


Detta nummer av Mullsorken far inle-
das med nagra ord fran Sven Plex Pet-
tersson:

”Idrotten i Sverige har tvd organisatio-
ner

Den ena dr konkret, Riksidrottsforbun-
det med kansli, chefer och handlings-
planer

Den andra dr osynlig, ett finmaskigt
ndtverk av mdnniskor runt hela landet

Och som existerar ddrfor att den vill
finnas till, den kallar vi Idrottsrérelsen

Beloningen dr den egna tillfredsstadllel-
sen over att ha hjdlpt till.”

FRAMSIDA
Alexander Norman, Kent Nero och Tomas
Engman ar med och férbereder en av star-

terna vid sommarens O-Ringen.
Foto: Stina Nero

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 redaktionen tar tacksamt emot det
du vill dela med dej av som relaterar
till nagon del av Mullsjo SOK:s verk-
samhet.

Detta nummer ar koordinerat av 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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INNEHALL

MSOK-kul ar igang

Skidresa for klubbens medlemmar
Orienteringens under

Rapport fran omkladningsrummet
O-Ringen Jonkoping 2025

Orienteringshosten, tranings- och tav-
lingsschema

Orienteringsskyttetavlingar i Goteborg
Presentation av en lopare

Tiveden trail

Mullsorken bakar — Appelkaka

Urban orienteering

Mullsjo SOK:s klubbfest 25:e oktober

TATT MED LOPFRAM-
GANGAR I MSOK

Vi har ett gidng lopare som gang pa
gang visar upp imponerande prestatio-
ner 1 vara rodsvarta farger pa loptav-
lingar runt om 1 Sverige.

Négra exempel:

Erik Nero 32:a pa SM 1 halvmaraton pa
tiden 1:10:57.

Simon Westh 1:a pa Blodomloppet Jon-
koping 5km péa tiden 15:22.

Vill du ocksa bli snabbare?
Var med pa MSOK:s intervalltrianing.

Tisdagar 18:00 vid MSOK-stugan. In-
tervaller 1 olika former. Gemensam
uppvarmning.



MSOK-KUL AR IGANG OCH FORTSATTER AVEN
TILL HOSTEN

Vi har varit ett glatt gdng, ett 20-tal barn
med foraldrar som traffats atta tillfdallen
under varen och forsommaren. Tranings-
formen riktar sig till barn fédda 2019
2016 + fordldrar. Fokus pa rorelse, lek,
16pning och orientering.

19 augusti klockan 17.30 drar vi igang
hostterminens traningar igen. Vi ser
fram emot att traffa bade gamla och nya
deltagare da!

Zandra Ek, Emma Blomkuvist och Louise
Gyllensvan

Vid ett av forsommarens tréaningstillfallen.
Foto: Emma Blomkvist
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Kostnad VuxnI ca 2000—2500kr
Ungdomar ca 1200kr inkI. s’ﬂarko

Mat: Tva gemensamma maltider pa restaurang.
Fardmedel: Samakning i egna bilar.

Antal deltagare: Ett par stugor ar forbokade, vi
forsoker skaffa fler vid behov, annars géiller forst
till kvarn om det blir fullbokat.

Anmalan: Senast 15 november till Erik Nero
skidor@msok.se eller 070 65 96 453.

Meddela 4ven om du har bil som kan nyttjas till
; resan och hur méanga lagerdeltagare med packning
denna bil kan transportera. 3

Skidsektionen



ORIENTERINGENS UNDER

Familjen Lundstedt pa O-ringens miniknat.

Vi som utévat den ddla sporten oriente-
ring kénner val till det som kanske ar det
vackraste 1 sporten — dess villkorsloshet
for alla aldrar och forutsattningar som
finns. Gammal som ung, ny 1 idrotten el-
ler rutinerad riav — alla behovs och alla
bidrar!

Under O-ringen i Joénkoping fick tva
(bland méngder av andra) knattar initie-
ra sin “orienteringskarridr”’. Miniknat ar
ett fantastiskt satt att pa ett lekfullt satt
ge de allra minsta en introduktion till or-
interingen. Den aldre av syskonen Lund-
stedt har tidigare provat pa miniknat vid
tavlingar i1 vart ndromrade, sen dess har
det tjatats om att det ska springas mer
orientering. Vi kan sammanfatta det hela
med att det kommer bli mer miniknat
framoéver!

Richard Lundstedt

RAPPORT FRAN OMKLADNINGSRUMMET

Fran revolutionen till Mullsjo SOK:
Mahmood Abdollahis resa.

Han ar en person som séllan star 1 ramp-
Jjuset, men som de flesta 1 klubben kén-
ner igen. En man som jobbar i det tysta,
alltid redo att hjalpa till och som har bli-
vit en del av Mullsjo SOK:s hjarta. Han
ar Mahmood Abdollahi.

Mahmoods historia bérjar inte 1 de sma-
landska skogarna, utan i1 Iran. Efter att
ha studerat statsvetenskap i Paris ater-
viande han hem precis nér revolutionen
brét ut 1977/78. Situationen tvingade
honom senare att fly, och vigen gick via
Turkiet, tills han slutligen fann en fristad
1 Sverige 1988.

Det var hér, 1 det lilla samhéllet Mullsjo,
som 6det skulle fora honom samman med
Mullsjé SOK. Genom Ake Rosenberg
fick han upp 6gonen for féreningen och
det populdra motionsloppet Vildmark-
sparet. Mahmood fattade tycke for ge-
menskapen och borjade delta pa nagra av
traningarna.

Men det var en specifik hédndelse som

verkligen cementerade hans plats i klub-
4

bens historia — och gav honom ett minne
for livet. Efter en av de férsta traningarna
insdg Rune Persson, som var stugvird
da att det fanns kldder och en ryggsick
kvar 1 omkladningsrummet. Vems kunde
de vara? Det var Mahmood Abdollahis.

Nagonstans dar ute, 1 skogarna kring
klubbstugan, var en nybliven klubbmed-



lem vilse. En sokaktion drogs igdng, och
Tomas Engman fick uppdraget att kora
runt pa traktens sma skogsvigar. Efter
fem langa timmar av oro, dék han &ntli-
gen upp — oskadd, men med en oforgléom-
lig historia att beratta.

En livsstil av energi, svamp och ge-
menskap

Héndelsen blev en del av Mahmood Ab-
dollahis historia 1 klubben. Ett bevis pa
den gemenskap som redan da fanns 1
Mullsjo SOK, och som sedan dess har bli-
vit en central del av hans liv. Mahmood,
som ar gift med Soraya och har tva dott-
rar, hittade inte bara en klubb utan ocksa
en ny passion 1 den svenska naturen.

Den energi som Mahmood utstralar gick
inte obemaéarkt forbi. Olle Pettersson,
som var chef pa Modul-System, tyckte att
Mahmood hade s& mycket energi att han
erbjod honom ett jobb. Det blev starten pa
en 27 ar lang karridr pa foretaget.

En stor del av den energin kommer fran
hans aktiva livsstil. Varje dag, klockan
05:00, inleder han dagen med en prome-
nad pa 12 kilometer, f6ljt av 5 kilometer
pa eftermiddagen. Det blir 17 kilometer
om dagen, alla dagar 1 veckan. P4 ett ar
gar Mahmood otroliga 6 205 kilometer.
For att satta det 1 perspektiv ar det en
stracka som ar langre dn den bilresa som
kravs for att ta sig fran Mullsjo till Irans
huvudstad Teheran. Dessutom simmar
han 1000 meter fyra ganger i veckan.

Men det ar 1 skogen han hittade en helt
ny varld. I Iran fanns inte kulturen att
plocka svamp och bér, men 1 Sverige blev
det en passion. Ett bra ar kan han plocka
upp till 80 kilo kantareller och 40 kilo
blabar. Denna uppskattning fér natu-
rens skatter speglar hans noggrannhet
och uthallighet 1 allt han gor.

Pa fragan om vad som ar bast med Mull-
sjo SOK kommer svaret blixtsnabbt:
”Allt! Alla ar vanliga och trevliga.” For
Mahmood &r klubben en andra familj,
en plats déar han far utlopp fér sin energi
och sin kérlek till naturen. Néar han inte
ar ute 1 skogen eller pa véagarna, hittar
man honom ofta 1 kdket, dar han bakar
allt bréd sjdlv — en annan av hans manga
talanger.

s

Bastun: Hjiartat av gemenskapen

For manga 1 Mullsjo SOK ar klubbstugan
en motesplats, och for Mahmood Abdol-
lahi ar bastun ett av de viktigaste rum-
men. Han 4r en flitig bastubadare, och det
ar héar han tillsammans med klubbkam-
raterna summerar dagen och diskuterar
stort som smatt. Denna tisdag avhandla-
des allt fran en kranglande blinkers pa en
motorcykel till den plétsliga kartkonflik-
ten pa Hokensas. I omkladningsrummet
kom Henry Wallander pa besék for att
varva funktionérer till marknaden, och
samtalet gled dven in pa 93-ariga Gullan
Karlsson — alltid ett kdrt &mne. Bastun
blir pa sa sétt en forldngning av den ge-
menskap som han uppskattar sd mycket 1
klubben, en plats att koppla av och ladda
batterierna infér morgondagen.

Hdlsningar basturedaktoren (redaktoren
utan personligt ansvar)

PS. Ryktena som uppstar i bastun dr sdllan
en sanning. Hela sanningen hittar du endast
om du sjdlv deltar.
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MSOK EN DEL AV O-RINGEN JONKOPING 2025

Pa kommande sidor bjuds bilder och tex-
ter fran O-Ringen som gick av stapeln 1
slutet av juli. Mullsjé SOK var en av flera
funktionarsklubbar fran ndromradet som
bjod tusentals orienterare pa en otrolig
vecka 1 Jonkopingstrakten.

Hér packas kartor under en dag 1 borjan av
juli, fran 8 pa morgonen till 16.30. Kaarina
och Toivo Voudinméiki och Kristina var nég-
ra av de fran MSOK som var med och packa-
de. Foto: Kristina Johansson

Innan l6parna anlidnde till start vid etapp 2
1 Barnarp. Sigrid Vemdal, Katarina Sjéholm,
Evelina Svensson Finndahl IKHP), Patrick
Ericson, Thomas Sjéholm och Lars Grehn.
Foto: BEO Stockhem

Malin Fritzell sprang etappstart utover sitt funktiondrsuppdrag i Deltagarservice. Inte
ofta man vill ga till Rod utgang men nar Alice Axelsson har sitt funktiondrsuppdrag just
déar s& kommer man girna forbi pa lite kartsnack. Foto: Stina Nero



Patrick Ericson och Sigrid Vemdal, bdda med stort ansvar under O-Ringen. Har under forsta
etappen i Odensj6, Barnarp. Patricks béasta minne fran veckan: "Kénslan nér vi drog igang E1 och
hela tavlingsorganisationen ar klara innan 07:00.” Foto: Stina Nero

Start i vintan pa lopare.
Foto: Patrick Ericson
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Katarina Sjoholm i elitstarten pa etapp 1. Johan Sandstrém, Pontus Kronmarker och
Foto: Stina Nero Inger Lindén. Foto: Annika Westh
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MSOK:s Bengt-Olof Stockhem samt barn,
barnbarn och sviagerska sprang etapp 3

1 Tenhult. BEO, Johan, Andreas, Hillevi,
barnbarnen William, Flora och Stella.

Buss camping-arena ér en viktig funktion
varje O-Ringen. Aven héar arbetade funktio-
néarer fran MSOK. Foto: Jan-Erik Reméng

Utéver moten, uppritning av Arena Odensjo
1 CAD, kartpackning, startchef, foreningsrad
?Ch funktzona}rsansvar, fick Patrlgk EDI‘ICS‘OI’I David Westh bidrog till trafiksdkerheten
dven ta pa sej uppdraget som stylist at Simo- under O-Ringenveckan

na Aebersold vid etapp 4 1 Méansarp. Foto: Stina Nero

Kladtorkning pa campingen.
Foto: Pia Kack Fritzell



O-RINGEN - CAMPINGEN

For mig var det sjalvklart att stialla upp
som funktionér pa O-ringen i Jonkoping.
Jag har varit deltagare 20 ganger och
kénde att nu ar det min tur att betala
tillbaka till alla andra funktiondrer som
gjort jobbet for mig tidigare ar.

Eftersom jag bott pa O-ringens camping
det flesta aren sa kinde jag att dar kan
jag goéra en insats. Jag slog upp mitt
3-pers talt 1 ekdungen pa Elmia fredag
den 18 juli och sen bérjade en intensiv
vecka.

Det var Vaggeryd/Skillingaryd som var
ansvariga for campingen, jag var utlanad
till dem fran MSOK. Alla utom en var
nya bekantskaper for mig, men vi larde
kédnna varandra snabbt. Mitt schema var
06:30-10:30 och 14:30-21:00. De flesta
dagarna jobbade jag 6vertid. Forsta hel-
gen korde jag non stop 06:30-21:30.

Tvatt-/diskstationer pa Elmiaféltet .
Foto: Pia Kéck Fritzell

O-ringens camping &dr Sveriges stors-
ta vecka 30. I ar var det ca 1900 platser
(Béda Sand har 1350 platser). Tusentals
méanniskor rér sig kors och tvirs inom
omradet pa fm och em. Mina uppgifter
bestod till lika delar av féljande: kioskbe-
manning, pafyllning i kiosker, stddning
av tvétt-/diskstationer, pafyllning av
papper/stiadning av toaletter i servicehu-
sen/D-hallens kéllare, svara pa fragor och
fora info vidare 1 organisationen.

“Glassbatar ar slut 1 C-kiosken! Frallor ar
slut 1 A-kiosken! Tvalen ar slut 1 vita ser-
vicehuset. Toapapper slut 1 réda service-
huset! Elen ar borta pa tva gator vid D-ki-
osken! Det ar stopp 1 toaletter 1 D-hallens
kallare!”

Detta ar nagra exempel pa mina arbets-
uppgifter under O-ringenveckan. Som ni
forstar blev vi aldrig klara med nagon
uppgift, det kom hela tiden nya saker
som behoévde atgiardas/losas. Tur att jag
var frisk och hade en ny mtb som funka-
de hela veckan, och att glassen aldrig tog
slut 1 kioskerna!

Pia vid kiosken, O-ringen Jonkoping.

Jag saknar inte att somna till ljudet av
E4:an och bli vackt av strandskatorna!

Béasta minnet ar alla glad och trevlig del-
tagare som jag moétte pa alla olika platser
pa campingen. Inte minst alla uppskat-
tande kommentarer jag fick nar stiddning
utfordes. Badet 1 Vattern dér jag kunde
ligga 1 lange &ar of6rglomligt.

Viarsta minnet ar den hemska olyckan
utanfor vita servicehuset dar en medelal-
ders man koérde omkull pa en elsparkey-
kel och fick huvudskador (han kérde utan
hjalm). Jag var forst pa plats och inom 45
sek fanns déar tva ldkare och ambulans
tillkallad. Undrar just hur manga laka-
re som befanns sig pa O-ringens camping
sondagen den 20 juli.

Kénslan ar att O-ringen har blivit lite val
stort. Forr var det fem etapper skogsori-
entering, idag ar det indoor, mtb, pre-o,
stafetter mm. Jag tror det kan bli svart
att hitta funktionérer till allt 1 framtiden,
men det dr bara mina tankar.

Vi ses pa O-ringen i Goteborg 2026!
Pia Kdck Fritzell



O-RINGEN — ARENABYGGNATION

Jag har jobbat med arenabyggnation for
etapp 1 och 2 ute 1 Barnarp.

Forutom flera moten sedan drygt 1 ar
sedan borjade etableringen av arenan
torsdagen 10 juli men sjdlv anslét jag
pa mandag 14 juli och vi var klara strax
efter lunch pa sondagen, dagen fore tav-
lingarna.

Vilkommen till O-ringen!
Foto: Klaes Axelsson

Var uppgift var att bygga alla avspérr-
ningar som malfallor och atervinnings-
stationer men dven montera alla skyltar
som nog var ca 100 st, vi reste inga talt
men vi monterade alla golv som var i tal-
ten.

Pa sjalva etapperna hade vi ansvar att
skota och tomma dom 4 st atervinnings-
stationer som finns pa arenan, nir sista
person var 1 mal pa etapp 2 var det dags
att plocka ner allt, i férsta hand det som
skulle vidare till dom Ovriga etapperna
innan vi fick ga hem pa tisdagskvillen.

Pa onsdagen plockades resterande mate-
rial ner och packades for borttransport,
det som tog 11 dagar att montera och
byggas var bortplockat fran arenan 24
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tim efter sista malgang. Totalt var vi ca
10 st som tillhérde arenabyggarna och vi
jobbade 1 stort sett 8—16 varje dag utom
tavlingsdagarna da vi var pa plats en
stund fore 06.30.

Pa torsdagen hade jag vilodag for att
pa fredag eftermiddag ansluta till
IKHP-gidnget som hade start 3 och hjalp-
te dom riva sin start och bygga upp den
for sista etappen.

Pa lordagen som var sista etappen och
jaktstart for dom flesta klasserna hjalpte
jag till vid start 3 dar aven Johan Sand-
strom anslot, den dagen gick fort och
efter kl 14.00 sa fick vi borja plocka ner
starten och packa allt pa slapkarrorna for
att under sondagen packas in 1 container
inf6ér transport under hosten/vintern ner
till Goteborg och nasta ars arrangérer av
O-ringen.

Klaes Axelsson

En av hundra skyltar skruvas upp 1 Barnarp.
Foto: Klaes Axelsson



Arenabyggnation infér Bagheerastafetten, Alexander Norman bygger pa startplatsen

Ludvig Danfors bygger staket. till sista etappen. Eliten starade 1 Kaperyd,

Foto: Richard Lundstedt utkanten av Taberg. Malgang 1 Mansarp.
Foto: Stina Nero

Lo N _ :
Manga talt har rests och fallts under veckan. Skyfall innan elitsprinten. Forstarten behover
Foto: Patrick Ericson forberedas oavsett vader. Foto: Kent Nero

O-RINGEN - TRANSPORTERA VATTEN

Ett av manga arbeten under 5-dagars. Bilden visar schematiskt hur det gick till.
Cirka en veckas halvdagsarbeten for att

Hur gor man for att transportera 229 m3 bygga

vatten under etapp 1 och 2 till cirka 100

duschmunstycken, avrinning mm? Borje Andersson

Foto och montage: Borje Andersson Summa: Héjdskillnad -5 m och +5 m. Dubblerad slang

mestadels 55 mm. Tryck fran varmevixlasre cirka
.. 2-3 bar. Duschmunstycken som aktiveras av anvandaren.
1: Brand t. Ipost
Jﬂ Pos » SPOIpos . Striicka totalt 500 m Totalt pumpades 229 m3 under tva dagar och cirka 7 h
: A== per dag.

4: Ca 2x50 duschuttag
Sjoskog e

Varvtalsstyrd tryckhojnii 3: Varmepanna
pump

3: Varmevaxlare




O-RINGEN — ANSVARIG FRAN MULLSJO SOK

Vilket Oringen vi fick. I skrivande stund
har jag tyvarr inte fatt klubbens alla ar-
betade timmar da de skickas in till res-
pektive funktionsansvarig.

Vad vi dock vet ar att vart Oringen har
varit en succé overallt och vi skall vara
mycket stolta 6ver vad vi har astadkom-
mit sedan dess att vi skrev under avtalet
2019 fram till nu néar vi ar klara somma-
ren 2025.

Forst hade vi en forhoppning att vi skul-
le kunna frambringa 45 funktionérer till
olika roller, nadgot som sedan fick revide-
ras ner till 25 efter pandemin men nu i
efterhand ser vi att det totala antalet
medlemmar som kunnat hjalpa till 1 oli-
ka former fore, under och efter arrange-
manget uppkom till 35 stycken och upp-
gifter har varit:

* Arena Odensjo, byggnation och
rivning

* Av och pastigning bussar
+  Camping

* Deltagarservice Oringenstaden

*  Dusch byggnation, rivning drift

N
Valkommen till starten!
Foto: BEO Stockhem

+ Elitsprint och Ungdomsstafett

*  Byggnation och rivning av
malomrade/kartplank

+ Start Elitsprint
*  Markarbeten och R6jning
+  MTB-O och start etapp 5
*  Naétverk
* IT runt arenorna
*  Forsaljning av remmar
+  Start
*  Arbetat vid start

+  Hantering och ansvar av
Bagheerastarten

Som ansvarig fran Mullsjo SOK kan jag
inte sammanfatta allt arbete ni gjort men
alla ni som lagt ner tid bade fore, under
och efter Oringen 1 mangt och mycket pa
er semester och lediga tid skall ha ett
stort tack.

Patrick Ericson

A)ﬂg -
Stort tack till Ludvig for ditt harda arbete.
Foto: Patrick Ericson.



Thomas Sjoholm och Johan Sandstrém lotsar

I6parna fran forstart till start pa elitsprin-
ten. Foto: Stina Nero

Start Husqvarnasprinten (elitsprinten).
Foto: Kent Nero

Haér satt Kristina kontrollvakt pa Husqvar-
nasprinten, hon hade sillskap med fiskma-
sen hela tiden. Albin Axelsson var publik-
vakt pa samma stélle.

Foto: Kristina Johansson

Inger Lindén tog 6ver arbetet vid férstaren.
Foto: Kent Nero

Som startpersonal syns hir Anna Sand-
strom, Kent Nero och Patrick Ericson.
Foto: Stina Nero

Vinnaren i D21 Elit, Simona Aebersold tav-
landes for IFK Goteborg. Héar har hon just
passerat kontrollen dar Kristina var kon-
trollvakt. 13
Foto: BEO Stockhem



O-RINGEN — ORIENTERARE MED GOTT RYKTE

Labbarps Gard publicerar 26 juli ett in-
lagg pa sin facebooksida dar markigaren
gett sig ut for att kolla laget pa upplat-
na marker efter genomfort arrangemang
och det skyfall som kom 1 samband med
etapperna 1 Mansarp. Slutsatsen fran
markagaren blev “Haftigt att besoka
detta arrangemang med sa mycket folk.
Imponerade vélordnat och valdigt rent
fran skrap. Kul att fatt stidlla upp och
bidra till detta. Tack for ett bra samar-
bete Mans Lennermo och Anders Gen-
berg”. Kommentarsfiltet fylldes snabbt
pa med fler inspel fran andra markagare

Arena Mansarp dar de tva sista etapperna
avgjordes. Foto: Stina Nero

Malfallor, Méansarp.
Foto: Richard Lundstedt

och utomstaende som pa ett eller annat
sétt stott pa O-ringen 1 ar, sammantaget
har orienterare ett otroligt gott rykte som
hallits intakt efter att vi skott oss dven
har. Markagaren rekommenderar andra
att upplata sina marker for orienterings-
evenemang — vilket ar otroligt roligt och
arofyllt! Men det foljer ocksa med ett fort-
satt stort ansvar!

Val jobbat alla som bidragit dven till att
halla rent och snyggt i samband med eve-
nemanget.

Richard Lundstedt

Mellan funktionarsuppdragen provade Lud-
vig och Kjell Danfors orienteringsterrdngen.
Foto: Patrick Ericson

Sista elitstarten. Under tavling.
Foto: Patrick Ericson

14

Efter tavling.
Foto: Patrick Ericson



En stor del av startpersonalen, néjda pa den sista O-Ringenetappen 2025. Foto: Torbjérn Léfving

ORIENTERING SHOSTEN
TRANINGS- OCH TAVLINGSSCHEMA

Dag

Tis 2/9

Aktivitet

Kretsméasterskap Lang — Gud-
hem

Se info i kalendern pa hemsi-
dan alt pa Eventor

Lor-Son 6-7/9

Lor 20/9

DM Medel / DM Stafett — Bre-
dared

Bauertrampet — Jonkopings
OK

KM Forlangd Medel — Marie-
stad

Se info i1 kalendern pa hemsi-
dan alt pa Eventor

Se info i1 kalendern pa hemsi-
dan alt pa Eventor

Lor 4/10 Oka farta — Tidaholm Se info i kalendern pa hemsi-
dan alt pa Eventor

Fre-Son 7-9/11

O-event — Borés

Sondag: Zoorientering

Se info i1 kalendern pa hemsi-
dan alt pa Eventor

*Information om MSOK-kul kommer lopande ges 1 hemsidans kalender, via soci-

ala medier samt vid respektive traningstillfalle.
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VAD GOR MAN SOM BANKONTROLLANT/STARTER
OCH INPLOCKARE/UTSATTARE AV KONTROLLER
VID EN ORIENTERINGSSKYTTETAVLING?

Som alla andra arrangemang sa ar det lang
tid av planering innan sjalva tavlingen. Fra-
gan fran forbundet kom efter arsskiftet 23/24,
det behovs nagon tavling 1 Goteborgsomradet
under 2025 for senaste arrangemanget var
innan pandemin 2019.

Under varens planeringsdag for Mangkamps-
forbundet Vast som ar distriktsféorbundet for
medlemsklubbarna 1 Viastergétland, Gote-
borg, Bohusldn insdg vi att ingen av dom 9
klubbarna 1 distriktet klarade av att arrange-
ra sjdlva. Beslutet blev att GMOK, Landehof,
Molndal Outdoor och Mullsj6 SOK skulle gora
ett samarrangemang med GMOK som huvud-
arrangor eftersom dom kunde fi fram mest
funktiondrer. Huvudfunktiondrsuppdragen
fordelades mellan klubbarna och jag tog pa
mej ansvaret som bankontrollant eftersom
man kan géra mycket pa distans.

Ansokan skickades in pa hésten 2024 och 1 ja-
nuari fick vi besked att varan tavling skulle
genomforas i slutet pa maj 2025 som SM-klas-
sik distans pa lérdagen och vanlig skogssprint
pa sondagen. Dessutom ingick bada tavling-
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16 Klaes Axelsson till vanster.

arna i Svenska Cupen och Varldscupen vilket
gjorde att vi visste vi skulle fa flera deltagare
fran andra lander. Far varan del i Mullsjé ar
vi bara 4 aktiva och 3 av dom maste tavla for
att kunna kvalificera sej till att bli uttagna
till VM som géar i Finland i slutet av augusti
sé jag blev sjalv som funktionér fran klubben.

P& skjutbanan. Foto: Klaes Axelsson

I slutet av april borjade banorna bli klara och
jag fick utkast som jag kunde studera och som
1 ett led 1 kontroller behévde jag dven ta mej
ner till Goteborg och ga 6ver kontrollpunk-
terna pa plats 1 Delsjoterrdngen. 1 maj akte
jag ner men gjorde ett stopp 1 Bollebygd och
sprang en medeldistanstavling som uppvarm-
ning pa formiddagen innan jag gav mej i kast
med att kontrollera kontrollpunkterna, det
blev nagra kilometer och timmar i skogen
innan jag var nojd med vad jag sett.

Nasta gang det ar dags att dka ner &r freda-
gen 23 maj och da var det dags att ge sej ut och
sétta ut spjuten o skirmarna och det blev ater
nagra timmar och kilometer i skogen, men oj
vad det hade dndrat sej 1 skogen pa dessa 3
veckor sedan sist, mycket mer undervegeta-
tion sa jag tdnkte det blir nagot for loparna
att bita 1. P4 lérdagsmorgon tidig uppgang
for att ge sej ut med SI-enheterna och starta
upp dom och vara tillbaka till Orgryte skjut-
bana som var arena for tdvlingarna innan for-
sta start kl 11 som tur vad hade jag hjalp av
nagra seniorlépare fran GMOK. Sedan kunde
man ta det lugnt ett par timmar till sista 16-
pare kom 1 mal och det var dags att ge sej ut
och plocka in alla kontroller. Efter det passa-
de jag pa att svinga forbi barnen som hade
hyrt en stuga pa Lisebergsbyns Camping och
snika till mej en dusch o lite godis innan det
var dags och aka tillbaka till arenan och ga



och lagga sej 1 husbilen som skjutchefen Bjorn
Borg (inte tennisspelaren) och jag delade pa.

Vaknar tidigt pad séndagsmorgon av att det
regnar ganska rejalt, anej tdnker jag som ska
vara 1 skogen hela dagen. Frukost och ivig
med bilen for att bérja med att satta ut 10-
tal kontroller fér sprinten, tillbaka till bilen ,
byta om till torra kldder och sedan ta sej till
den ena starten for dagen déar jag sjalv har
hand om H20/21.

Lagom att jag kommer for att snitsla upp
startfallorna dyker killen som &r ansvarig for
snitslingen till starterna upp pa cykel med
kartor och startklockan och jag har 20 min
till forsta start. Som tur dr det 3 min start
mellanrum sa jag hinner dta lite smorgasar
mm medan dom héaller pa att starta men reg-
net vill inte sluta och det rinner lite sakta pa
ryggen. Efter ca 1,5 tim har alla startat sa det
ar dags att plocka ihop starten och ge sej ivag
2 km till bilen for att byta om igen och ge sej
ut och plocka in kontrollerna och aka tillba-

ka till arenan. Pa vig tillbaka ringer barnen
och siger att dom aker hemat nu fér dom ar
lite blota och frusna men &r néjda med sina
lopp, jaha séger jag lite ironiskt, har det reg-
nat idag. Nar jag ar tillbaka pa arenan har
alla tavlande akt ivag och évriga funktionér-
na plockar ihop det sista sa jag behover bara
lasta ur bilen och plocka ithop mina saker i
husbilen och sedan dka hem till Mullsjo.

Sammanfattar man helgen kan det se ut som
om det bara varit jobbigt och trakigt men det
tycker jag, finns ju inget héarligare 4n att fa
lufsa runt 1 skogen med en karta, dessutom 1
terrdng som man inte sprungit tavlingar sjalv
1 sedan juniortiden och det &r ju ett tag sedan.
Sammanlagt blev det nog ca 1,5 maraton lopp
under dessa dagar 1 Goéteborg och det mesta
av tiden var ju det uppehallsvider trots allt.

Klaes Axelsson

PRESENTATION AV EN LOPARE

Antligen lossnar det!

Jag blev ombedd att presentera mig sjalv och
beratta lite om min 16ptraning 1 Mullsorken.

Namn: Mattias Jinnerot

Alder: 47 ar

Bor: I Bankeryd med familj

Mattias pa Falkenbergs stadslopp.

Jag borjade léptrdna kring 2018 med ett
mal att springa under 20 minuter pa 5 km.
Med pepp fran min davarande granne och
Msok-medlem Anders Samuelsson gick jag
med 1 Msok 2020 for att springa intervaller
pa tisdagar. Mina tider forbéttrades succe-
sivt, samtidigt som jag drog pa mig alla moj-
liga skador och darfor fick jag borja om fran

scratch. Jag tog kontakt med en sjukgym-
nast 2023 som kallt konstaterade att jag var
for klen 1 kroppen for att springa 5—6 mil 1
veckan och gav mig nagra enkla styrkeov-
ningar. Efter det har jag kunnat trédna med
farre skador och déarmed stérre kontinuitet.
Jag har ocksa kunnat 6ka min méngd till ca
7 mil 1 veckan, som brukar innehalla ett eller
tva lite snabbare pass och resten lugna dis-
tanspass. For att fa till traningen och famil-
jelivet kravs det att vara kreativ, att springa
innan jobbet pa l6pband 1 garaget, kombinera
en 1optur med dottern som séllskap pa cykel
eller att transportlopa till och fran jobbet ar
nagra séatt som funkar for mig. Detta ar har
jag darfor kunnat sla personbésta 1 bade 10
km 38:02 pa Falkenbergs stadslopp och pa 5
km 17:52 pa Blodomloppet. Nu 4r det kortsik-
tiga malet att komma under 20 minuter pa
hostens KM (5:an pa Msok) samt att gora ett
bra lopp pa Jonkoping 5 k 1 oktober. Pa lang
sikt vill jag kunna komma ner mot 35 pa mi-
len och 16 pa 5 km.

Med det sagt 4r danda den sociala gemenska-
pen pa tisdagsintervallerna héjdpunkten i
I6pveckan och just nu ser jag fram emot en
hérlig 16presa i Tdnndalen med néagra klubb-
kamrater.

Mattias Jinnerot
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TIVEDEN TRAIL

Téankte dela med mig av ett av alla fina som-
marlopp som arrangerats — ndmligen Tiveden
Trail. Denna tekniska tavling pa knixiga sti-
gar och berghéllar gick av stapeln den 28 juni,
och till start fran Mullsj6 kom Simon, Julia,
Irma och Vera Westh (de tva sistndmnda tav-
landes for Habo Friidrott).

Forutom ett barnlopp pa 860 meter kunde
man vélja att springa 4, 5, 9 eller 24 km — déar
99 % av banan gar pa stig. Riktig terranglop-
ning alltsa.

Nar startsignalen for 24 km-loppet 1j6d vid
Granviks vandrarhem klockan 11:30 gav jag
mig ivag. Tre varv pa en 8 km lang slinga
vantade. Planen var att 6ppna kontrollerat
men markte direkt att jag fick en liten lucka,
och att jag bara hade en annan lépare inom
synhall. Trots det kédndes farten héarlig sa var
bara att fortsatta tugga pa. Efter cirka fyra
kilometer var jag helt ensam 1 skogen.

Darifran blev det ett spel mot kroppen sna-
rare an mot konkurrenterna, d4ven om det
ibland sldngdes en blick 6ver axeln pa rak-
strackorna. Jag forsokte halla en jamn och
hog fart utan att riskera att vigga. Banan var
tuff men rolig, med stenhéllar, rétter, smala
stigar och ett par backar som s6g musten ur
benen.

Sista varvet var det bara att bita ithop. Kun-
de inte se nagon bakom mig och hade fatt lite
tidsavstand av mamma vid varvningen men
samtidigt sitter en liten djavul och viskar i
orat att konkurrenterna kommer blasa forbi
mig nér som. Holl trycket uppe och med nag-

B TR . Ny

MSOK:s Simon Westh under rekordloppet.

ra hundra meter kvar fick jag till mig att jag
hade chansen att ta banrekordet fran fore
detta landslagsorienteraren Albin Ridefelt,
s& da var det bara att spurta. Kom i mal pa ti-
den 2:04:02 vilket innebar seger med 3:16 och
att banrekordet var slaget. Aven mina syst-
rar var nojda med sina insatser vilket alltid
ar skont for husfriden.

Riktigt roligt lopp som jag kan rekommendera
er alla att springa nésta gang det arrangeras.

Simon Westh

MULLSORKEN BAKAR — APPELKAKA

200 °C
«  Applen
* 125 g smor

+  2dl vetemjol
+ 1dl socker
* 1 tsk bakpulver
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1. Skiva applena 1 klyftor.

2. Smalt smoret och 1at svalna lite.

3. Blanda vetemjdl, socker och bakpul-
ver.

4. Ror thop smeten.

5. Smorj en form och lagg 1 dppelbitarna.

6. Bred smeten 6ver dpplena.

7. In1iugnen, ca 20 min.

Kristina Johansson



URBAN ORIENTEERING

“Finns det ndgon stadskarta?” Thomas stan-
dardfras vid incheckning pa hotell méter nu-
mera lite forvaning da “alla andra” anvander
sina mobiler for att hitta sevardheter och res-
tauranger. Inte Thomas! Min make tar alla
tillfallen till att trana kartldsning pa papper.
Med joggingskor pa fotterna och kartblad i
handen har vi under aren lufsat oss genom
manga resmal.

Vart forsta stopp pa Tagluff 2025 var Képen-
hamn och efter 23 000 steg hade vi dtersett
det mesta av stadens begivenheter men dven
spikat “Den lille havsfrue” som vi inte sett
IRL tidigare. Statyer blev lite av ett signum
under resan dd Thomas pa liknande vis orien-
terade oss fram till bland andra: Rolands-
statyn och Stadsmusikanterna i1 Bremen,
Cumil 1 Bratislava och ett 80-tal av Wroclaws
hundratals dvargar.Vi cyklade och vandrade
1 Moseldalen och hade aven ett langre stopp
med vandringar pa Scmittenhdéhe (1939 moh)
1Zell am See. Samma hanférande vyer, glitt-
rande vagor och vackra blomsterdngar som
vid min forsta tagluff 1975 — for 50 ar sedan.

Sa efter dessa konditionshéjande aktiviteter
var det dags for orienteringstivling: City Race
1 Gdansk. City Race-konceptet bestar av 4 tav-
lingar under en helg 1 ndgon europeisk stads
stadsdelar och parker. Alla tavlingscentrum
(TC) kan nas med lokaltrafik da deltagarna
ofta kommer med flyg/tag fran olika lander.
Sprint pa fredag kvall, tva medel under 16r-
dagen och en langdistans séndag férmiddag.
Klassindelningen &r i 10-arsintervaller.

Startplats. Foto: Katarina Sjoholm

Vi har tidigare sprungit olika stadsorien-
teringar 1 bland andra Paris, Barcelona, Li-
verpool, Tallinn, Klaipeda, Bryssel, Antwer-
pen, Brygge, Gent, Hasselt och Ypres. Sa vi
har stdmplat vid La Rambla, Moulin Rouge,
Beatlesmuseet, skyttegravar, Manneken Pis

med flera kinda landmérken. Det ar ett roligt
sétt att resa och se Europa tillsammans med
trevliga, roliga och vénliga orienterarvianner.

P4 sparvagnarna och TC i Gdansk bytte vi
ord med orienterande spanjorer, hollindare,
irlandare, engelsmén, tyskar och polacker. Vi
var bara en handfull svenska deltagare men
vi larde kdnna varandra och hjalpte varan-
dra med allehanda praktiska saker. Det var
exempelvis masstart pa tredje etappen med
procedurer som inte var helt enkla att forsta
och viarmen, 28 grader, var inte att leka med.
Skugga + svalkande vind skulle hittas och
bléta huvudklutar tillverkas.

Fredagssprinten gick i1 ett bostadsomrade
soder om centrum och bade Thomas och jag
gjorde nagra forargliga bommar. Lordagens 2
medeldistanser gick véster om stadskdrnan
néra de beromda badstranderna. Thomas fort-
satte att smabomma medan jag gick lugnt och
ratt. Hurra! Det héander inte ofta! Mellan tav-
lingarna erbjod arrangérerna som forstroelse
en karta med foton pa stora graffitimalning-
ar som kontrollpunkter. Har kom var storsta
bom. Vi letade i fel bostadsomrade! Men dven
dér vi letade fanns manga enorma konstverk
pa huskropparnas kortsidor. I masstarten
fick Thomas gldnsa. Endast han sprang ratt
mot forsta kontrollen medan alla 6vriga in-
klusive undertecknad galopperade rakt fram
efter alla andra utan nagon som helst kart-
kontakt. I slutindan hade dock 71-aringen
inget att géra mot snabbfotade 65-ariga yng-
lingar. S6ndagens langdistans var laang: 6,2
km fagelvdgen med 26 kontroller for Damer
Ultraveteran mellan 65 och 74 ar och 7 km
med 30 kontroller for dito Herrar. TC lag nu
1 centrum vid “Museum G6ver Andra Véarlds-
kriget”. Starten lag pa andra sidan floden och
kunde bara passeras via svangbro som endast
var Oppen vissa tider. Det var en del krangel
att berdkna nar det var dags att ga till start
med tanke pa bropassagen. En del, enligt kar-
tan, givna snabba végval var jag tvungen att
omvirdera da tringseln med turister skulle
blivit sinkande och kanske farlig med krockar
eller for heta under den stekande solen. Sa
jag letade efter bakgator och skuggsidor for
att det antagligen betalade sig mest. Med den
taktiken belénades jag med inte mindre 4n 2
pallplatser pa prisutdelningen och 4 priser.
Roligt och sé ovéntat!

P& farjan mot Sverige kollade vi in komman-
de ars urbana orienteringar och borjade pla-
nera rutten infoér nésta tagidventyr. Oriente-
ring behover inte bara vara langtbortiskogen!

Katarina Sjéholm
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MULLSJO SOK:S KLUBBFEST

Boka in den 25:e oktober!

Denna lérdag ar det dags for den sedvanliga klubbfesten dédr alla medlemmar ar valkomna,
gammal som ung. Ta med hela familjen.

Med ett O-Ringen som nu ligger bakom oss blir detta dven ett tillfdlle att minnas sommarens
fantastiska arrangemang. Det bjuds pa tarta!

Ytterligare info kommer att presenteras pa hemsida/facebook nar det narmar sig.

MANUSSTOPP TILL NR. 4 2025 AR DEN 19E NOV

Skicka ditt bidrag till mullsorken@msok.se



