Midt-Norsk Mesterskap i Namsos
- Simen og Oskar diskuterer veivalg i N-apen (over)
- En av flere dobbeltseire til Freidig: Katharina

og Torid i D55 (til hgyre)

Eivind, Simen, Lars og Sindre er fire av ca. ti ivrige

12-8ringer. Fotografert p& Jaktpreven av Eirik E. | Norges-toppen i H17-18: Anders




Leder

Haper dere har en god hgst og at dere ser tilbake pa en fin o-sesong, enten dere er
satsende NM-lgpere, nybegynnere, veteraner eller noe midt i mellom.

| dette nummeret av SOFA-posten kan dere fa dele noen o-opplevelser med
forfatterne Bjorn R, Kirsti, Sigrid V og Grete. Dessuten har sportssjef Eirik skrevet
litt om treningsplanene for vinter og var og teknisk sjef Geir om kommende sma og
store arrangementer. Takk for alle bidrag!

Vi har ogsa trykket de oppsummeringene som ble skrevet ned etter “framtids-
diskusjonen” pa Fjellseter etter klubbmesterskapet for noen uker siden.

Vi sees pa tirsdagstreninger, lgrdagstreninger, Fjellseter-lardager og Freidig-
svemminger!!

Hilsen redaksjonen (Sigrid og Grete)

Freidig-svemming i Husebybadet
..har allerede startet opp, og du har nye muligheter
lardagene

13. november 18-19

11.desember 17-18

15. januar 18-19

19. februar  18-19

12 .mars 18-19

Karen Oline var ei av nesten 70 som stilte
opp pa farste Freidig-svemming i hast.
Her pa vei opp til vannsklia.

Ikke bare o-lgp pa arets

Bra at vi (bl.a.. Jgrn) ble utstyrt med hjelm under &ventyrs-
kvallen i Ostersund. Guro hopper ut fra store hgyder.




TRENING OG FOREL@PIGE PLANER FOR
VINTER OG VAR

Slik de fleste sikkert allerede har registrert, har vintertreninga” startet opp fra Dalgard skole
hver tirsdag kl. 19. Her har vi det samme opplegget som tidligere ar, lang lgpetur ,
styrketrening i gymsal og pafglgende ballspill. Etter hvert blir det ogsa intervalltrening. Vi
har to grupper som starter ut sammen og hvor de sprekeste tar den lengste runden. En forsgker
a legge det opp slik at det er mulig & kutte underveis slik at det kan tilpasses de enkeltes gnske
og ambisjonsniva. Det var bra oppslutning pa den farste treningen, sa her er det bare a finne
fram treningstgyet og mete opp!

En del har allerede begynt med langtur pa lgrdags formiddag, men dette blir satt i system etter
hvert med farste fellestur lerdag 30. oktober. For junior og eldre blir det start kl. 10 og for
gutter og jenter og de som gnsker seg en litt kortere tur kl. 11. Inntil videre starter turen fra
Thorvald Erichsens v. 4 (fam. Einum) som i fjor, sa far vi eventuelt se om vi skal gjgre noen
endringer pa dette seinere.

Som i fjor fortsetter vi med Fjellseterlgrdag med utgangspunkt i Fjellseterstua. Merk av
felgende dato i ferste omgang: Lerdag 27. november!

Det blir som i fjor treningstur pa formiddagen enten pa beina eller pa ski, vafler, kaffe, saft,
informasjon med mer fra ca. kl. 12 til 14 og eventuelt ei andre gkt for de sprekeste pa
ettermiddagen. Falg med pa hjemmesida for mer detaljert program nar dagen naermer seg.

Vi skal ogsa ha vintersamling i ar. Denne gangen blir det ikke pa Savalen fordi at hyttene vi
har leid er solgt til private eiere. Vi har bestilt pa Vaktarstua i Tydal helga 4. - 6. mars som
er helga etter vinterferien. Det er plass i hus og hytter til drgyt 80 personer i tillegg til at vi har
et gunstig tilbud pa selve hotellet. Det er 8 mil med oppkjerte lgyper og mange muligheter til
aktiviteter. I tillegg til tradisjonell ramme rundt turen far, vi ogsa se om vi kan finne pa noe
nytt. Sett av helga allerede na. Det blir lagt ut for bindende pamelding over nyttar.

Tiomila er ogsa i ar varens store mal hvor vi har ambisjoner om a sende 2 — 3 ungdomslag, et
herrelag og et damelag. | samband med dette blir det sikkert en del spesialtreninger rettet mot
tio i lgpet av vinteren. Vi vurderer ogsa muligheten for en treningssamling ved pasketider.
Dette kan for eksempel vaere i @stfoldomradet eller lengre sgr. Det kan bli en ren
treningssamling, men det er ogsa mulig & kombinere dette med lgp.

Pinsa kommer tidlig i ar og vi satser pa fellestur til pinselgpene pad Hamar. Vi vil ogsa
prioritere O-festivalen som i ar gar i Oslo og malet er & stille best mulige stafettlag i flere
klasser.

Ut over dette vil vi prioritere enkelte lgp utenfor Trendelag og forsgke a lage et tilpasset
opplegg for de mest aktive.

Og sa blir det selvfglgelig treninger framover var og sommer og en viderefgring av arets
opplegg for nybegynnere og de yngre lgperne.

Nar dette leses, har mgtet med diskusjon om klubbutvikling veert, og hva dette vil bety for
opplegget neste sesong skal bearbeides og diskuteres pa farjulsvinteren. Etter hvert som dette
blir klart, blir det lagt ut pa hjemmesidene slik at alle kan komme med synspunkter og
innspill.

Sportslig utvalg vil far jul fa laget en detaljert plan for aktivitetene til vinteren og
varsesongen neste ar. Det skal veere et strategimgte pa kretsniva i midten av november, og vi
vil avvente dette far alle endelige planer legges.

Vi haper pa stor oppslutning pa de aktivitetene vi legger opp til og har som mal at dette ogsa
skal bli inspirerende og moro.

Eirik E.



Hovedlgpet og O-landsleiren 2004

Tidlig lardag morgen mgtte vi opp pa Veernes for a fly til Gardermoen. Vi tok tog videre til
Drammen og fortsatte med buss helt fram til Modum. Klasserommet vi fikk var litt lite, men
vi klarte & presse oss inn. Vi tok siste buss til var farste treningsgkt som vi brukte til & se pa
terrenget. Da vi kom tilbake til skolen var det bare sa vidt vi rakk a spise middag. Litt senere
pa kvelden var det apningsseremoni med info om hovedlgpet neste dag. Tidlig neste morgen
sto vi opp for & spise frokost i matteltet. Det gikk hele tiden busser til samlingsplass siden
starten varte ganske lenge. Fra kretsen var det Mathias Bjugan fra Wing som fikk det beste
resultat og vant 14ars-klassen. Klubbens beste resultat var Jostein Kvakland med en 29.-plass
i H15 og Sigrid Videm med en 30.-plass i D16. Etter en god del venting i varmen begynte
bussene & ga tilbake til skolen. I stedet for den vanlige middagen skulle det denne dagen vere
bankett med premieutdeling. Det var bare Mathias Bjugan og Tore BB som skulle ha premie i
kretsen, selv om Jostein bare var to plasser unna premieplassering. Bankettbordet var pyntet
med rognebar, men de ble fort kastet utover hele teltet.

Dagen etter skulle vi pa trening. De tre hovedtreningene var organisert slik at det var tre
forskijellige treningssteder, og i lgpet av de tre treningene fikk alle deltakerne veert pa alle de
forskjellige treningene. Alle deltakerne var delt inn i treningsgrupper som vi var sammen med
pa treningene. Senere begynte den tradisjonelle turdagen. Dette aret skulle vi ga en tur
sammen med treningsgruppene vare og lgse oppgaver pa veien. Det var stor forskjell pa
oppgavene, et sted skulle to av oss skyte paintball pa en person som sprang frem og tilbake
inne i skogen. Et annet sted skulle hele gruppa ta pa seg og knytte skoene fortest mulig, og vi
fikk ekstrapoeng hvis vi hadde maur i skoene etterpa. Da vi kom frem var det grillmat og
vanndisko i det lokale badebassenget.

Dagen derpa var det trening som vanlig og litt senere var det innledende runder pa
sprintvolleyballcup. Kretsen hadde med ett lag, og vi satt spente og sa pa nar laget vart spilte
den farste kampen, men dessverre gikk vi ut i farste runde. Etterpa skulle vi pa Vikersund
Grand Prix, som var et sprintlgp i omradet rundt skolen vi bodde pa. Pa lgpet testet vi de nye
"bergringsfrie” postene til Emit, der man bare ma sla borti o-skjermen med brikken.

Neste dag startet ogsa med trening. Etter lunsj skulle vi pa de aktivitetene vi hadde meldt oss
pa. Jeg skulle egentlig pa bordtennis, men det var avlyst. Maten var ikke like god alle dagene,
og den dagen det egentlig skulle vere fisk, dro mange ned til sentrum for & spise pizza. |
matteltet sto det syltetay og saft pa bordet, og vepsene storkoste seg.

Den dagen vi skulle dra hjem var det kretsstafett og Sgr-Trandelag stilte med fem lag. Vi
skulle ta buss sa tidlig fra sentrum at det bare var de to farste lagene som rakk a fullfare.
Takket vare to ledere kom alle seg helt hjem til Trondheim og ingen ble staende igjen pa
Gardermoen.

Bjorn Rustad

Neste ar gar Hovedlgpet og o-landsleiren ved Bergen. Vi haper at
MANGE av arets 13-, 14- og 15-aringer fra Freidig vil bli med
dit!!! 1 2006 skal det hele forega i nabokretsen var: Da er det Frol
og Verdal som er vertskap for 90-, 91- og 92- generasjonene. Legg
dere i trening — vi er best i vestlands- og trander-terreng!!




@stersundtur

Arets @stersundtur var ikke akkurat lik turen i fjor. Selvfglgelig. Blant annet kjorte vi ikke
buss sammen med resten av folka (dvs. Byasen og Wing). En annen ting var "Fangene pa
fortet”, men det kommer jeg tilbake til siden. Ellers var turen til Sverige slik den pleier, tror
jeg da. Jeg kan ikke si noe sikkert etter som jeg bare har vaert med en gang far. Men i
hvertfall: vi startet helga med en lang og, etter min mening kjedelig busstur, ettersom jeg hele
tiden forsgkte a fa gjort forrige ukes mattelekse. Det ble ingen film, for pa tv-skjermen hadde
en eller annen Klistret opp en stor lapp hvor Lasse Stefanz inviterte til dansegalla. Sa, etter
langt om lenge ble vi endelig lovet et stopp pa en butikk, hvor de voksne kunne kjgpe mat, og
de resterende kunne kjgpe billig, svenskt godteri. Dette stoppet ble derimot utsatt av den
grunn at en eller annen hadde tatt feil av apningstidene til butikken. En viss en eller annen
lovet oss derfor at vi skulle stoppe pa neste butikk, og denne var helt sikkert apen. Om det
tilslutt ble den butikken eller ikke, er jeg ikke sikker pa, men etter hva jeg har forstatt, var de
fleste forngyd, da det viste seg at det var en bensinstasjon som hadde godteri for 3,50/hektoen
eller noe slikt. En som ikke var like forngyd var meg, fordi den samme bensinstasjonen skulle
ha 11 svenske for en eneste cola-burk. Ja, ja.

Sé kjerte vi videre da, og kom omsider fram til skolen, hvis navn jeg har glemt i farten, og vi
ble tildelt rom. Jeg, Kirsti, Bjgrn og Jostein fant oss et koselig naturfagrom med en
whiteboard-tavle som var usannsynlig fin & leke hangman pa. Senere pa kvelden, etter vi
hadde lagt oss, ankom Byasen og Wing med mye larm og stay.

Neste dag startet med gruing for at jeg matte lgpe bla lgype (den aller, aller lengste). Dette
viste seg senere a vaere ungdvendig, heldigvis.

Samlingsplass 1a pa en liten gressplen midt i et virr-varr av asfalterte rulleskilgyper og en
skiskytterstadion, hvor det trente norske (og merk dere det) skiskyttere. Jaja, det er kanskje
ikke noe rarere a dra til @stersund for a trene rulleskiskyting enn for a lgpe o-lgp, men
allikevel da. Etter en kort stund fikk Sturla samlet sammen alle Igpere, ga litt info, samt delte
ut startnummer. Deretter fulgte et mislykket forsgk pa oppvarming, fer jeg bega meg ut i den
store skogen. Eller, sa enkelt var det nok ikke. Det var mye tull pa start, bade for de som kom
for sent til start (sanne som meg) og for de andre. Av de jeg snakket med etterpa, var det
ingen som fikk starte nar de skulle uten problemer. Han mannen som stod der hadde apenbart
ikke statt pa start far.

Etter jeg var kommet vel i mal fulgte en serdeles malplassert premieutdeling, da nesten alle
lapere som skulle premieres, var i dusjen. Disse premieutdelingene er alltid like morsomme,
for det er de rareste ting man kan finne pa a gi i premie. Selv fikk jeg en veske i en veske i en
veske, Kirsti fikk et forkle og Ane et lavkvalitets armbandsur som ganske raskt gikk i stykker.

Vi ble pa samlingsplass en liten stund til, far bussen kjarte oss tilbake til skolen. Der henta
folk det de skulle ha resten av kvelden, og sa dro de for a veere med pa “fangene pa fortet”
sammen med svenskene. Nar jeg sier “de”, mener jeg alle unntatt Kirsti, Bjern, Ane, meg og
Jostein, som senere angret seg grgnn og ragd for det.

Da de andre kom tilbake igjen, fortalte de gang pa gang hvor ggy det hadde vert, og hvor
synd det var at vi ikke ble med. De hadde kjgrt taubane, klatret i hgye stokker og lgst rebuser.
Pa en annen side hadde nok vi hatt det minst like gay tror jeg, for vi hadde spist pizza pa det
vanlige stedet (hvor vi dessverre fort merket at de ikke har rgykeforbud i Sverige), vi kjapte
godteri (ikke jeg da, for jeg har frivillig godtelov), og vi kjagpte cola. Med andre ord, vi fulgte
de gamle tradisjonene. Siden vi ikke fikk dratt til storsjgbadet, gikk vi tilbake til skolen, hvor
vi lekte en ualminnelig morsom snike-seg-rundt-i-mgrk-skole-med-vannpistol-lek.

Etter noen timers tid , kom de andre hjem. Nesten alle ungdommene samlet seg pa vart lille,
koselige naturfagrom. Der satt vi en stund og gjorde ingenting, mens vi hapet at noe gay ville
hende. Sa kom jeg med et mer eller mindre godt mottatt forslag om a leke den fantastiske
sandwich-leken. Den ga ut pa a legge annenhver menneske/madrass helt til sandwichen raser,
eller til det ikke er noen andre mennesker igjen. Denne leken var ganske forngyelig syntes na



jeg, men nar vi var ferdige hadde vi det akkurat like kjedelig, og hapet like mye som far at
noe morsomt skulle hende. Det var da en glboks plutselig kom susende gjennom det apne
vinduet og landet pa en uheldig Josteins madrass. @let sprutet utover. Farst forstod jeg ikke
hva som hendte, men da det gikk opp for meg at hele madrassen min var dynket med gl, ble
jeg litt smasur. Mens Kim utstyrt med en langkost tok opp jakten pa de antagelig fulle
svenskene, tarket vi andre opp glsglet. Da det hele var overstatt tror jeg allikevel vi alle var
enige om at hendelsen var ganske komisk, og det var ikke andre problemer enn lukta som
hang igjen i madrassene, og foreldrenes feilaktige mistro til var tur til @stersund by.

Sa var det bare natti-natt, vi hadde jo en viktig stafett foran oss dagen etter.

Dagen etter startet med nyheten at jeg skulle lgpe pa farstelaget, sammen med en haug av
mindre gutter som hgyst sannsynlig hadde et intenst gnske om & vinne stafetten. Vi hadde jo
fjorarets seier a forsvare. Heldigvis (det er nesten stygt a si det) lgp jeg ikke ut fullt sa tidlig
som forventet, og da jeg kom i mal fikk jeg hare at jeg hadde lgpt et bra lgp, og savidt jeg
husker hadde jeg ogsa l@pt oss opp noen plasser. Hvilken plass laget endte opp pa tilslutt,
husker jeg ikke. Jeg er heller ikke helt sikker pa lagkameratene, men jeg tror jeg lep pa lag
med Jostein , Lars, Henning, Simen, Sturla og en til som jeg haper at ikke blir alt for sur fordi
jeg er séa glemsk.

Bussturen hjem var like kjedelig som bussturen til, for jeg hadde stadig denne matteleksa, og
Lasse Stefanz-lappen hang der fortsatt.

Na vil jeg bare takke for at du orka a lese en sa lang tekst, med sa lite mening, og jeg vil
beklage alle parentesene.

Sigrid Videm

De fleste
Freidig-
ungdommene
samlet etter
Loffelunken.
Dette er en

3 super-gjeng!!




Finsk-norsk samling 1 Halden

Av en eller annen grunn ble jeg trukket ut til & veere med pa finsk-norsk
samling i sommer. Jeg var litt spent pa forhand, ettersom jeg antok at jeg ikke akkurat
var den sprekeste av deltakerne... Mine antagelser viste seg a vere riktige. Men man
ma jo trene for a bli sprek, sa dette hadde jeg bare godt av.

I en uke trente vi 1-2 ganger om dagen hver dag. Tiden utenom treningene
gikk med til myrfotball (og rugby), bading, spising, kortspill og utveksling av finske
og norske banneord. Den siste kvelden ble det holdt flest-mulig-mashmallows-i-
munnen-konkurranse. Vinneren fikk over 20 inn i munnen. Det var nok en del som
ikke hadde lyst pa mashmallows en stund etter det, ja...

En dag lgp vi en noe amputert stafett grunnet lyn og hagl, med diverse kjente
og mindre kjente Halden-lgpere. Jeg sprang pa lag med Kjetil Bjarlo.

S4, da leiren var over, var det bare a sette seg pa toget og vente pa 5-
dagars...

Kirsti

Forfatterne av de tre siste innleggene du har lest (..hvis du leser dette bladet *fra
perm til perm”....): Bjgrn Rustad, Sigrid Videm og Kirsti Einum. Her er de fotografert
av Eirik Einum etter & ha gjennomfert arets Hu & Hei!!



58 Freidig-lgpere har deltatt i sommerens ungdomslgp!
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Eid, Kristine X X X X X X 6 starter
Einum, Kirsti X X X X X X 6 starter
Flggstad, Guro X X X X X X 6 starter
Olafsen, Simen X X X X X X 6 starter
Selmer, Hakon X X X X X X 6 starter
Seether, Frida X X X X X X 6 starter
Seether, Sindre X X X X X X 6 starter
Videm, Sigrid X X X X X X 6 starter
Gilde, Mari Kristine Overvik X X X X X 5 starter
Johnsen, Cathrine X X X X X 5 starter
Kvakland, Jorunn X X X X X 5 starter
Kvakland, Jostein X X X X X 5 starter
Michler, Sondre Stenersen X X X X X 5 starter
Olafsen, Oskar X X X X X 5 starter
Owren, Lars X X X X X 5 Starter
Rustad, Bjgrn X X X X X 5 starter
Rgnning, Ida R. X X X X X 5 starter
Rgnning, Martin R. X X X X X 5 starter
Seeterhaug, Marianne Kufaas X X X X X 5 starter
Timestad, Kaja Bg X X X X X 5 starter
Videm, Inger X X X X X 5 starter
Drivvold, Anders X X X X 4 starter
Heggset, Tarjei X X X X 4 starter
Hepsg, Carina Lorentzen X X X X 4 starter
Lehn, Martine X X X X 4 starter
Olafsen, Ragnhild X X X X 4 starter
Schei, Henning X X X X 4 starter
Timestad, Runa Sarre X X X X 4 starter
Tingulstad, Katarina X X X X 4 starter
Tingulstad, Magnus X X X X 4 starter
Tingulstad, Vera X X X X 4 starter
Seether, Brage X X X X 4 starter
Haug-Warberg, Eivind X X X X 4 starter
Gammelseeter, Martin X X X 3 starter
Gilde, Magnus Overvik X X X 3 starter
Hove, Jarn Haarberg X X X 3 starter
Kolstad, Karen Oline X X X 3 starter
Michler, Simen X X X 3 starter
Fiske, Anne Nybg X X 2 starter
Flakne, Olve B. X X 2 starter
Hamre, Tarjei X X 2 starter
Renning, Julie X X 2 starter
Sandbu, Hans D. X X 2 starter
Tingulstad, Adrian X X 2 starter

14 lgpere startet i ett ungdomslgp hver. 58 Freidig-lgpere totalt til start i ett eller flere ungdomslgp!!



Marianne og Mari (5 lgp hver) pa Sgrem.
Vera (4 lgp) puster ut etter Trollelgs lap.

Kaja (5 lep) ser pa veivalg med mamma Siri.

Frida (over) har lgpt alle 6 lgpene. Her ut
fra sistepost pa det siste lgpet, pa Melhus.

Runa og Ida lgper i D11-12N. P& Melhus
fullfgrte Runa sitt fjerde og lda sitt femte
ungdomslap.




Midt-Norsk Mesterskap 2004

Til tross for visse advarsler fra Tomas pa hjemmesida var, tok vi sjansen pa a reise til
Namsos midt i august for a lgpe tre o-lgp og bo pa campingplass med gode Freidig-
venner.

Namsos viste seg a vare et hyggelig bekjentskap, nesten sa en vurderer a legge en
liten ferie dit siden ogsa — selv uten o-lgp! Det eneste som var litt rart var at
campingplassen (stor, flott og velutstyrt) 1a pa flyplassen. Innkjgrselen var ved
terminalbygget og hytter, telt- og vogn-plasser 1a langsmed rullebanen. Sa nar en
vaknet av fly som lettet eller landet, var det godt & ha et bra sovehjerte, sann at en
bare kunne snu seg i kaya og sove videre. Ellers var alt det utenom-o-sportslige meget
bra: minigolf, feiring av 18-arsdag, restaurant-pizza langs et langt Freidig-langbord og
mere til.

O-lgpene var av hgy kvalitet. Det var sprint i stirikt skogsterreng ner byen og
normaldistanse og stafett i krevende ikke-stirikt terreng i Spillum-marka.

Vi har i flere ar skrytt av a veere starste klubb i MNM, men i ar ble vi tatt igjen av
Frol! — 50 deltakere hver.

Resultatmessig hevdet vi oss bra, serlig i stafettene og i klassene for dem over 35 ar.
Det ble fem individuelle- og fire stafett-gull.

Ungdommene leverte ogsa noen flotte resultater: Sigrid V.og Anders E.vant hver sin
bronsemedalje, i D15-16 sprint og H17-18 normaldistanse (..som na egentlig heter
langdistanse). Martin G. greide en fin fjerdeplass i en stor H13-14-klasse. Han var kun
sju sekunder bak bronsen, og dessuten beste Sgr-Trgnder-lgper (slo
Hovedlgpsvinneren fra uka fer). Lars O. og Solveig AP vant hver sin ikke-
mesterskaps-klasse, H11-12 og D17AK.

Grete

Disse unge(?) og spreke karene vant senior-stafetten og vant trippelt i H35 dagen far!
Jens Even, Bjgrn Tore og Tomas.



Gull i D150: Katharina, Torid og Siri. De to ferste vant ogsa
hver sin individuelle seier.

H150: Gull til Tore, Stig, Geir O. Bronse til Geir W, Grete, Gunnar.

Gro lgper damelaget inn til seier. Solveig og Mona JM lgp de to farste
etappene. Gro fikk ogsa bronse i D17 sprint og gull i D35 langdistanse
Disse to bildene er hentet fra Namsos OK sin hjemmeside.




Midt-Norsk Mesterskap 2005

Sammen med Rennebu IL og Byasen IL, har vi sgkt og blitt tildelt Midt-Norsk mesterskap
2005. Mesterskapet er berammet til siste helgen av august, dvs. 26-27-28/8-2005. Opplegget
er basert pa konseptet fra vart felles NM i 2003, med noen forenklinger og noen endringer.

Rennebu IL er ansvarlig for lgypene i sprinten fredag kveld, mens Byasen IL har klassisk pa
lgrdag. Vi forsgker a fa til felles samlingsplass for disse to arrangementene pa garden Regstin.
Det apne omradet i dalen nedenfor garden egner seg godt til sprint-orientering. Det arbeides i
disse dager med & avklare samlingsplass og parkering med grunneierne i omradet. Vi venter
ingen problemer, grunneierne i omradet er vennlige. Byasen har ansvaret for a etablere arena
og gjennomfare arrangementene pa Rastin.

Sendag er vi ansvarlig for stafetten, som vi selvsagt har lagt til vart kart pa Garli. Vi har ikke
endelig bestemt hvor arenaen blir, men samlingsplassen var fra NM-2003 ser sa langt ut til a
veere best egnet blant alternativene vi har sett pa. Veivesenet har gdelagt parkeringsplassen fra
NM, sa vi ma finne en ny parkeringslgsning. Stig Magnar og Eirik (Einum) har sagt seg
villige som henholdsvis lgypelegger og lgpsleder, og er allerede utnevnt av vart styre til disse
oppgavene. Stig Magnar og Tore vil befare omradet far sngen kommer slik at vi endelig valg
av samlingsplass kommer pa plass.

Vi har ansvaret for a etablere lgpsledelsen og samlingsplassen pa Garli. Vi har imidlertid
bestemt oss for & satse pa gjenbruk av materiell sa vel som folk mellom de to
samlingsplassene. Det er hovedkomiteens ansvar a koordinere dette.

Vi har etablert en hovedkomité for mesterskapet. Den bestar av lederne for o-avdelingene i de
tre klubbene, nemlig Ottar Ryen fra Rennebu, Kjell Arne Heninnen fra Byasen og Solveig fra
oss. Kjell Arne har ansvaret for gkonomien, Ottar og Rennebu har ansvaret for salget i alle
arrangementene, mens Solveig er sekreteer for hovedkomiteen. Ellers har hovedkomiteen
falgende ansvar:

Prosjektledelse for arrangementene

Sponsing og overnatting

Koordinering av bemanning

Koordinering av arenaer med hensyn til stgrst mulig gjenbruk av utstyr mellom de to
samlingsplassene.

Koordinering av felles tjenester

¢ PR og markedsfaring

¢ Kontakt mot NOF, STOK og myndigheter.

Vi har en felles ambisjon om & gjennomfare et ordentlig A-klassifisert arrangement (jmfr
STOK’s klassifisering). Vi tar sikte pa at samlingsplassene ser ordentlige ut med hensyn til
telt, sperringer og skilting. Vi skal ha god speaker tjeneste med vare to utmerkede speakere
fra NM, nemlig Knut og Bjern. Vi satser pa moderat sponsing fra lokalt naringsliv innen
varehandel og overnatting pa Berkak. Rennebu har ansvaret for a etablere kontakten med
neeringslivet.

Det skal veere fellesgkonomi etter manster fra det vi hadde i NM 2003 hvor alle 3 klubber er
likeverdige partnere, dvs overskudd eller underskudd deles i 3 like deler. Kart-regnskapene
holdes utenfor gkonomien, dvs det ma avtales en kartpris som arrangementene ma betale til
eierne av kartene. Tore Angell-Petersen og Bjgrn Berger har fatt i oppdrag a foresla en formel
for fordeling av kartinntektene mellom Byasen og Freidig som tar hensyn til at det vil ga med
mange flere Byasen kart.

Det er etablert en fellestjeneste for & gjennomfare tidtaking, etablere internetsider, organisere
lapsseknader, pamelding med mer. Denne blir bemannet hovedsakelig med det samme
kjerneteamet som satt i tidtakerbua under vart NM-arrangement. Fra oss deltar som vanlig
Helge, Olav, Geir og Lars Martin, og vi regner med at Trond Sletner og Kjetil VVaskinn er med



fra Byasen. Vi gnsker fornyelse i teamet. Interesserte tar kontakt med Geir. Deltakelse i dette
teamet kan veere meget god opplaring.

Det skal ogsa vare en felles premiekomité bestdende av et medlem fra hver klubb. Vi har ikke
pekt ut vart medlem enda, interesserte tar kontakt med Solveig. Premiekomiteen er interessert
i ideer til ordinzre premier sa vel som gavepremier.

Til slutt har vi fellestjeneste for salget. Rennebu tar ansvaret for salget, pa samme mate som
de gjorde under NM. Salget gir muligheter for litt sponsing, bade ved & motta naturalia og ved
at leverandgrer til salget tilbys reklameplass pa samlingsplass, i program og pa internet.

Arrangementer 2005

Vare arrangementer for 2005 er na terminfestet, og vi har startet arbeidet med a peke ut vare
ngkkelpersoner. Tabellen under viser bade det vi har fatt terminfestet sammen med vare
interne arrangementer.

Dato Arrangement Lgpsleder Loypelegger
29-30/1- Dagens lgype
2005
10/5-2005 | Tordenskioldlgpet
12/5-2005 | Kretslgp fra Trolla | Vegard Bjgrnar Lynum
Gronli
22/5-2005 | Freidigstafetten Magne Jens Even
fra Helkanseter Lysberg Storhov
Klubbmesterskap
sprint
26-28/8- MNM fra Rennebu Eirik Einum | Stig Magnar
2005 Lovas
11/9-2005 | Jaktprgven fra Tomas Eidsmo
Tunga/ZLavollen
24/9-2005 | Ungdomslgp Marit Owren | Marte
Gammelsazter /
Marit lrene
Kvittem
Klubbmesterskap
normaldistanse

Vi har fortsatt noen oppgave som ma fordeles. Tabellen viser at vi har et forbedringspotensial
med hensyn til mangfold. Vare kvinner bidrar sa langt bare i ungdomslgpet som arrangeres
av Sverdrupsvei 38. Vi gnsker at vare o-folk viser initiativ og tar ansvar. Dere trenger ikke
vente pa a bli spurt for & fa en oppgave. Kan du tenke deg a ta en jobb ??

Vi far en sveert hektisk periode pa varen med 3 arrangementer pa 10 dager, Tordenskioldlgpet,
kretslgpet fra Trolla og Freidigstafetten. Vi er imidlertid s mange a ta av, at dette bar vi tale.

Geir O.




Hva kom ikke med i denne utgaven av SOFA-posten:

(...1 hvertfall ikke med en egen stor artikkel med bilder og det hele....)

Veteran-VM i ltalia. Den veteranen vi spurte om a skrive litt til SOFA-posten
hadde ikke tid, og vi hadde ikke tid til & sparre flere. MEN vi har fatt med oss
at Italia-turen var bra og at Stig ble nr. 8 i H60, Gunnar nr. 9 i H65 og at Torid
(D60) og Tore (H55) fikk hver sin 19. plass.

Gotlands-o-ferie. Den smabarnsforelderen som frivillig tilbgd seg a referere
herfra for SOFA-posten fikk ikke klemt det inn i tidsklemma likevel. MEN vi
vet at det ble bommet mye i det flate terrenget, og at Freidig vant den ene
eliteklassen sammenlagt (Johan) og kom pa tredje i den andre (Hanne). |
seniorstafettene endte vi pa andreplass bade blant damer og herrer. Seier i H10
(Brage) gir hap for framtida. Og pa hjemmesida har noen fortalt at karusellene
og berg- og dal-banene var meget bra (...men litt for skumle for Vegard og
altfor skumle for Tomas??)

Veteran-NM i Oslo hvor Torid og Gunnar vant og Stig kom pé andre.

NM-uka pa Kongsvinger hvor sarlig mellomdistansen gikk bra:

Marit kom pa 8. i D19-20

Anders kom pa 10. i H17-18

Tomas kom pa 29. og Bjern Tore pa 43. av 60 finaledeltakere i H21.

| stafetten stilte vi med to herrelag. De plasserte seg pent pa 24. og 36. plass av
120 startende lag. Bjgrn Tore, Jens Even og Tomas var fgrstelaget, mens
Bjernar, Anders og Arvid utgjorde andrelaget.

Jaktprgven som ble vellykket avviklet fra Fjellseter med Tomas og Hans som
kyndige sjefer.

Oppdal 2004 som var et friskt navn pa junior-NM-stafett og diverse Craft-
Cup-lgp pa Oppdal i regi av Wing. Anders, Bjgrn og Eigil kom pa 18. plass av
43 guttelag, mens Marit, Kirsti og Sigrid ble 21 av 29 jentelag. Anders fikk
arets beste Craft-Cup-plassering med en flott 4. plass i lgrdagens sprintlap.
(Craft-Cup = Norges-Cup)

Hu & Hei hvor 18-arige Anders ble nummer to i herreklassen, slatt av Anton
Bjartnes som har 4. og 5. plass fra de to siste ultra-lang-NM.

| dameklassen ble Katharina (42 ar eldre enn Anders) nummer tre, slatt av to
landslagsaktuelle damer i tidlige tjuedr. Stig fullferte sitt 36. Hu & Hei, mens
Magnus Landstad og Nils Olav har hhv. 27 og 28.

Klubbmesterskap kort som ble vunnet av Johan og Hanne og
klubbmesterskap

normaldistanse som ble vunnet av Johan og Hanne. @vrige klubbmestre ble
Simen Olafsen (gutteklassen i begge mesterskapene), Knut og Kari (hver sin
50-arsklasse i kortdistanse) Martine og Cathrine (hver sin jenteklasse i
kortdistanse).

NM sprint p& As, der bade Bjgrn og Anders lgp gode kvalifiseringslgp i H17-
20. Det var riktignok bare Anders sitt som holdt til finale-start: Her ble det en
fin 14. plass, ett og et halvt minutt bak junior-verdensmester av aret Audun
Bjerkreim Nilsen.



O-ringen i Ggteborg hvor vi ikke fikk veldig gode sammenlagtplasseringer,
men hvor bade Martin Gammelsater og Anders Einum leverte gode enkelt-lgp
i de beste klassene for sine arskull. Bjgrn Owren og Mats Bg Lorentsen lgp i
ikke fullt sa taffe klasser, men de hadde ogsa hvert sitt meget gode lgp. Hvis
du liker store o-lgp kan du, etter & ha studert bildet under, melde deg pa neste
ars O-ringen i Smaland!

Far og sgnn
Einum studerer
veivalg etter
Midt-Norsk
Mesterskap.




”Klubbdiskusjon” 17. oktober - oppsummering

Etter klubbmesterskapet kalte styret inn til et pent klubb-mgte hvor alle kunne komme med
innspill og ideer til utvikling av Freidig’s O-avdeling. Alle innspillene ble notert ned og lagt
ut pa vare WWW-sider slik at flere ideer, kommentarer og innspill kan sendes inn til de
ansvarlige for enkelte tema (email-adressen i bunnen av hvert dokument). Styret skal na
prioritere de mange gode ideer og innspill og med dette som utgangspunkt lage en
utviklingsplan for Freidg’s o-avdeling. Man tar sikte pa at denne skal godkjennes av vare
medlemmer pa arsmgatet i februar

A. Arrangement/Teknisk
Falgende innspill og ideer er notert sa langt. Prosessen er fortsatt apen

1. Hvilke arrangementer skal vi ha:

Store Nye Arrangement:
- VM-2010/2011 gar kanskje i Norge — skal vi forsgke a fa det?
o Det kommer til 2 koste mye markedsfaring og pavirkning.
o Vil det veere verdt alt arbeidet tatt i betraktning at risikoen for ikke & lykkes er
sveert stor?
- O-festivalen. Kanskje er et arrangement vi "garantert” far bedre a satse pa?
0 NOF trenger arranggrer allerede i 2006/2007
o Viertidligst klar til dette i 2008
o Kanvi arrangere i Bymarka, og kan vi gjgre det alene?
o Eller ma og bar vi ha samarbeidspartnere?

Tradisjonelle arrangement:
- Jaktprgven:

o Er plassering pa terminlisten et problem for deltakelsen? Lapet ligger muligens
for naert @stersundsturen, og bar kanskje heller ga pa varen? Bar Jaktpraven bytte
plass med Freidigstafetten pa terminlista?

o Jaktprgven mangler N/C klasser for eldre. Kan lgypevalget veere opp til hver
enkelt klubb slik at voksne nybegynnere far mulighet til & hevde seg?

o Kan jaktprgven integreres i STOKs ungdomskarusell.

- Jaktprgven og Freidigstafetten

o Begge stafettene vare ma markedsfares bedre for & gke deltakelse (bade fra andre
klubber og egen).

o Det bgr tilbys annet arrangement i tilknytting til stafettene for a gjgre dem mer
attraktive for tilreisende.

Nye konsepter:
24-timers stafett: Lansert av Knut Lillealtern. Legges pa is forelgpig, for heller & satse pa
de stafettene vi har. Tror det vil veere en utfordring & fa med nok lag i Trgndelag
(beskrevet i eget dokument, se vare internet-sider)

- SMS-lgp: Lansert av Helge Rustad. Lagt pa is forelgpig.

2. Organisering av vare arrangementer:
- Kompetanse og utdanning:
= Plan for utvikling av nye arranggrer
= Integrere nye medlemmer i arrangementer
= Skape kompetanse i klubben — ikke i enkeltpersoner
= Lage rutiner for vare arrangementer til hjelp for uerfarne.
= Bli flinkere til 4 ta arranggrer med i planleggingsprosessen
= Tilby assistanse til sma klubber i bruk av EMIT-programmer.

Geir Owren, gaow[+]statoil.com



B. Rekruttering

Viktig a ikke glemme voksne nybegynnere. Viktig at disse har gode lgypetilbud i H/D
17 N/C. Ogsa viktig at disse inkluderes i klubben.

Mal med rekrutteringsarbeidet:
- Barna skal bli trygge i skogen
- Freidig skal ha "solide™ grupper i alle alderskategorier.
- Gruppene skal ha en god kjgnnsfordeling.

Rekrutteringskurs kjgres annet hvert ar som tidligere slik at man far fulgt opp de som
starter det ene aret.

Rekrutter kan grovt sett deles i tre:
- Barn fra o-familier: Vil lgpe orientering uansett
- Barn fra ikke o-familier, men med ivrige foreldre
- Barn fra ikke o-familier og ikke ivrige foreldre

Gruppe 2 har mange potensielle o-lgpere og det viktige her er a gi et skikkelig tilbud
til foreldrene:
- Utfordre foreldrene pa a lgpe ogsa - uten barn og med voksent o-falge (krever
mye mannskap)
- Eget kveldskurs for foreldre
- Gi hver familie en fadderfamilie mht. introduksjon til vanlige o-lgp
- Invitere nybegynnerforeldre pa Freidigfesten - ringe rundt til hver enkelt

De som blir med fra Gruppe 3 ber kobles mot en o-familie sa snart som mulig -
fadderordning.

Arrangere kretslgp der barn star i fokus ala lgpet pa lgrdag i @stersund. Barna har
starttid, mens de voksne kan starte nar de vil.

Det ma veaere mest mulig sosialt rundt rekruttene og gjerne arrangeres en
overnattingstur bade var og hgst. @stersundturen er et meget godt eksempel.

Andre viktige sosiale tiltak: Overnatting Freidighytta, pizzakveld og Husebybadet.

Trude Olafsen, trudolaf[+]online.no



C. Sportslig — Rekrutt/junior/senior

Det var enighet at vi sportslig ber ha et ambisjonsniva og et tilbud som gjar at vi
hevder oss pa landsniva i alle klasser tilsvarende klubber under det gverste nivaet
med Halden, Baekkelaget og Kristiansand. Sammenlignbare klubber her er
Fredrikstad, Nydalen, Lgten, @stmarka m.v. Tidsperspektivet er innen 5 ar.

Vi skal fortsette med det aktivitetsnivaet vi hadde siste ar, men fgrstkommende &r
videreutvikle disse og sgke a fa dem bedre forankret.

Vi vil jobbe for & sikre kontinuitet i alle aldersklasser. Spesielt gjelder dette a fa
flere lgpere pa juniorniva og H/D 21. Vi tror dette best oppnas ved at vi gir de
yngre i vare rekker et tiloud og utfordringer som gjer at de fortsetter med
orientering i Freidig ogsa som junior. Dette vil ta noen ar, men samtidig tror vi at
dette ogsa pa litt sikt vil kunne rekruttere junior- og seniorlgpere direkte til
klubben

Kvaliteten pa treningene ma heves. Det kom fram flere forslag til dette. Bl.a. vil
det veere viktig ogsa for de yngste (13 ar og oppover)at det legges mange treninger
utenfor nseromradet som tradisjonelt er benyttet. Det er ogsa gnske om starre
variasjon pa de ordinzre treningene. Det tilstrebes a fa til oppfelging med
samtaler i grupper og pa enkeltniva med oppfalging i skogen. Tradisjonelt har vi
veert opptatt av a ha treninger sammen for nybegynnere og andre. For a gke
kvaliteten ma vi vurdere a fravike dette i fremtiden.

Det bar tas opp med kretsen at det pa 1-2 kretstreninger pa var og hgst gis
mulighet for gutte- og jentelgpere a trene (fra 13 ar og oppover). Dette forutsetter
at klubben stiller med trenere/ledere/foreldre. Det bar vaere mulig at det o-tekniske
for denne gruppen kan kombineres med det opplegget en har.

Bli tydeligere i a prioritere enkelte lgp ogsa i kretsen hvor dette spesielt
tilrettelegges for at mange kan delta (transport, ev. overnatting, forberedelser,
oppfelging fer og etter lgp m. v.)

Det legges til rette for de som gnsker a satse uten at det skal ga pa bekostning av
breddeaktiviteten. Dette bygger pa at sportslig suksess og at flere hevder seg
resultatmessig ogsa bidrar til & na klubbens overordnede mal og gjer det mer
attraktivt og moro for alle & delta pa klubbens aktiviteter.

I tillegg til de lgpene som vi tradisjonelt har satset pa utenfor kretsen, velges det ut
noen lgp hvor det tilrettelegges et tilbud hvor det settes fokus pa sportslig kvalitet
og kvalitet pa alt fra reise, overnatting, oppfalging m.v.

Vi ma legge vekt pa opplearing av trenere og det administrative apparatet.

Vi tror ikke at verken menneskelige eller gkonomiske ressurser er en begrensning.
Pa kort sikt handler det om bedre planlegging og tilrettelegging.

18.10.04 Eirik Einum, eirik.einum[+]ptl.no



D. Hovedpunkter i kartplan

Kartadministrasjon:

e Et mal & rekruttere en ny kartleder med god kunnskap om o-kart generelt og klubbens
kart.

Ajourfgring av kart:

o Kartdatabasene i Leinstrandmarka og Trondheim Bymark holdes lgpende oppdatert
med sikte pa arlig bruk til konkurranser, trening og tur-o.

e Kartdatabasene Garli, Mostadmarka og Gjevingasen ajourfares forut for starre
arrangement.

e Konkurransekartene Angya og Djupsj@en (ca 20 &r gamle) fortsatt ”pé is”.

e Narkartene Sverreshorg, Nyborg og lla - holdes lgpende oppdatert med sikte pa arlig
bruk i skolen, og bruk til instruksjon, trening og konkurranser.

e Nyborg ajourfares og digitaliseres i 2005. (opplaringsprosjekt for yngre).

e Turkartbasen Bymarka ajourfgres lgpende med sikte trykking/salg til publikum og
annen bruk i publikasjoner etc. Samarbeid med NTNUI.

Nye kart:

e Ingen nye kart over nye omrader. Vi har nok kartareal.

e Nykonstruksjon av Gjevingasen og deler av Trondheim Bymark.

e Nytt neerkart i omradet rundt Ferista i 2005 (aktuelt opplaringsprosjekt).
Arbeidskraft/oppleering:

e Profesjonell hjelp til grunnsynfaring av nye kart (Gjevingasen, Trondheim Bymark).

e Noe egensynfaring ved ajourfaring — profesjonell hjelp pa det vi ikke vinner sjal.

e Kurs holdes i 2005 for interesserte egne synfarere/rentegnere (alle aldersgrupper).
Kartgkonomi:

e Mulighetene for Kkarttilskudd utnyttes fullt ut.

e ”Overskuddskart” (i Bymarka) subsidierer "underskuddskart” (Garli, Mostadm.,
Gjevingasen)

e Salg til andre lag og bedriftslgp int NOFs veil. priser og avtale mellom klubbene.

Salg til skolene til sterkt reduserte priser (sjglkost).
Kartsalget (spes. av turkartet) bgr gi noe tilskudd til driften av o-avdelinga.

Tore Angell-Petersen, angell-petersen[+]c2i.net



-

sender:

Freidig 0~avd.
Boks 4
7400 Trondheim

Velkommen til verden

gnskes de sma guttene til Mari og Vegard og Randi og Leif Rune. Gratulerer til foreldrene!

Noen av nybegynnerne under premieutdelingen pa Jaktprgven. Fra venstre fire
Freidig-lgpere og en fra Nidargst.
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