varje men som bortblast. Alla fartpass gar sakta. . vasnabbare &n sa, men det rdcker dnda till
vecka for aterhdimtning. Lyckas inte ens komma under 13min/varv pa att bli 5:a i loppet. Tar sedan en vecka med
det trdningspass som jag gor specifikt infor littare trining.
2023 iuli: N3 d luent efter hal Lidingoéloppet: 3 x 3,5:an pa elljussparet med 2023 den 23 aug: Kroppen borjar sakta vak-
11(11 i: agradagar ugpde eg alvma- Lo ) ca 90—-120s stavila vid varvning. I normal na till liv och segheten avtar &ntligen. Det
Eal?’ se an}forill4 da.ga; perlolu me extr}'la2 . 2023 26.-]“11: Kahparmllen traningsform gir varven pa ca 12:40-12:20. blir ett nytt férsék pa 3000m, 9:14. Det ar 4s
) okus innehallande: 17 pass lopning och 2 vi-  10km blir ett stabilt resul- Hur ska detta gd? bara 6 veckor kvar!! snabbare dn i varas, en liten framgang!
2023 den 7 juli: Efter senaste tidens halv- lodagar. 7 dagar med kvallitépass i tdvlings- tat, 11:a, 33:29.
daliga period kinns léparkroppen ur form, fart, 2 st ldngpass pa 20 resp 2'5km..130 resp /
men jag tanker att SM halvmara blir starten 110 km/vecka. Totalt ca 86km i tévlingsfart.
pa en ny béattre period, tiden blir nédstan . o
en minut lAngsammare an i fjol, vilket var 2923 s.ept ‘?‘.el 2:1 yeckao nnan Llodmgo
ungefar som férvantat. Placering 20 pa tiden sétter jag basta serien nagonsin pa 3x3,5:an.

12:20, 11:58, 11:45.
2023 den 10 sept: Rallarloppet 15 km: Rik-
tigt bra resultat! 2:a i1 loppet pa tiden 53:11,

det &r ca 2:20 snabbare &n for tva ar sedan! Placering 34 pa tiden 1:51:57. Personbésta med

Enkel matte: Dubbla distansen = Dubbel . .
4 h klubbrekord med god L.
forbattring? Kan jag kapa 4 min pa Liding6?? i och R /re Or@ med goc margina

1:13:58.

2023 23 sept: Lidingoloppet gar helt enligt
2023 sept del 1: Formen kdnns béttre o plan, bra energi hela vagen och inget strul.
battre, nu géller det att férvalta den bra

utan att forbruka den innan Lidingé. Varven

pa 3,5:an narmar sig ca 12:10min/varv.

2023 den 2 sept: Under veckan in mot
X-trail kdnner jag plotsligt en lattare kéns-
la 1 kroppen och gor dar en riktigt offensiv
Oppning. Att springa sa fort 1 bérjan dr inte \
optimalt for att géra den bésta sluttiden,
men det blev ett bra trdningspass och en
2:a-plats. Tiden blev néra likvardig som for 2

John Dickson sprang sin snabbaste tid vid 33 ars alder. Aven jag har nu min snabbas-
te tid sprungen vid 33 ars alder. Jag ska saklart férsoka putsa tiden ytterligare sa ni

ar sedan. o B . . " . A .
\ o ) ungdomar far en &nnu svarare utmaning for att kunna éverta rekordet, vi far se om jag
PS. Snabbaste kommuninvdanare genom tider- lyckas eller ej...? John hade rekordet i 31 ar, far jag ha det sa pass lange? Vem kommer
14 na dr Anders Davidsson fran Sandhem. 1992 g4 till attack hér nast? 15

sprang han pd 1:49:43 tdvlandes for IK Wilske.. Erik Nero
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I% Artur Hdggblad (f 1908) fran Umed var en av 1930-talets
‘mest kinda skidlépare. Olympisk bronsmedaljor pé 4X 10 km
li Garmisch Partenkirchen 1936. Vann Vasaloppet fyra
ganger. Han var mycket ilsken av sig och riknades inte som
alldeles "rumsren”. I Garmisch 1936 hade radions "Farbror
Sven” Jerring ordnat "Barnens brevldda” med egenhindigt
‘skrivna hélsningar fran de svenska olympzerna Artur Higg-
‘blad hade samma dag Gkt sista strickan i stafetten, fétt en
‘kuist i 6gat och kort resten av bandn nistan blind. Kom fel och
orsakade dirigenom att Sverige missade guldet och bara blev
trea. Nidr hans brev éppnades, kunde man ldsa: "Skidékning
dr ett helvete. Jag vill bara ds.”

Artur Haggblad och landshévdingen

Artur Higgblad hade en oturlig formaga att bli slagen med
sekunder. P4 5-milen i SM 1935 tappade han titeln till den
normalt underldgsne Alfred Lif frén Orsa med 3 sekunder.
Aret dirpa fick han stryk med 1 sekund av Kalle Lindberg
fran Trangsviken och 1940 med 4 sekunder av Pajalas
Hjalmar Lauri.

Nir Artur missat 5-milens SM i Falun stod han stédd péa
stavarna, bitter och besviken. Den jovaliske landshovdingen
Bernhard Eriksson kom fram och ville visa sin medkinsla.
— N4, hur var banan, herr Higgblad?

Artur tittade upp och friste:

— Ak sjdlv gubbjavel!

- Nér Higgblad démdes som forlorare med 1 sekund i Lule3,
- sa han bara bittert:

— Inget att resonera om s& linge dom tar tiderna efter
 kyrkklockan!

'Lapp-skoj

Arthur Haggblad ute i sparet.

//{\;/!({/’ ///’//77 g

\,, e e s

‘Vem vann?

Den biste historieberéttaren med
glimten i 6gat av de svenska skid-
‘dkare jag tréffat var nog Nisse
‘Englund, ursprungligen Boden,
sedan Hudiksvall. OS-brons i
'Garmisch 1936. Vid en berittar-
afton i ett stockholmskt sport-
journalistgéng, som jag tillhorde
pa 1940-talet, fick han fragan:
Vilken dr den bésta skidlopare du
nagonsin sett? och svarade:

— Det maéste ha varit Pekka
Niemi i Rovaniemiloppet 1938.

Artur Higgblad tivlade en géng i

Saltsjobad hi vidntan pa star-
’mm omkring i ett par
‘ varfér en turist med
! kame1 an i hogsta hugg kom fram

“och undrade om han inte kunde f&

| f_‘g_t_ggg@,f_em_’kieﬁ lustige lappen”.

“ —,_La.ppénr.L_ﬁ;és—Al—Lux, War
finns banne mej ing _
‘&n_ den hiar! Och s8 revhanavsig
nummerlappen och stack i niven

P& den hapne turisten — som blev
utan plat den gingen.

‘Han var otrolig pa att staka éver minuter att hopa superlativer
sldtterna, han Kkldttrade uppfoér over Pekka Niemi och slutade:
som en specialtrdnad stenget i "Han var otroligt bra den dagen.”
‘backarna, och han &kte som en — Hur mycket vann han med? Delat av Ake Albinsson

stortloppsfantom utfor.
Nisse fortsatte i ytterligare fem
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— Han blev tvaa. ..
Birger Buhre

efter mig. o

W

SKINKRACE 2023

Den 28/11 genomfordes det arligen ater-
kommande Skinkracet. Mullsjo bjod pa
harligt vinterviader och det fanns, tack
vare vart fantastiska snosprutarging,
aven skidspar att aka pa. Antalet skid-
I6pande deltagare vad dock inte stort,
endast tva stycken valde skidor, 6vriga
valde att springa pa slingan ner mot vat-
tentornet. Av nagra kallad 800m-sling-
an men kirt barn har som ni vet manga
namn.

27 stycken hade hoérsammat anmélan
om deltagande, yngst var Eskil Nero och
aldst var Toivo Voudinmaki.

Tiderna ar alltid forvanansvéart tighta sa
aven 1 ar. Tavlingsjuryn ar alltid lika im-
ponerad.

Stort tack till alla ni som deltog och till
er som hjalpte till att fixa 1 koket, med
handling och med tidtagning.

Patrick Ericson

Tidtagaransvarig Séren Karlsson.
Foto: Patrick Ericson.

Vinnaren 1 barnklassen Eskil Nero, med sin
pappa Erik samt vinnaren 1 vuxenklassen
Richard Lundstedt.

Foto: Patrick Ericson

Annika Westh hjalpte till att servera ris-
grynsgrot och skinkmacka till deltagarna.
Torbjérn Svenningsson och Richard Lund-
stedt forst 1 kon for tillfallet.

Foto: Patrick Ericson.

VIKTBARANDE AKTIVITETER AR BAST FOR

SKELETTET

Forskare har jamfort benmassan mellan
olika idrottare och funnit att I6pare, tack
vare den hogre mekaniska belastningen
utvecklar starkare skelett &n vad sim-
mare och cyklister gor. Likt konditions-

traningen sa ar dven skelettets status en
farskvara, regelbunden belastning ar vik-
tigt for att bibehalla benmassan.

Delat av Erik Nero,
kdlla: Lakartidningen
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DINA SKISSER PA BIDRAG TILL NASTA TIDNING

Alla medlemmar 1 Mullsjo SOK ar varmt
valkomna att skicka in bidrag till tidning-
en. Det kan vara spritt skilda format. Ex-
empelvis korta notiser, tavlingsreferat,
langa artiklar, anekdoter, poesi, kom-
mande héndelser, filosoferingar, foton,
traningstips. Tidningen ar bade en infor-
matér och en tidskapsel. Kan du ténka
dej att skicka in nagot till ett kommande
nummer?

18

Tipsa o uppmuntra gédrna varandra att
dela med sej! Inget bidrag till tidningen
ar for litet och vi tar tacksamt emot det
ni vill dela med er av. Har far du nagra
rader att borja skissa pa dina kommande
bidrag och idéer till tidningen.

Redaktionen

MULLSJO SOK OCH O-RINGEN 2023

Under vecka 30 2025 ar Mullsjo SOK
medarrangor till O-ringen 1 Jonkoping. Vi
har fatt den stora mojligheten att ansva-
ra for en startplats under alla etapper.
Starten ar en harlig plats att vara vid och
det 4r diar som alla deltagare passerar for
att komma ut i skogen.

Vi kommer att behéva hjalp av er med-
lemmar och man beho6ver inte vara expert
pa orientering for att std i starten utan
det lar vi upp.

Kan ni inte hjalpa till alla dagar sa gar
det jattebra att bara vara med nagon del
men vi ser helst att ni &r med under tva
anslutande dagar da vi kommer att hjal-
pas at att riva, flytta och resa starten. Det
gar ocksa bra att hjéalpa till innan sjalva
O-ringenveckan da det behovs personal
som packar kartor, forbereder bygge av
arena, packar beséksmaterial mm.

Axamo CA Stofmardiial
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Barnarp
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Norrahammar
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Smorvik
00

sarp  Porteshult
Triangel = Camping
Ljusgra pluppar = MTB-O
Morkgra pluppar = Fot-OL
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Qdensjo

Om du besitter en specialistkompetens
sasom ex

+ Elektriker
+  Lakare
+  Sjukskoterska

* Har lastbilskort, kan kéra hjullas-
tare eller fyrhjulig motorcykel

+  Utbildning och certifierad for han-
tering av r6jsag och/eller motorsag

Da kommer du att kunna stétta upp pa
annan plats 4n 1 starten. Du kan ocksa
stotta organisationen genom att anmaéla
dig till enskild uppgift utanfér den tillde-
lade startplatsen.

Sjalvklart later det intressant och vi vill
jattegidrna ha er intresseanmélan innan
sista januari 2024. Skicka ett epost till
patrick.ericson@hotmail.com eller prata
med Patrick i orienteringssektionen om
du har nagra fragor.

Patrick Ericson

Sanna

sreaie. Huskvarna
il Fagerslatt

Rosenlund Stensholm Vil
(5]

Mf”o oA N

Brunstc

Akarp

Skinnersdal

Bogla

Haljaryd
Ror

e Tenhult

Ubbarp

o Malen

Uvaberget 4':1"(«4.’9

Hundshutt Fagerslatt

Vastraby
Vaeryd

Konungss Almvik
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MANUSSTOPP TILL NR. 2 2024 AR DEN 3E APRIL

Skicka ditt bidrag till mullsorken@msok.se
(Nr. 1 2024 innehaller arsmoteshandlingar)



