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Fellestur til pinse-lop pa Hedemarken.

Siden arets O-festival gikk s4 langt unna som i Bergen og skoleruta i Trondheim dessuten
gikk til fredag 23. juni k1.13 (tre timer for forste start i Bergen), ble det for forste gang
siden vi selv arrangerte O-festivalen i 1996 IKKE felles busstur til dette stor-
arrangementet.

I stedet ble det Hedemarken-tur i pinsen. Over 40 lopere og noen sma familiemedlemmer
i tillegg utgjorde en fyldig Freidig-tropp blant 1200 lopere i Elgsprinten, Lovspretten og
Elgdilten.

Stig provde & skremme oss litt pa bussen med at Hamar- og Loten- terrenget var steinete,
helt flatt og vanskelig. Vi lot oss imidlertid ikke stoppe av uvant og “utrenders ” terreng,
og topp-plasseringene uteble ikke:

Gunnar Osterbg tok to forsteplasser i H60, i H50 ble det en forsteplass til Tore Angell-
Petersen og en 2. plass til Knut Lillealtern. Mor og datter Owren tok en forsteplass i D40
og 2.0g3.plassiD 15-16. I H 17-20 ble det Freidig-seier to dager, ved Havar
Lillealtern og Trond Johan Wibe. I Elgdilten ble Mona Sather og Kristin Ulven
Jorgensen hhv. nummer 1 og 2 i D35-AK og D21-AK og Audun Botterud imponerte med
en 7. plass i H21 elite. I store og harde klasser som H13-14 og H55 greide bade Anders
Einum og Stig Berge & f& med seg en 3. og en 4. plass. Borge Angell-Petersen (H17-20)
og Jostein Kvakland (H 10-12N) fikk ogsé med seg hver sin pall-plassering”.

Mellom lgpene bodde vi p4 Steinvik camping ved Moelv. Lordag kveld var det felles
grill-middag mellom camping-hyttene, ellers foregikk den sosiale omgangen inndelt
delvis etter alder (jfr. fjortiser og andre ungdommer) og delvis etter bo-fordeling i
hyttene.

Badever hadde vi ikke, men de fleste mellom 13 og 18 tok en dukkert i Mjosa likevel.
Neste ér gir Hovedlepet for yngre nettopp pa Hamar og Leten, s4 etter & ha inspisert
terrenget i &r kan vi kanskje vente noen bra plasseringer av vére 14- 16- ringer der(?)




Kjere alle freidig-folk,

Na pa tampen av en lang og fin O-sesong kommer vi brasende med en ny og
spennende utgave av SOFA-posten. Det er kanskje ikke nedvendig 4 nevne at
tiden som sd mange ganger tidligere har blitt knapp. Det er tydelig at dette er et
helt uunngéelig fenomen. Det er mange fine turer og arrangement som er verdt 4
tenke tilbake pa og ved & lese denne utgaven fir dere en fin, fin mulighet til det.
Det er som nevnt en del referat fra sesongens begivenheter og andre nevnbare
hendelser. Vi har satset ekstra mye pa bildefronten denne gangen, sa dere kan
bare glede dere! Det er ogsa greit & fi med seg nyttig informasjon om ting og tang
som skal foregé utover hesten, som for eksempel Freidigfesten. Det er som i
tidligere utgaver lagt sterst vekt pa referater, og grunnen er ganske enkelt at
SOFA-postens tid som eneste informasjons-formidler er over nd som e-mail er
tatt 1 bruk.

Deltakelsen i dette nummeret har vaert ganske bra, sa fortsett snn!

Redaksjonen er meget takknem!ige for bidrag fra: .
Anders E Harhin B, Ben O, Ragniuld H, Grete 5o, Hang H,

Elrck J VeroTngulstadk | Marit lene
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Hovedlop og o-landsleiren 2000

Trotte, men kanskje aller mest forventningsfulle og spente, matte en hel gjeng med unge
o-lepere opp pa Vernes kl. 8.30. Det var lerdag 5/7 og tid for avreise til hovedlepet og
o-landsleiren. De som skulle ha ansvaret for denne spreke ungdommen de kommende dagene
var Per Gunnar @sterds og Mads Hadler.

Flyet lettet kl. 9.25, og etter en times flytur landet vi p& Gardermoen til sol og fint ver.
Vi dro med buss inn til byen, og i 13-tiden var vi framme pé Kringsja og Nordberg skole. Her
fikk vi utdelt lagsposer med program, navneskilt m.m. Deretter motte vi de siste fra Ser-
Trendelag, de som hadde ordnet seg med egen transport.
I og med at vi kom « s& sent », var det bare & spise lunsj og dra ut pé forste treningsekt. Kartet vi
sprang pa var ganske gammelt, sd en del bommet nok pa grunn av stier som ikke var tegnet pa
kartet osv. Da var det betryggende 4 vite at kartet vi skulle bruke pd hovedlgpet var helt nytt.

K1 16.00 var det tid for middag og mange var forneyde da de serverte pizza forste
dagen. Dette var lovende for de kommende dagene. Etter middagen var det klart for
gpningsseremonien. Her fikk vi blant annet en del tips om layper og terreng av loypeleggeren
for hovedlopet, som var kjekt & f2 med seg.
Far kveldsmaten informerte kretslederne om leirregler og hovedlapet og de anmodet oss til
ikke & legge oss s sent. Hovedlopet er tross alt ganske viktig. Ganske mange tok ogsé dette
tipset alvorlig og gikk tidlig til sengs.

Sendag var den store dagen. Alle gikk rundt med sommerfugler i magen, selvfalgelig
med noen unntak. Man tok bussene til samlingsplass alt etter som hvilken starttid man hadde.
Mange var nok glade for at det var s mye oppover til start, for da métte det antakeligvis vaere
en del nedover i loypa, som det ogsa viste seg & vere. Alle deltakerne i STOK gjorde en
strilende innsats. Ikke alle fikk en topp plassering, men vi har vel hert dette for: det viktigste
er ikke & vinne, men a delta. For vi dro tilbake til de «varme» dusjene hadde ogsa publikum
anledning til 4 delta pa et publikumslep, og det var en hoytidelig medaljeseremoni der de
lykkelige vinnerne mottok de gjeve medaljene sine.

Nydusjet og sultne mette deltakerne opp til bankett kl. 18.00. Her ble det holdt taler,
servert god mat, sunget og sist, men ikke minst delt ut premier.

Denne kvelden ble det nok litt senere leggetider. Hovedlopet var tross alt ferdig og alle feiret at
lopet var vel overstatt.

Bade denne kvelden og senere var det diskotek til langt pd kveld. Her ble mange nye
bekjentskaper stiftet, fra alle kanter av landet.

P4 treningsoktene de neste dagene var vi delt inn i grupper pé ca. 15 stk. per gruppe. Hver
gruppe hadde en eller to trenere. Trenerne var unge o-lgpere som arrangerene stilte med.
Det var variert og artig treningsopplegg, som vi lerte en god del pa. A bruke kompass, folge

- hoyden og 4 folge noye med pd kartet var blant de tingene vi trente pa. Vi hadde ogsa litt mer

userigs trening, bl.a. morO. Dette farte til at treningene ble artige 4 vare med pé.

Det var flere fordeler med & sove pa Kringsjd og Nordberg skole. For det forte var skolene
nesten helt nye s det var veldig fint der, det var nerme marka og sist, men ikke minst sa 13 de
like ved Sognsvann. Dette gjorde at vi hadde muligheten til & bade hver eneste dag, noe som
mange utnyttet. Vi hadde jo utrolig fint veer hele uken, noe jeg tror alle gledet seg over i og
med at det stort sett var regn hele sommeren.



z
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I tillegg til at det var fine skoler, m4 jeg ogs4 skryte litt av arrangerene. Dette var jo det forste
og siste dret jeg fikk veert med, sé jeg kan ikke sammenligne med de andre drene. Men jeg syns
at opplegget dette aret var veldig bra. Vi hadde hele tiden noe vi kunne gjore. Alt var i det hele
tatt veldig godt planlagt.

P4 tirsdagen var det aktivitetsdag og parkorientering i Frognerparken. Vi hadde mange
aktiviteter & velge mellom, bl.a. volleyball, friidrett, badminton og klatring, og jeg tror alle
hadde det goy. Etter lunsj tok vi buss nedover til Frognerparken. Ogsa denne dagen var det sol
og varmt, s& parkorienteringen ble en varm opplevelse. I tillegg var det, i alle fall for meg, en
ny erfaring. Dette var kanskje den eneste dagen noen var glade for at det var kaldt vann i
dusjen, noe som de andre dagene ikke var serlig artig.

Fer avreise pa torsdagen var det kretsstafett. Her var det mange som stilte til start i ikke helt
vanlige o-kleer. Ogsa her gjorde Ser-Trendelag sine deltakere en strilende innsats, da sikter jeg
selvfolgelig aller mest til Freidig sine deltakere. Lag-oppsettingen kunne kanskje ha klaffet litt
bedre, men slikt vet man jo aldri for etterps.

Etter stafetten rakk de fleste 4 dusje for vi matte rydde og dra for & rekke bussen. P& flyplassen
delte vi oss og tok to forskjellige fly, men reisen tilbake gikk helt ute problemer, og jeg tror
alle var sveert forneyde med &rets o-landsleir. Bade med tanke pé opplegget og nye
bekjentskaper.

Ragnhild Bjernerheim Hynne

Celtokerne  fra Fredig var:

Magnus Lysberg, Hagnus Ho, Ingridk Hynne Han
Hage “Basbeg, Even Erum, Ragniuld Hynne,
Anders, £ inum, Martin Brandshaug og Maxnt Owren
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Treningstips

Redaksjonen har tidligere referert nyttige opplysninger fra Orienteringsboka av 1946.
Vi har fer denne utgivelsen studert datidens treningsmetoder og funnet frem til enkelte gvelser
som synes nyttige ogsd for O-lep i ar 2000. ( HH 18.09.00 )

1) Spiss hoftebsy med hender og fotter

i bakken. —>
Egner seg spesielt for kryssing

av bekk som er for dyp til vading.

2) Hekksittende med fatning om ankelen.
Egner seg for knyting av lgse lisser i fart.

3) Huksittende med helene i bakken.
Egner seg for meditasjon etter stor bom
pé 1.post. Spesielt egnet i stafett.

Nows



@stersund-turen 2000 (8.-10. september)

10 minutter for planlagt bussavgang stod jeg klar p& Scandic hotell. Den samme plassen som
jeg s& mange ganger tidligere har stétt & ventet pd ulike O-busser med ulike reisemal. Rundt
meg, spredt utover plassen stod det barn, ungdommer, voksne og det som pa O-spéket heter
veteraner. Det var helt tydelig likhetstrekk mellom alle disse personene, noe ubeskrivelig, men
likevel ikke til 4 ta feil av. Vi var alle en gjeng @stersundfarere!

5 minutter etter planlagt bussavgang stod jeg med hodet begravd langt inne i bagasjerommet pé
Freidig-bussen. Og gang pa gang har jeg undret meg over mengden av bagasje pé slike helge
turer og denne var intet unntak. Teorien om at en O-lgpers behov ikke strekker seg langt
utover et par O-sko og kompass gjaldt utvilsomt ikke passasjerene pa denne bussen. Etter a ha
kastet et raskt blikk ned p4 min egen bagasje kunne jeg konstatere at det var meg inkludert.
Flere nye ansikter motte meg da jeg kom inn pa bussen. Ryktene om at arets rekruttering
hadde gatt veldig bra hadde ogsa nidd mitt gre og det var ganske sikkert disse som na satt her
s4 spente og forventningsfulle. Jeg fant meg en plass langt bak i bussen, en plass jeg ikke hadde
valgt hvis hensikten var & sove. For her gikk praten i ett fra forst til sist og innimellom var det
innslag av musikk som noen ville ha karakterisert som bréakete fjortismusikk (dette er bare vill
gjetting!) Dét store diskusjonstemaet for turen var hvorvidt «det indre» eller «det ytre» er
avgjorende nir du vurderer en person. Her var det fullstendig enighet om saken......«det indre»!
Og slik fortsatte bussturen..... Vel fremme i @stersund ble vi lempet av pa den samme plassen,
foran den samme skolen som under tidligere turer. De fleste visste hvor de skulle ta vegen med
bagasjen sin, mens andre som var nye i denne sammenhengen var noe usikre. Martin G. lurte
p4 nér han ble stor nok til & rykke opp pa ungdomsrommet og til det kunne vi bare svare at i ar
ble det ihvertfall ikke aktuelt, men til neste r kanskje! Det skjedde ingenting spesielt denne
kvelden. Det gikk mest i prating, prating og enda mer prating! Da vi neste morgen fikk here
om hvilket leven vi hadde laget var det ikke fritt for at vi ble litt overrasket. Saken ble fort
oppklart og de skyldige var selvfolgelig to Trollelgere som hadde fatt en s& god ide som &
spille fotball i gangen. Vi var utenfor mistanke!Uansett, solen skinte og samlingsplass 14 2 min.
kjeretur fra skolen. Kan det bli stort bedre!Det forste jeg gjorde da jeg kom til samlingsplass
var & underspke startlista og etter et raskt overblikk kunne jeg konstatere at klassen min bestod
av bare nordmenn. S4 vi hadde altsa kommet helt hit for & konkurrere mot akkurat de samme
som til vanlig. Det var ikke bare pd deltakelsen svenskene skuffet. De hadde ogsé problemer
med & bestemme seg for hvem som skulle ha hvilket startnr. og forsdvidt ogsé hvem som skulle
ha hvilken loype. Men slike sma problemer som dukket opp betydde ikke at lopet ikke var gay.
Innsatsen var som alltid pa topp og resultatene noe i den samme banen. Den krevende gkten 1
skogen tappet meg for krefter, s nd sé jeg frem til restaurang-besek og tur i Storsjebadet.Etter
& ha fylt opp magen med mye pizza og kanskje enda mere godteri hadde jeg ikke det helt store
aktivitets behovet, si det skulle passe utmerket med en pause for badeturen. Men det ble ikke
mye tid til hviling her nei, for nd skulle Freidig-guttene ha tatoveringer(O-poster) pa overarmen
for de kunne vise seg i bassenget!

P4 sendagen var det klart for stafett, Elgjakten! Jeg hadde en sen etappe, sa jeg kunne bare ta
livet med ro da vi ankom samlingsplass. Det var kaldt! S& med luen godt trukket nedover grene
og vottene pa plass slo jeg meg ned i lyngen og ventet. Deltakere som alt hadde lept kunne
fortelle om fine loyper, si det var bare & kjore pa! Selv om Freidig ikke kunne dra hjem med
elghodet denne gangen, noe de fleste syntes var like greit, s& gjorde Freidigs tre lag det bra.
Vaskingen p4 skolen gjenstod for vi kunne ta plass i bussen og vende nesen mot trendelag.
Béde gamle og nye deltakere pa turen syntes & ha hatt en fin helg!

WERID B.H,
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NTNUI orientering har for 41. gang gleden av 4 innby til den nd 40 &r gamle legenden
av et orienteringsarrangement

HU & HEI

7. og 8. oktober 2000 ved Studenterhytta

Hu & Hei bestér av Snuskelgpet som er en kort prolog pa lerdag, og Gampelapet, selve kraftpreven,
pa sendag. Resultatene fra Snuskelgpet danner grunnlaget for startlisten sendag, men det er ikke
ngdvendig & delta i Snuskelepet for 4 kunne delta i Gampelopet.

Snuskelopet Snuskelopet, som gér av stabelen lordag, er et spredningslep. Dvs. at et bestemt antall
poster av mange skal besgkes. Du bestemmer selv hvilke poster du vil ta og tegner disse inn pa
kartet ditt. Forste start 12.00 ved Studenterhytta.

Gampelopet Gampelopet bestdr av ca. 30 km for herrene og ca. 18 km for damene, med god
gammeldags orientering, i den hestblete, men alltid like innbydende Bymarka. Gammeldags
orientering vil si at postene tegnes pé underveis og at vi benytter turkart i malestokk 1:25000.
Starten foregdr som jaktstart etter resultatene fra Snuskelopet. Fellesstart 1 for de som var mer enn
10 minutter etter vinneren av Snuskelepet, og fellesstart 2 for de som ikke lop Snuskelepet, gar
henholdsvis 10 og 15 minutter etter forste start. Forste start er 09.30 + anvendt tid i Snuskelpet
(ca. 09.50)

Tradisjon og stemning ! Hu & Hei er mye mer enn bare et orienteringslop. Hu & Hei er et begrep
som formelig damper av tradisjon, stemning, store idrettsprestasjoner og gamle legender. Ikke rart at
enkelte har fullfert nesten 30 ganger og ser p4 dette som hestens store begivenhet! I tillegg til de
mer eller mindre tradisjonsrike vandrepremiene deles det ut medaljer for fullfarte 1, 5, 10 og 25 Ar.

Péamelding og kartsalg Pdmelding skjer ved 4 skrive seg p4 liste hengt opp p4 o-tavla ved
hovedkantina pd Gloshaugen eller ved 4 skrive/ringe/maile til:
Kristin Aure, Moholt Allé 14-54, 7050 Trondheim
TIf: 73887666, mail: aure@stud.ntnu.no

Pameldingsfrist fredag 6.10 fer 15.00

Pameldingen ma besta av navn, klubb, antall tidligere fullforte Hu & Hei, samt telefonnummer dit du
oppholder deg sendag etter Gampelapet.

Det blir salg av kart og kontaktplast foran o-tavla pa Gleshaugen torsdag 5. og fredag 6. oktober i
tidsrommet 11.00 - 13.00. Det blir ogsé kartsalg pa lopsdagene p4 Hytta.

Péameldingsavgift pd kr 70 betales ved kartsalg eller ved henting av startnummer lopsdagen.

Bli med pa hostens mest tradisjonsrike og toffeste
O -lop!



Bymarksleir-2000

Det var en iskald fredagskveld, vi slet oss opp med noen svzre bager oppover til et forlatt
kapell. Smarte mennesker ville s4 klart ha brukt ryggsekk, men diverse personer tenker ikke
over hva de pakker i. Vi kom oss tilslutt opp til kapellet. Straks vi la bagene pa rommet, og
provde 4 finne ro i sjelen etter den slitsomme turen opp til kapellet. Da kom Nicholas med
leyper, endelig! Vi lop med en gang inn pa rommene vare og kledde pé oss O-tay. Entusiasmen
13 i lufta, og var til & ta og fole pa. I den forste loypa klarte vi oss forbi sultne myrer og
hengende stup. Til middag var det Tomatsuppe og Betasuppe, HERLIG! Etterpé ble det
allsang og dans, med piano og gitar. K. 20.00 var alle i seng, og vi sovnet inn og tenkte pd de
stor bragdene som skulle utfores neste dag.

Neste morgen vaknet vi klare til dyst! Frokosten var kjempegod, med et godt utvalg av pélegg,
bade vann og bred pa en gang.

S3 var det loypeutvalget, det var lang, lengre og ekstremt lang. Bjern, Anders, Mats og Martin
begav seg ut pd den lange loypa. Etter en evighet eller to kom vi i mél, slitne og forngyde.
Etter masse mer brad og enda mer vann, satt vi oss i sofaen for 4 slappe av. Plutselig ble
stillheten brutt. Heldigvis hadde Nicholas tegnet enda en treningslaype. Denne gangen stafett.
JIPPI!

Sent, meget sent pd kvelden, dro vi oss atter engang over derstokken til nonneklosteret. Jippi,
endelig fikk vi ordentlig mat, pelser med brod!!! Utover kvelden hadde vi det goy med
forskjellige aktiviteter som ikke egner seg for trykk i SOFA-posten. For nzrmere informasjon,
ring 180.

Vi vaknet neste dag til fuglekvitter og bld himmel. Men det koselige bildet ble bratt brutt av at
Nicholas kom og sa at han hadde laget enda en treningsekt.

Positive som vi var kledde vi pa oss det kalde, vate O-tgyet (som hadde ligget ute om natten
og blitt ganske blatt), og begav oss ut pé en fin treningsekt.

Etter treningsekten var det myrfotball. Det hadde regnet en god del, og myren var akkurat
passe blet og gjermete. Ser vi borti i fra nesten drukninger og store sér, hadde vi det litt goy.
Etterpa var det nedkjeling av kropper og vasking av

O-tey i vannet rett siden av nonneklosteret.

S3 var det tilbake til nonneklosteret hvor rydding og annen form for barnearbeid stod for tur.
Tilfeldigvis var noen ryddigere mer aktive enn andre... Etter ca. 7 timers vasking bar det ned
mot parkeringsplassen hvor smilende foreldre stod klar.

Endelig var denne “hyggelige” turen ferdig, og vi s4 fram til neste ars bymarksleir, med flere
fine treningsekter, mer god mat, fine diplomer med festlige dikt, og alt det andre hyggelige vi
opplevde pé dette ars bymarksleir. ..

Hilsen Martin, Bjern og Anders

Ps. Ha en fortsatt fin dag. ..



REKRUTT 2000

Da skisesongen var slutt for i r, lurte jeg pa: "Hva skal Jjeg finne pa nd?". Da var jeg s4 heldig
4 treffe Hakon pa BSK-hytta, og han klarte & lokke meg med inn i orienteringssporten.

Det forste metet for rekruttene var pa Sverresborg skole. Der fikk vi se mange fine lysbilder fra
tidligere orienteringslep, og vi fikk en kort innforing i bruk av kart og kompass. Denne sporten
syntes jeg kunne passe bra for meg, fordi det ville vare en fin kombinasjon sammen med
langrenn.

Det forste treningslepet var med Ingeborg rundt pa Sverresborg Folkemuseum. Hun var veldig
flink til & forklare meg om stier, veier, gjerder, hus, stup og flere viktige kjennetegn p4 kartet.
De neste treningslepene lop vi fra Ferista, Bakklia, Tommerdalen og mange andre fine steder i
Marka. Etterhvert klarte jeg & bruke kartet og orientere meg ogsd alene. En gang jeg ikke fant
en post, ble jeg fristet til 4 falge etter en annen orienteringsloper. Men det verste var at han
som jeg fulgte etter bare skulle pa do! Etter dette har jeg aldri fulgt etter andre lopere mer,
men funnet ut at jeg ma stole p4 meg selv.

Rekruttlop med tidtaking syntes jeg var veldig artig, for da ble det litt konkurranse og jeg lop
mye fortere enn pé treningslopene. En gang vant jeg ogs4 klassen min, og da ble det ekstra
morsomt.

Hoydepunktet i sesongen var selvfalgelig tur til Gstersund. A sove pé et skolekjokken trodde
jeg ikke var mulig, men det var faktisk kjempegoy! Pa lordag lop vi orienteringslop sammen
med andre klubber bade fra Norge og Sverige, og det var spennende nér jeg kom inn i den
svenske skogen. Deretter var det pizza og bading i Storsjebadet, som selvfolgelig var topp. Det
fineste ved turen var at jeg ble kjent med flere andre unge rekrutter og vi ble gode venner.

Orientering har gitt mersmak for meg, og jeg gleder meg allerede til neste var. Og spesielt er
det fint & veere med i Freidig som har slik en hyggelig 0g morsom trener som Héakon!

Vera Pauline Kocheise Tingulstad

T ARVID  NED SOMNEN KaETIL



Junior NM 1 Odda

Fra 8. til 10. september var Solveig Angell-Petersen, Marte Gammelsather
og Marit Irene Kvittem i Odda for & representere Freidig i junior NM.
Ingen av oss hadde veert pA NM-samlinga i juli, s vi stilte oss

tvilsomme til 4 lope i bratte fiellskréninger, langs dype fjorder og i
bresprekker. Men det viste seg at de faktisk har brukbart
orienteringsterreng i Odda. P4 normaldistansen pé fredag startet vi et

godt stykke ovenfor tregrensa, og stersteparten av laypa gikk i apent
terreng med mange myrer. Myrene dro Solveig fordel av og lop inn til en
12. plass i D17-18. Marte og Marit Irene hadde et mer internt oppgjer,
der det faktisk stod om sekunder...Loypa pa ca. 6,1 km hadde ikke s& mange
veivalgsmuligheter, men bed likevel pa utfordringer. Den forste
utfordringen som mette oss var den tunge turen opp til start med vind og
hagl! En annen var en ganske stri bekk som vi métte krysse. Strie bekker
kom vi ikke unna p4 kortdistansen heller. Men der la den iskalde bekken
like foran sistepost, sd det var nok en del som stivnet i opplepet.

Kortdistansen startet et stykke opp pa fjellet den ogsd, men denne

gangen holdt i hvert fall D17-18-leperne seg under tregrensa. Terrenget
var ganske likt trenderterreng med myrer og lange rygger. 13 poster var
spredd utover 2,7 km, og det skulle vere mulig 4 komme seg gjennom det
pa 20-30 min hvis man da ikke tok postene i feil rekkefolge og brukte
stipulert vinnertid pa denne feilen. Men heldigvis gjorde ikke Solveig

og Marte det, og de endte pd henholdsvis delt 8. og 24. plass.

Men det var i stafetten Freidigjentene skulle hevde seg. I hvert fall
gjore det bedre enn forrige ar. Solveig startet pa ferste etappe, gjorde
et fantastisk lop, og sendte Marit Irene ut pa andre. Marte lop tredje
etappe og lop oss inn til en 12. plass. Alle var sénn passe forngyd med
lopet og plasseringa, sd vi taklet den lange bussturen fra Odda til
Flesland med et forngyd glis (og litt sjokolade) om munnen.

NARIT \REVE

I NM senior i Asker og Berum
ble det ingen topp-
plasseringer til Freidig,
men vi var med:

Audun Botterud ble nr. 55 pa
den klassiske distansen.
Arvid Molnvik kvalifiserte
seg som eneste Freidig-loper
til kortsistanse-finalen.
Der ble han nummer 57.

I stafettene ble Mari, Mari
og Kristin nr. 32 av 47 lag,
mens Arvid, John Tore,
Vegard og Audun ble nr. 42
av 79 lag.




M ATEMATISK N@TT:

NB! Ikke se pé svarene for du har provd selv. Tkke artig & jukse vet du.

Okey, her er en liten hestnett dere kan bryne dere pa nar kveldene blir merke osv. Gitt at dere
har et kommunikasjonsmiddel, f eks. Flgibanen i Bergen, og skal frakte ca. 2500 passasjerer
med banen. Flgibanen tar ca. 40 passasjerer pr. tur og det er avgang omtrent hvert 10. minutt.

Oppgave 1
Hvor lang tid vil det ta a frakte samtlige opp?

Hvor lang tid vil det ta & frakte samtlige ned?

Passasjerene hadde i forkant blitt fortalt at det mest praktiske var 3 ta nettopp Fleibanen og
hadde av den grunn ikke beregnet spesielt god tid i forkant av starten. Anta at en gjennomsnitts
o-lgper trenger ca. 40 minutter pé 4 skifte og komme seg til start og av den grunn stiller seg i
koen til Flgibanen ca. 1 time for man skal starte.

P34 bakgrunn av svaret du fikk i a), hvor mye md arrangeren utsette starten for at samtlige o-
lopere skal rekke sin start?

Oppgave 2
Loypeleggeren, la oss kalle ham Tosken, har veert pa lop i Ostfold og registrert at de beste o-

loperne lett loper ned mot 6 minutter pa kilometeren og kanskje enda raskere. Tosken vet at
estimert vinnertid i H19AK ber vare ca. 55 minutter. Tosken registrerer at den beste loperen i
H19AK ikke er fullt si god som de aller beste og antar at 7 minutter pr. kilometer er et bra
estimat.

Hvor lang laype legger Tosken i HI9AK?

Hvilken vesentlig detalj har Tosken uteglemt (hint: véte vestlandsmyrer og bakker vs.
gstfoldsterreng)?

Svarene finner du her:

la) Veeeldig laaaaang tid, noe som har gitt arrangeren i Bergen hus forbi.

1b) Omtrent like laaang tid som i oppgave 1a)

1c) Antagelig litt mer enn den halvtimen de utsatte den

2a) Ca. 8km

2b) At han er en tosk og at kilometertiden ligger nzrmere 10 minutter enn 7 for de beste

avdanka utrente o-lgpere.

Sjekk deg selv:

0 riktige svar:

Tegn en runding. Inni den skriver du ESEL, klipp den ut og lim den deretter i panna.
1-2 riktige svar:

Tkke imponerende og du var i hvertfall ikke pa O-festivalen i ar.

3-4 riktige svar:

O

\~



} L /g Dette er bra. Du far umiddelbart jobben som transportansvarlig neste gang O-festivalen
T arrangeres i Bergen.

5 riktige svar:

Antagelig deltok du pa O-festivalen i &r og mon tro om du ikke ogsa lep HI9AK.
Fremragende.

Mer enn 5 riktige svar: Gér itj an

Bakgrunn:
O-festivalen gikk av stabelen en gang i juni i “verdens fineste by” (uttales med skarre-r) i folge

dem som bor der. Byen er fin nok den, men som de aller glupeste av dere har skjent var det et
heller middelmadig arrangement. Men alikevel presterte en eller annen NOF-pamp & si at det
var et solid arrangement 1 en takketale. Men nok om det. Vi var i hvertfall en fin gjeng som
under kyndig reiseledelse av Audun fikk en artig helg 1 Bergen. Kirsti, Randi, Mari, Vegard,
Lars-Martin, Audun, Marit, Marit Irene, Berit, Mari, Nils Olav, Geir W., Kristin og Eirik dro
alle nedover (Trond Lillealtern var der allerede). Sportslig ble det vel ikke all verden, men
veret (unntatt fredagen) var upaklagelig.

Eirik

FILOSOFISK, INNLEG6 :

Landsdeler og orientering

Hvorfor har vi gode O-lepere i Trondelag og hva kan landsdelen tilby sine lopere?

Dette spersmalet har redaksjonen stilt seg gjentatte ganger. Uansett innfallsvinkel. kommer vi
alltid tilbake til myrene. Og hva skulle vaere fordelen med myrene? Fine 4 ta seg ir;n pa, nar
omgivelsene ikke lenger stemmer med kartet? Pene i lav hestsol? Riktig? Ja-jo, men nei,. Svaret
ligger i krysningen mellom treningsfysiologi og orienterings-biotop-studier. Det viser seg at
trening i vann avlaster muskel-skjelett apparatet samtidig som det tillater en gunstig belastning
av hjerte og blodérer. Du kan altsd yte mer, med mindre belastning. Konklusjonen ma vare: jo
blautere myra er, jo gunstigere er det for O-lgperen. Og hva har vi mye av i Trondelag? Vi har
mange flotte myrer og i tillegg bekker og elver. Og vi har gode O-lgpere. Sammenhengen er
klar. ( HH 18.09.00)
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NOTISER

SVOMMING

Det vil i r, som tidligere r, bli arrangert Freidig-svemming i Husebybadet. Oppmetet til disse
svemmingene vil bli fra kl. 19 og varigheten ca.1 time. Datoene er som folger:
Feor jul:

-Lordag 4. november
-Lordag 2. desember
Etter jul:

-Lordag 13 januar
-Lerdag 10 .februar

KONE & -MANN-STAFETTEN 2000

Den 8. Kone & -mann-stafetten i historien arrangeres lordag 30.september pa Lohove. Som
vanlig, blir det forst stafett og si en pafolgende kurvfest pa Freidighuset pa Eberg. Vi regner
med bra oppmete og innsats fra freidigloperne.

FREIDIGFESTEN 2000

Freidigfesten vil i &r bli arrangert den 10.november pa Freidghuset p4 Eberg. Opplegget vil bli
som tidligere. Det vil komme mer informasjon pa mail i oktober. Uansett m4 alle sette av
datoen og ha finstasen klar, for dette er noe en ikke ber g glipp av!

Rekrutt-lep-karusellen 2000

er avsluttet og Freidig-innsatsen var bra: Hele 37 Freidig-barn har deltatt i minst ett av
lopene. Av disse har 4 fullfort alle 6 lopene: Even Einum, Jostein Kvakland, Bjern
Owren og Bjern Rustad, mens 11 har fullfert 5 lop: Eigil Augland, Martin Kvaal

‘Brandshaug, Oyvind Brattberg Nilsen, Anders Einum, Kirsti Einum, Ingrid Bjernerheim
Hynne, Eigil Kosi Jaren, Mats Bo Lorentsen, Magnus Lysberg, Ingunn Oftedal og Anders
Syverud.
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Serlandsgaloppen 2000

Fam.Owren var, foruten Geir Willumsen, de eneste deltagerne fra Freidig p4 arets
serlandsgalopp. Men bortsett fra den dérlige deltagelsen fra Ser-Trenderlag, var det
mange pa lepene. Arrangerklubbene IL Vinbjart, Toridal IL, Segne og Sogndalen OK og
Kristiansand OK ma roses for et veldig ryddig og bra arrangement. Startlistene var satt
opp slik at alle loperne i hver klubb startet ca samtidig, og EKT, kart, loyper og
arrangementet generellt fungerte veldig bra. Orienteringsmessig var ikke terrenget helt
ideelt for oss trendere. Serlig i Torridal og Segne var det mye kurveorientering med
smaknudrete terreng og masse koller. Marit hadde for mange bommer til & hevde seg i
teten, mens de andre i familien ble fralopt av spreke estlendinger. Lars deltok alle dager
utenom en.

Veeret var meget vatt noen av dagene, noe som gikk hardt utover o-campen. Da var det
deilig & bo pé en lukserigs bibelskole(for anledningen sommerhotell) med
svemmebasseng, styrkerom og egen badestrand. P4 den fjerde dagen (av 7) var det
hviledag. Denne tilbragte Marit pa stranda, mens resten av familien koste seg i
Kristiansand dyrepark sammen med diverse o-slektninger.

Serlandsgaloppen er et kjempebra arrangement med store muligheter for & utvide
vennekretsen, bli kjent med nye o-lopere og 4 prove seg i et nytt terreng.

Hvis noen er interessert i 4 delta neste 4r, kan man finne info om SG pa denne

internettsiden: httD :// WWW. iQI‘OUD .no/S G2001

NM-notiser:

Solveig Angell-Petersen...

gjorde det meget bra i arets junior-NM i Odda 8.-10. september. [ de individuelle lopene
ble deten 8. ogen 12. plass blant over 50 lgpere i D 17-18.

I stafetten vekslet Solveig pa 5. plass etter 1. etappe. Her fulgte Marit Irene Kvittem og
Marte Gammelsater ogsa opp med gode lop, og Freidig ble til sttt nummer 12 (..men
under 1 minutt fra 8. plass!) Vi venter spent pa neste ars junior-NM-stafett i Trondheim!!

Katharina Mo Berge...
og Torid Kvaal tok dobbelt-seier i klasse D55 i Veteran-NM i Eiker 10. september. I H50
kom Tore Angell-Petersen pé 5. plass og i H60 ble Gunnar @sterbe nummer seks.

Neste ar...

gér bade senior- og junior-NM i Trondheim (og Kleebu). Det ma vel vaere motiverende
for satsende SOFA-medlemmer i alderen 15 — 40 4r??

Med lave utgifter til reise 0g overnatting ber vi vel stille med to gode stafettlag i hver av
de fire NM-klassene(?)



AUSLAPPEDE FREIDIG LOPERE FOR FELLE SSTART
DAk ELGIAKTEN




