SPKL. FREIDIG O-AVDs INTERNE Rakls N 2. 03

-

 ar




Okey, sé er det alt for lenge siden forrige SOFApost kom ut. Vi beklager dette
pa det sterkeste, og héper vare trofaste lesere kan tilgi oss. Vi i red. har hatt litt
for mye i hodet, men né er det endelig tgmt...! Vel,vel, na sitter du i hvert fall
endelig med SOFAposten i hendene, 0g vi kan bringe deg mye interessant stoff
fra varsesongen, og om den travle tiden framover. Mange lurer sikkert pd hva i
all verden «Jaktprgven» er for noe, eller hvordan det gikk med Freidigs lag pd
«Jukola». Det siste kan vi forresten svare pd her og ni. Det gikk ikke, det vil si -
flyet gikk ikke! Den evinnelige streiken gdela Freidigs store sjanser i Finnland.
Vi vil som vanlig takke de som har hjulpet oss med & gjgre dette nummeret
sipass spennende som det er, (Hakon G, Tore A-P, Knut L, Marit Irene K,
Torunn L og sist men ikke minst oss selv, Kjersti og Solveig) og héper andre
ogsé vil veere like flinke i framtiden. Det er dessverre darlig med bilder 1 dette
nummeret, det kommer av at vi ikke har vert flinke nok til 4 ta med kamera pa
de store begivenhetene. - Men, fra nd av skal det bli forandring pé dette.
SOFAposten har skaffet hele to ivrige talenter, med ansvar for SOFApostens
fotografiske side. Lykke til Marit Irene og Marte!

red.
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»GOD REKRUTTERING i O-AVDELINGA!”

Arets nybegynnerkull bestér ikke bare av mange forventningstulle O-rekrutter. Treneren er
ogsé fersk av dret. A skulle ta over dette viktige arbeidet etter Eva, Grete og Tore, er ikke
bare enkelt. Det som allikevel er betryggende er at det tydeligvis eksisterer en god tradisjon
for rekrutteringsarbeid i klubben. Det er aldri vanskelig 4 fa hjelp til "skygging” av
nybegynnerne.

I &r har tlstrgmmingen til nybegynnerkurs og treninger vart over all forventning. Vi har hatt
mellom 10 og 20 ferskinger hver eneste tirsdag siden 28. mai. De fleste har hatt med seg
foreldre som fglge. Mange av foreldrene har dessuten en betydelig erfaring med orientering
fra fgr, ja noen har selv lgpt for Freidig tidligere. Kanskje blir det ogsa en betydelig
konkurranse om plassene pé stafettlagene i oldgirls- og oldboysklassene i arene framover.
Med sd mange rekrutter rekker treneren ikke stort mer enn 4 administrere kart, lgyper og
diskutere veivalg ndr lgperne kommer inn etter endt trening, derfor er foreldre og andre
“skyggers” innsats viktig for trygghetsfglelsen til rekruttene mens de er ute 1 skogen. Det er
ogsa godt 4 ha noen & spgrre om rad og diskutere Igsninger med underveis.

I var har vi stort sett konsentrert oss om orientering av kartet ved hjelp av kompasset,
orientering langs tydelige ledelinjer og karttegn for de vanligste detaljer. Ikke unaturlig ser
det ut til at lekbetont trening med stor variasjon, som for eksempel stjerneorientering har vart
favoritten hittil. Vi har prgvd vanlig lgypeorientering og linjeorientering i tillegg til
stjerneorientering. Til hgsten skal vi gke litt pd vanskelighetsgraden, lere 4 ta kompasskurs
og f4 flere til 4 delta pa rekruttlgp og i andre konkurranser.

Vi mé ogsa nevne at nybegynnerklassen under varens klubbmesterskap pa kortdistanse taite
hele 15 navn. De fleste gikk greit gjennom Stigs utfordrende 1gype rundt Lavollen. De ble
rapportert at flere foreldre fikk problemer med 4 henge pa i de mest lettlgpte delene av lgypa.
Dette tegner godt for framtida. Kanskje far vi allerede uttelling under kretsfinalen i O-
cupen.....

Hakon Gammelsater
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VAR EVENTYRET

Arets sprint-cup er ferdig, og finalen ble avholdt pd Saupstad skiarena, arrangert
av Trollelg. Grete Berge Owren og Hikon Gammelsater sgrget for to seiere i
klubben.

Noen mener at sprint-cupen begynner & ligne litt for mye pd terrenglgp, Hva
med en debatt om dette? Vi i SOFAposten tar med glede i mot innlegg.

Resultater, finalen:

D 13-14, 3 fullfgrte

2 Ingrid Hynne Freidig 40.34
3 Ragnhild Hynne Freidig 45.33
D 15-16, 5 fullfgrte

4 Marte Gammels®ter Freidig 40. 37
H 15-16, 7 fullfgrte

5 Trond Johan Wibe Freidig 39.25
6 Hévar Lillealtern Freidig 39.26
D 17-, 23 fullfgrte

1 Kristin Bggseth OL Trollelg 25.27
5 Kirsti Midttgmme Freidig 30.16
7 Mari Angell-Petersen Freidig 30.31
8 Randi Skoglund Freidig 30.34
19 Katrine Andersen Freidig 44.09
H 17-, 54 fullfgrte

1 Thomas Mjglhus OL Trollelg 18.18
23 Stig Magnar Lgvés Freidig 25.28
51 Stig Folgerg Freidig 40.59
D 40-, 5 fullfgrte

1 Grete Berge Owren Freidig 30.29
H 40-, 13 fullfgrte

1 Hikon Gammelszter Freidig 22.02
8 Harald Oftedal Freidig 38.43
9 Knut Lillealtern Freidig 39.17
13 Hans Hynne Freidig 54.10
H 50-. 14 fullfprte |
2 Tore Angell-Petersen Freidig 28 33
3 Magnus Landstad Freidig 29.41
4 Nils Olav Vennevik Freidig 29.55
5 Stig Berge Freidig 33.50
H 60-, 6 fullfgrte

2 Svein Christiansen Freidig 34.04
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Stadig mer attraktivt!

I &r har Freidig med flere deltakere i hovedlgp
og o-landsleir enn pa lenge. Hele atte
ungdommer mellom 14 og 16 &r far vi opplyst
av sikre kilder. Alle sammen er meget spente
pé dette hpydepunktet i deres unge karriere.
Vi har tatt pulsen pé en av disse ivrige
Freidig-sprettene. Marit Irene Kvittem ble
plukket ut som intervjuobjekt. Hun har deltatt
1 bade hovedlgp og o-landsleir to ganger
tidligere, og i ar skal hun springe i klasse D16.

* Hvilke forventninger har du til hovedlgpet?

«/E bruke to tima, helt sikkert. Det €" jo s langt a spring” i &r!» Vi spgr forsiktig
om dette er noe szrlig mél 4 ha, og hun legger til at hun haper & bruke under en
time.

*Hva mener du om o-landsleiren?

«Dein e” veeldi sosial og kosli. Main mgte likesinna o-1gpera fra hel Norges
land.» Marit kommer s& med en lang forklaring pa at det er veldig kult med
mange forskjellige kulturer representert, alt fra sosser til boner.

*Tror du o-landsleiren vil bli annerledes i 4r?

Marit er veldig rask med & svare: «Alle kulingan e jo et r eldre, 4 far itj kom!»
Det blir en liten tenkepause fgr hun legger til: «Javel da, nann e igjzn!» Hun
begynner plutselig 4 fnise, «Dam som e et ar ynger enn oss mi jo 4 ver litt kul,
for & va jo sa kul i fjor!», skryter hun uhemmet.

*Hva har o-landsleiren betydd for deg?

«Egentli hadd @ tenkt 4 slutt pa orienteringa, men Kristine fra Kristiansand OK
overtalt me te 4 bli med pa o-landsleiern. & trudd itj de va" de helt store, men
de vist de sz at de va'. & fikk et nytt syn pé orientering atter o-landsleiern!» S
o-landsleiren var et vendepunkt i din o-karriere, skyter vi inn. Marit nikker

iherdig.

Og til slutt et spgrsmél som Marit selv kom med.

*Hvordan har du tenkt & overtale klubbvenninnene dine til & bli med?

«De € jo sa mange kjakke gutta der!», fniser hun. Men hun legger til at hun
ikke tror det vil bli ngdvendig & overtale dem. De har jo den rette o-nden.

Marit Irenes slagord: Vaer o-moralsk!
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DA DE GAMLE VAR UNGE

Mimrestunden har vi husket pa i dette nummeret ogsa. Vi har funnet fram et
intervju fra SOFAposten nr. 3 1978, med Hege Solhjem som intervjuobjekt. Vi i
red. har observert Hege pd flere Igp i lgpet av véirsesongen. Hun hadde ogsi med
seg ei ivrig lita jente som kanskje vil bli «fast innventar» i Freidig etter hvert.

VI SNAKKER MED HEGE

SOFAposten har hatt en prat med Hege Solhjem denne gang. Hun gér pa Ugla
skole i 9. klasse. Hege drev inntil i r bdde med langrenn og orientering.
Langrenn drev hun med i hele 8 ér, og hun var en av kretsens beste i flere ar.
Men né har hun altsa sluttet, og det fordi hun ble lei, som hun selv sier: «De va
itj nd arti lenger, og & métt tren si my ssd, og de ligg itj for me.» Orientering
synes hun derimot er morsomt. Hun mener at en gang kan en vinne, og en annen
gang bli sist, og det er litt av sjarmen med det. Hege legger til at hun synes det
er spennende om hun finner postene ogsi. Da hun ble spurt om hvor mange
ganger hun trener i uka pé denne arstiden (altsd desember, red.), svarte hun 2,
men: «N4 ska & i tillegg ta en laaang skitur om sgndagen.»

Treninga i klubben synes hun ikke er helt bra, fordi det ikke er nok o-teknisk
trening, og fordi det er det samme som foregar hver ganglHun fgyer til at hun
héper flere vil mgte opp pa treninga.

Miljget i avdelinga mener hun er bra, men det kunne ha vart bedre! Det er de
samme som holder sammen hele tiden. (Vi i red. vil bare si at dette er ikke
tilfelle i dag, det er et supert miljg i klubben.)

Hege har ingen annen hobby enn orientering, s hun har lyst til 3 satse en del til
sommeren. De verste konkurentene hennes er Trollelgjentene Lisbeth
Sundsetvik, Randi Olaussen og Gunn K. Egseth. Hege er ikke av de
snakkesalige, sé intervjueren mé spgrre: «Hvordan tror du o-cuplaget blir til
véiren?» Hun sukker tungt, men sier omsider at hun synes iteressen for o-cupen
har dabbet av. Det er ikke nok «pep-talk» foran lgpene.

«Hvilket lgp husker du best, - og hvorfor?» «KM i ar,» sier hun fort. Det var
fordi bommen pa 3 min. pé siste post kanskje kostet henne plass til hovedigpet.
Dessuten s& hun en STOR elg. Hun prgvde & lure seg rundt elgen, men den stod
dessverre pé posten!



Da hun blir spurt om hun har bomma «inni granskauen» noen gang, svarer hun
fort: «Ja!» Den verste bommen var i et n&r-o-lgp pa vassfjellet sammen med
intervjueren!! (Var det henging ute og gikk, tro?) Resultat: En hel times bom pé
forste post!

Til slutt: «Har du noen artige opplevelser a fortelle?» «Joda,» sier Hege. Hun
forteller at det hente en gang pa en trening i Estenstadmarka. Hun hadde
sprunget gjennom en lgype, og deretter gikk hun lgs pa nybegynnerlgypa, fordi
broren hennes, Bjgrn, hadde bommet s& mye! Da hun var pa vei til 3. post i
lgypa, raslet det i en haug ved henne. Plutselig stod det ei elgku med kalv og
stirret p4 henne. Hege ble veldig redd, og hun gjemte seg bak et tre. Hun stod
der i flere minutter, og da hun tittet frem, stod de der fremdeles. Hege lurte seg
vekk, men hun tenkte sinn pa elgene at hun storbomma pa neste post!

Eva Beate Andresen
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FRENI 6 STAFETTEN)

VELLYKKET FREIDIG ARRANGEMENT

Freidig har et oppdatert og nyopptrykt Trollakart, og det ble utprgvd i den
tradisjonelle Freidigstafetten i var. Fgr stafetten gikk Norgescup for juniorer,
kort distanse av stabelen. Freidig har dessverre ingen aktive juniorer, sa
vinnertidene ble ikke si veldig mye & skryte av...., neste ar derimot....!? Vi har
hgrt rykter om klager pa arrangementet. «Tenk & dra sa langt for sdnn dritt!» Vi
regner med at vedkommende som sa dette hadde hatt en skikkelig bommert, og
overser episoden da vi synes arrangementet var av hgy klasse.

Freidigstafetten vil vi i midlertid ikke rose like mye. Resultater kom
aldri opp, lag ble disket osv. Dette skyltes at datasystemet ikke fungerte. En kan
begynne & lure pa om ikke de gode gamle klippekortene er greiest pa stafett
likevel. Kanskje bgr det stilles spgrsmal ved & bruke EKT i alle situasjoner?

- Sé til selve stafetten. For dem under 16 ar var gutter og jenter slatt
sammen til en klasse. De siste rene har det jo vert litt darlig deltakelse i denne
aldersgruppen, men i ar var det derimot overraskende mange pameldte lag, noe
som sikkert hadde mye med sammenslaingen & gjgre. Det var altsa ingen dum
ide, kanskje noe & fortsette med til neste &r?

Resultater:

1

”~

Z

DH 13-16, 10 fullfgrte
OL Trollelg 1:19.50
Freidig 1. lag 1:28.36
Ragnhild Hynne 29.02
Kjersti Braathen 27.09
Havar Lillealtern 32.25
Freidig 4. lag 1:36.04

)

[ & I

15-,

Bgrge Angell-Petersen 36.15
Ingrid Hynne 22.45
Trond Johan Wibe 37.04
Freidig 2. lag 1:36.05
Marte Gammels&ter 36.09
Martin Dyb 23.58
Even Einum 35.58
Freidig 3. lag 1:39.38
Marit Owren 34.23
Anders Einum 21.51
Marit I. Kvittem 43.24
4 fullfgrte

NTNUI 2. lag 3:20.46
Freidig 3:36.58
Mari Angell-Petersen 49.54
Mari Moseid 58.26
Solveig Angell-Petersen 48.39
Randi Skoglund 1:00.05

H 15-, 16 fullfgrte

1
5

11

D 135, 2 fullfgrte

1
2

H 135, 9 fullfgrte

1

NTNUI 4. lag 3:21.24

Freidig 2. lag 3:34.09

Kjetil Ulven 47.47
Espen Lunge 43.22
Knut Aalde 33.26
Bjgrn Tore Krohg 30.19
Arvid Mglnvik 59.15
Freidig 1. lag 4:15.20

Stig Magnar Lgvés 54.35
Vegard Grgnli 40.45
Eirik Jgrgensen 38.40
Tom Jakobsen 47.30
Lars Martin Hafstad 1:13.50
Byésen 2:02.00

Freidig 2:12.00

Torid Kvaal 44.29
Ingerid Angell-Petersen 45.31
Katharina Mo Berge 42.00
Freidig 1:57.27

Hékon Gammelsater 35.18
Nils O. Vennevik 43.42
Stig Berge 38.27
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KLART FOR O-FESTIVAL

Torsdag 25 juni drar ca 22 lgpskéte Freidigere med buss mot hovedstaden. Alle
gleder seg stort til arets Igpsfest - o-festivalen. Hele 48 o-lgpere med Freidig
drakt skal delta pé lgp de tre dagene det foregér. Vi har hgrt rykter om
overnatting pa luksushytter for & vare opplagte og spreke sd vi kan ta knekken
pa gstlendingene. Hvordan resultatene blir gjenstdr jo ennd 4 se, men vi hiper -
0g tror - at Freidig vil veere representert ogsé pa toppen av listene.

LYKKE TIL ALLE SAMMEN!

Alle m3 huske & melde seg pA KM OG MNM fgr de drar pa ferie.
- Midt Norsk er lgrd. 8.8 og sgnd. 9.8
- KM er onsd. 15.8, lgrd. 15.8 og sgnd. 16.8

Prinsessen og halve kongeriket
Det kommer kanskje ikke som noen overra-
skelse, men Mona og Arvid har giftet seg.

Midtsidegutten

Og igjen har PR-kéte Erik Aalde fitt medias oppmerksomhet. Garantert det
stgrste bildet o-sporten er tildelt - ogsd i en av Norges stgrste aviser...

Vi har valgt 4 utelate noe intervju med hovedpersonen. Personlig mener vi han
har fétt mer oppmerksomhet enn han har godt av....!

- Bra avl forresten, Eva og Ola.

I gst star solen opp (- og Randi er solen. .. D

Vér reiseglade Randi L. har igjen dratt ut pé eventyr, denne gangen uten
reisefglge. Turen gikk mot gst denne gangen, til Asia, men hun har ogsj vert i
mer hjemlige trakter, som i Frankrike.
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JAKTPROVEN - NY UTGAVE I 1998!!

Sondag 13. september arrangerer vi Jaktproven igjen, hostens vakreste eventyr!! Men
denne gang skal vi prove en ny lopsform. Vi planlegger en artig lagkonkurranse i stafett-form,
der alle aldersgrupper kan delta pa tilneermet like vilkir. Dere som var med pa host-turen til
Ostersund i fjor; husker dere den spennende stafetten i Stugun pa sondagen? Denne maten a
gjore det pd vil vi ogsa prove, for forste gang i Trondelag!!

Kort fortalt er prinsippet slik:

Det legges 6 forskjellige loyper, og det settes opp regler for hvilke klasser som skal lepe
hvilke av disse av laypene. Det kan f.eks. vaere aktuelt & fordele klasser og loyper tilsvarende
som for NOF's o-cup. )

Hver loype legges slik at forventet bestetid, vurdert utifra hvilke klasser som loper den
enkelte loypa, havner et sted mellom 20 og 25 minutter. Alle H21-lgpere ma f.eks. lape laype
A pé ca. 3,5km, og nybegynnere loype F pa 1,5km. Derimellom fordeles klassene pa loypene
B, C, D og E. Dette betyr at de deltakende lagene kan settes sammen av hvilke som helst
lopere, bare den enkelte meldes pé til den riktige loypa for sin alder / kjonn.

Vi tenker oss at stafetten skal besta av 5 etapper. Erfaringene fra Stugun ifjor var at vi
fikk en spennende utvikling i stafetten og at yngre og eldre, gutter og jenter, hadde like store
muligheter til & bidra til lagets suksess.

Folg med, folg med. Mer info kommer etter sommerferien!

Knut Lillealtern, loypelegger
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Stort oppmgte pA KLUBBMESTERSKAPET

H17- 3.1 km

0007
0034
0031
0008
0025
0026
0035
0006
0010
0001
0024
0027
0017
0005
0012

Jan Kristian Lygre
Arvid Melnvik

Stig Magnar Levas
Jakob Hygen

Vegard Grenli

Eirik Jergensen
Tore Angell-Petersen
Espen Lunge

Lars Martin Hafstad
Knut Lillealtern
Magnus Landstad
Nils O Vennevik
@yvind Nilsen

Svein Christiansen
Carl S Bjurstedt

D17~ 3.1 km

Y U1 (W N

DISK

0016
0032
0004
0030
0028
0009
0033

Solveig Angell-Petersen

Mari Angell-Petersen
Randi Skoglund
Ingeborg Landstad
Katharina Mo Berge
Gunn Kari Hygen

Ingerid Angell-Petersen

H13-16 2.1lkm

O W N =

DISK
DISK

D13-16 2.

0018
0002
0013
0014
0029
0003
0011

Even Einum

Havard Lillealtern
Anders Einum
Anders Rustad
Bjgrn Owren

Magnus Mo

Magnus Lysberg

1 km

Oy U W N

0042
0021
0019
0020
0022
0023

Marit Kvittem
Marit Owren
Ingrid Hynne
Ragnhild Hynne
Mari Hage Basberg
Marte Flgnes

Apen klasse 2.1 km .

1

0015

Ingeborg Einum

szegznherq

YU NN

0039
0038
0041
0037
0040
0036
0043
0044
0045
0046
0047
0048
0049
0050
0051

Kirsti Einum
Jostein Kvakland
Sigrid Hynne
Tarjei Steinshamn
Bjern Rustad
Martin Gammelsater
Peter Berge

Erle Werness
Mikkel Antonsen
Kaja Gjermo

Silje Mathiesen
Lars Owren

Lena M Berge
Louise H Berge
Kjartan Steinshamn

Asker Skiklubb 22972

Spk Freidig 22901
Spk Freidig 22915
Spk Freidig 22864
Spk Freidig 22862
Spk Freidig 22867
Spk Freidig 22847
Spk Freidig 22895
Spk Freidig 22893
Spk Freidig 22846
Spk Freidig 22848
Spk Freidig 22868
Gjerpen 36936
Spk Freidig 25134
Spk Freidig 36943
Spk Freidig 22882
Spk Freidig 22887
Spk Freidig 22820
Spk Freidig 22871
Spk Freidig 22890
Spk Freidig 22873
Spk Freidig 37292
Spk Freidig 31393
Spk Freidig 22878
Spk Freidig 31390
Spk Freidig 22826
Spk Freidig 22876
Spk Freidig 22858
Spk Freidig 36934
Spk Freidig 31365
Spk Freidig 22881
Spk Freidig 22853
Spk Freidig 22854
Spk Freidig 22870
Spk Freidig 36941
Spk Freidig 31391
Spk Freidig

Spk Freidig

Spk Freidig

Spk Freidig

Spk Freidig

Spk Freidig

Spk Freidig

Spk Freidig

Spk Freidig

Spk Freidig

Spk Freidig

Spk Freidig

Spk Freidig

Spk Freidig

Spk Freidig

[

22.
23.

24

25

30.
31.
31.
35.
40.
42.

26.

29

23.
.38
31.
33.
:36.
136.

24

34.

18

34
01

.11
24.

50

.06
25.
25.
.01
26.
27.
29.
.35
35.
38.
39.

22
49

46
19
45

28

16
24

49

.09
32.
36.

:06.

46
14
20

41

53
39
11
49

50

.00
23.
23.
23.
28.
.05

00
00

07

b

00.
01.
.16
02.
02.
03.
03.
04.
04.
07.
10.
12.
15.
16.

00.
00.
05.
09.
11.

02.

05

00.
08.
09.
:12.
:13.

05.
05.
05.
.07
13.

27
37

32
48

15~

27
12
45
11
01
54
42
50

15
50
10
56
12

20

.57
09.
39.

25
31

00
00
39

05
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DE 10 O-BUD !

Sleee

I Du skal ikke bryte! Bj(prnfk . .
Fo 285 TRONDHE

Il  Du skal ikke bomme!

IIT  Du skal hedre din trener!

IV Du skal slé!

V  Du skal hjelpe din neste bortkomné!

VI Du skal ikke ha andre sporter enn orientering!
VII Du skal ikke stjele din nestes kompass!

VIII Du skal elske din post som deg selv!

IX Du skal ikke rote i skogen!

X  Du skal vere tro mot dine gjgrmetrukne o-sokker!

Tusen takk til Torunn og Marit Irene for disse viktige levereglene for en o-lgper.



