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Freidigstafetten med lavvo-overnatting og lagkonkurranse!

I dette 
nummeret:

SOFAposten gratulerer Hanne Sandstad med NM-bronse!

VM       NM       MNM       KM      MM.



ANN    NSER

O-avdelingen har planer om å
arrangere kurs i løypelegging og 
bruk av OCAD for klubbens med-
lemmer. Det blir mest sannsynlig 
på etterjulsvinteren. Følg med på
e-post og WWW!

Det blir ingen årsfest i 2009…..men fortvil ikke!

Finn fram kalenderen for neste år og noter:

FREIDIGSVØMMING 
I HUSEBYBADET

Lørdag 24/10 kl 18-19

Lørdag 21/11 kl 18-19

Lørdag 12/12 kl 17-18

Lørdag 16/1 kl 17-18

Lørdag 13/2 kl 17-18

Lørdag 20/3 kl 17-18

Egenandel:   Kr 30,- pr person 

Kr 100,- pr familie

ÅRSFESTEN

Lørdag 6. februar 2010

BSK-Hytta ved Ferista

BSK-hyttaInnbydelse kommer på e-post og WWW
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Formtopping 
 

Øyvind Schjelderup, Leder i O-avdelingen 
 
 
Dagene 8.-15. august neste år gjelder det at formen sitter og at alle detaljer er  på plass. Alle 
som en eller annen gang har forsøkt formtopping, vet hvor vanskelig det er første gang å vite 
hva kroppen reagerer positivt på, og om man treffer med toppformen. Til VM 2010 har vi kun 
en mulighet. Kommende o-sesong, som på mange måter starter allerede nå i oktober med o-
avdelingens kick-off arrangement på BSK-hytta, vil stå i VM sitt tegn. 
 
WOC 2010 og WTOC 2010 blir spennende dager både for deltagere og arrangør. Under NM i 
Ålen i høst fikk vi en smakebit på hva vi kan vente oss med GPS-tracking, noe som definitivt 
vil gjøre kvalifiseringer og finaler det mer spetakulært for alle tilreisende som er ventet til 
Trondheim (hvis løypene går i område med dekning). Kommer også NRK på banen med TV 
fra gode kameraposisjoner (å filme en busk er ikke god underholdning), samt teknologien 
fungerer som den skal, vil det hele bli minneverdige dager ringsides. For deltagere i  VM, og 
kanskje også for deltagere på publikumsløpene, blir det sportslige nok det viktigste, men 
uforglemmelige kulturelle og opplevelsesmessige dager bør vi også kunne tilby med solid 
innsatsvilje fra våre medlemmer.  
 
Men det er altså nå det gjelder. Mobilisering av Freidig-familien må til for å ha de 400-500 
frivillige vi trenger. Og ingen innsats blir for ubetydelig, husk det i det du melder ditt bidrag. I 
tillegg til VM skal Freidig o-avd. også neste år være en mosjons- og toppidrettsklubb 
(juniorsatsingen vår), en balansegang jeg håper vi klarer. 
 
Takk for denne sesongen, og lykke til med spissingen av VM formen! 
 
___________________________________________________________________________ 
 

REDAKSJ-O-NELT 
 
Årets sesong går mot slutten. Det har vært en veldig bra sesong for Freidig. 
Høydepunktet var Hanne Sandstads NM-bronse. Johan Ivarsson og damenes stafettlag 
har også topp-ti – plassering i NM. Vi har markert oss sterkt i de lokale mesterskapene – 
på seierspallen, med en fantastisk bredde og med en positiv stemning i klubben. Det 
gjøres et utrolig bra arbeid på ungdomssiden. Og mellom slagene har folk kost seg på 
ferieløp.  
 
Veldig mye av dette kan du lese mer om i bladet du nå har i handa. Det er lenge siden 
SOFAposten har hatt et så fyldig nummer hva angår reportasjer om den siste tidas 
aktiviteter. Bladet må ha ny rekord i karteksempler. Takk til små og store bidragsytere! 
 
Nå går vi o-løpere etter hvert i hi, men ikke i dvale. Hold (skrive)formen ved like, ….og 
så skal vi se om det ikke kommer ut et nytt nummer i februar. 
 
Redaktør: Arild H. Clausen  
I redaksjonen: Randi Lillealtern, Grete Berge Owren og Torunn Spets Storhov 
 
Bidragsytere  �: Oskar Spets Storhov, Frida Sæther, Sturla Sæther, Håvard og Sigurd 

Lorange, Arvid Mølnvik, Knut Lillealtern, Johan Ivarsson, Stig Berge, 
Vegard Grønli og Øyvind Schjelderup. 
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NM Orientering Holtålen 
 

Sturla Sæther 
 
 

NM gikk av stabelen i Holtålen fra 10 - 13. september. Freidig stilte med mange løpere og det 
ble mange fine plasseringer på klubben vår. Det var sett frem til supre dager i Ålen med 
knusktørre raske myer og finurlig orientering. Vi fikk alt dette unntatt det tørre terrenget. 
Uansett var dette et supert arrangement, og høydepunktet var kanskje live tracking på 
samlingsplass under stafett og mellomdistanse. Live tracking er supre greier, og om noen år er 

det ingen som gidder å se 
fotball på TV lenger. Alle 
sitter i stedet og tracker O-
løpere tipper jeg!  
 
Johan kom på en meget 
sterk 7. plass på normal-
distansen. Den gikk i meget 
variert terreng i Haltdalen. 
Her var Olav Lundanes i en 
egen klasse for seg, og vant 
med nesten 7 minutter. Vi 
stilte med 4 juniorer på nor-
maldistansen. Simen Olaf-
sen ble best med en 11. 
plass, Sindre Sæther fikk en 
20. plass og Lars Owren ble 

nummer 34. Magnus Overvik Gilde ble dessverre disket. I juniorkassen var det nærmere 80 
startende. Det var Jo Forseth Indgaard som stakk av med en suveren seier. Den karen er tøff å 

hamle opp med når han finner postene 
uten for mye slurv.  
 
På mellomdistansen stilte Freidig med 
hele 6 seniorer i kvalifiseringen, og 3 kom 
til finale. Hanne Sandstad tok et meget 
sterkt BRONSE i damenes klasse, og 
viste nok en gang at hun er en eminent O-
løper. Marianne Andersen vant. I senior-
klassen for herrer ble Johan Ivarsson 
nummer 14 og Tomas Eidsmo nummer 30 
etter en stygg bom. Uten denne bommen 
hadde kanskje Tomas sneket seg forbi 
Johan på resultatlisten. Meget spreke 
herrer dette! Våre juniorer gjorde det også 
bra på mellomdistansen. Simen ble best 
med 9. plass, Sindre nummer 42, Lars 
nummer 57 og Magnus nummer 79.  
 
På samlingsplass var det mange unge, og 
Mari og Mathea fant seg trygt til rette i 
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Sindres fang. Jeg kan knapt forestille meg at det har vært så mange yngre kommende stjerner 
på et NM. 
 
Under oppholdet i Haltdalen hadde Freidig lånt et hus hvor det var flotte forhold. Her bodde 
både gammel og ung, og det var meget sosialt. Det blir diskusjoner om kart og veivalg samt 
andre gode historier når en bor så tett sammen. Et meget godt taco-måltid ble servert på 
lørdagskvelden med våre juniorer som kokker.  
 

 
Solveig Angell-Petersen, Mari Angell-Petersen og Heidi Arnesen er fornøyd etter stafetten 
 
Søndag var det klart for stafetter, og vi stilte med to damelag som plasserte seg på 8. og 16. 
plass. Dette er meget flott innsats, og begge lagene ble premiert. På førstelaget løp Gro 
Sandstad Eidsmo, Torunn Spets Storhov og Hanne Sandstad. Heidi Arnesen, Mari Angell-
Petersen og Solveig Angell-Petersen løp på andrelaget. 
 
Gutta stilte med hele 4 lag, men her ble vel innsatsen noe dårligere enn man hadde håpet på. 
Vårt antatt raskeste lag med herrene Tomas, Jens Even og Johan ble disket. Det samme ble 
laget bestående av Arild H. Clausen, Olle Malmring og Magnus. Vårt juniorlag bestående av 
Simen, Lars og Sindre ble nummer 48. Vårt siste lag med Håvard Lorange, Sturla Sæther og 
Vegard Grønli ble nummer 55. Til slutt takker vi for en minnerik helg i Holtålen, hvor VM-
gjengen fikk testet formen i tidtaking, sekretariat og tracking. 
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(Sør-)Norge Rundt på NM med juniorene. En reiseskildring 
 

Grete Berge Owren 
 
 
Plutselig hadde vi en gjeng juniorer på 17 år – og ingen eldre av sorten, med førerkort. 
Dermed ble undertegnede sjåfør både hit og dit. (Sturla stakkars var uheldig med 
loddtrekninga, og fikk bare en tur til de tre NM`ene i Holtålen  og ei Craft-Cup-helg i Oslo �) 
 

Tidlig i april var det natt-NM og Craft-Cup-sprint i Haugesund. Ingen av oss hadde vært der 
før, så det var vel på tide. Simen, Magnus, Lars og sjåføren tok fly. Men hva skulle de 
egentlig med sjåfør når det var lagt opp til flyreise? Jo: det gikk nemlig ikke noe fly hjem 
igjen fra Haugesund. Arrangøren  hadde chartret et på lørdag kveld, men det ble fullt før vi 
rakk å melde oss på.  Dermed ble det biltur langs Sørvest-kysten til Stavanger og Sandnes (det 
gikk fly fra Sola på søndag). I 
Sandnes hadde heldigvis uke-
pendler Geir en fin leilighet vi 
kunne bo i, og på ferga til 
Rennesøy  traff vi Kongsberg 
o-lag med ildsjel Tine i 
spissen, som ba oss med på 
trening i Vagleskogen søndag 
morgen. Alt i alt en super 
palmehelg, med høsting av o-
erfaring i delvis uvant terreng. 
Resultatmessig ble det bruk-
bart i natt-o-debuten og kjem-
pebra i Craft-cup-sprinten, med pallplass til Simen. 

Første august-helg var det Ultralang-NM i Odda. Sindre ble forkjøla og kunne ikke bli med, 
men Simen og Lars inntok Caravellen med sjåfør på Lillehammer fredag morgen. Så bar det 
til Valdres, Hallingdal, Hardangervidda, Vøringsfossen, bratte svingete veier ned til 
Hardanger, smale svingete veier langs Sørfjorden med moreller til salgs og utsikt til 
Folgefonna, forbi fordums industribygg i Odda, gjennom spruten fra Låtefoss og gjennom 
lange tunneler til Røldal hvor vi overnattet i en superluksus-alpinferie-leilighet som var 
flunkende ny. Ultralang-NM med påfølgende premieutdeling og middag var en fin opplevelse, 
selv om beina ble ganske slitne etter løpstider på hhv. 2.10 og 2.45.... Plasseringene ble 16. og 
60. av 82 startende i H17-20. For ikke å få alle de samme turistattraksjonene (se over) på vei 
hjem, men derimot noen nye, la vi turen om Haukelifjell, Morgedal, Seljord (så ikke 
sjøormen), Heddal stavkirke, Notodden (bluesfestival-campen liknet til forveksling på en o-
camp så vi), myntbyen Kongsberg, Vikersundbakken, Hadeland glassverk, en treningstur fra 
Lygna hvor både hoggorm og storfugl skremte enkelte, og gjennom neste års o-festival-
terreng tilbake til Lillehammer. Derfra tok ungdommen toget til Heimdal mens sjåføren 
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ferierte videre på flatbygdene Østafjells. Synd vi ikke rakk å stoppe ved noen av turist-
attraksjonene  (...utenom i Hadelands-o-terrenget...). Det får bli en annen gang. 

Så var det sprint-NM og junior-stafett-NM. Igjen flyreise, denne gangen til Torp. Nå var 
Magnus blitt syk og måtte bli hjemme, men Sindre, Simen og Lars representerte Freidig.  Og 
sjåføren var god å ha for flere, for da Wing og Skøynar skulle reise kollektivt til skole-
overnatting i Brevik  måtte  Freidig-sjåføren redde dem – det gikk nemlig ikke an å gå fra 
bussholdeplassen eller butikken til skolen uten å være i sperret terreng. Solskinn i Brevik 
lørdag og på Jarseng skistadion mellom Porsgrunn og Skien søndag ga litt ekstra 
sommerfølelse de siste augustdagene.  Vi testet pizzaen på Larviks Fritzøe brygge før vi satt 
oss til å vente på Torp, sammen med Frols ca 20-manns-tropp (4 junior-stafettlag pluss noen 
få seniorer pluss ledere og foreldre).  

Kampen om å nå årets målsetting ble  
litt for tøff, men neste år – i 
ravineterrenget i Indre Østfold – skal 
det nok bli topp-ti-plassering i 
stafetten… Sindre dro for øvrig hjem 
med premie-porselen fra Porsgrunn i 
bagen,  etter en pen 20. plass i sprint-
NM. På bildet venter han på båt-
transport til start.  

Foruten i Indre Østfold går NM`ene i 
2010  i Sørreisa, på Beitostølen, i Frol og i Halden. Det skal bli noen fine turer. 

 

Til venstre: Raviner i NM lang og jr. stafett 2010 

Under: NM-terrenget i Sørreisa 2010 (ultralang) 
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IVARSSONs ORIENTERINGSSKOLA  
 

Del 3 
 
 
….på väg till parkeringen hör jag lätta steg som kommer närmare och närmare. Det är 
Andreas som vill visa sitt pris som han just har fått. Han är glad och stolt. Någon timma 
tidigare har jag varit hans följeslagare runt nybörjarbanan. Jag som varken har egna barn i rätt 
ålder (skrivet år 2004) eller väldigt mycket ledarerfarenhet försökte så gott jag kunde att ge 
tips och råd om vad som kunde vara smart att tänka på. –Ska vi passa kartan, –Ser du den 
gölen där borta, –Hur många kraftledningsstolpar ska vi gå förbi osv. Vi går hela tiden. Rätt 
vad det är så har jag troligen uppnått en viss nivå av förtroende, för då börjar Andreas att 
berätta. Berätta om vad han ska göra i helgen som kommer. Fotbollsturnering på 
Kyrksäteröra. Förra året vann de 14-1 i en match. Och så är det vattenland där! Men plötsligt 
blir han tyst och springer ifrån mig. Han har fått syn på kontrollen! När den väl uppenbarar 
sig är det som om hela världen står still. Det ser ut som om hela kroppen till Andreas utstrålar 
glädje när han springer fram för att stämpla. När landslaget hade VM-läger tränade de på att 
stämpla så fort som möjligt. Här tror jag att det gäller att stämpla så hårt man kan! 
 
Var det så det var för mig också när jag var barn och nybörjare? Att lyckan var fullkommen 
när man hittade kontrollen? Från vissa tävlingar är det korta minnesbilder som finns kvar. 
Mer kommer jag inte ihåg. Från en del av mina lopp under seniortiden skulle jag kunna spela 
upp hela långfilmer. Tankarna måste ha flugit och farit. Precis som för Andreas. Men så gick 
det ju som det gjorde också. Många och stora bommar. Resultat som varierade väldigt 
mycket. Men ibland fick man pris och då var det någonting extra. Och ibland var man ledsen 
när missarna blev för tunga att bära. För trots mycket duktiga nybörjarinstruktörer och 
ungdomsledare var det många moment som skulle läras. Kraven som banorna i ungdoms-
klasserna ställde stämde inte alltid överens med den egna förmågan och allra helst kanske inte 
med tron på den egna förmågan. Ett moment jag ser att jag kunde tjänat mycket tid på var att 
passa kartan bättre och oftare. 
 
 
Passa kartan 
 
En grundläggande sak för att få 
karta och terräng att passa så bra 
som möjligt, är att hålla kartan 
med norr mot norr. Kommer man 
till ett stigkryss och gör en snabb 
passning av kartan, ser man 
snabbt vilken stig som är den 
rätta. På mitt första O-ringen 1979 
i Örebro, femte etappen, mellan 
kontroll två och tre. Ut på den 
lilla stigen och så till vänster fram 
till stigkrysset. Filmen finns som 
tidigare nämnt inte kvar i mitt 
huvud, men någonting gör att jag 

 
Karta Örebro 1979 E5 

väljer att följa stora stigen mot nordväst istället för den mindre rakt fram. En snabb passning 
av kartan och fel löpriktning kunde fort ha upptäckts. 
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Samma sak på O-ringen i Uppland 1980. Om jag ut från 1:an på första etappen hade varit mer 
uppmärksam på att hålla kartan åt riktigt håll när jag kom ut på stigen, hade jag fort sett att jag 
sprungit snett. Väl ute på stigen var jag ”helt säker” på att min utlöpningsriktning från första 
kontrollen varit bra och det blev full fart åt höger. I rätt riktning om jag varit på rätt stig 
förstås… Nu hade jag inte kommit ut på den stigen jag tänkt och fellöpningen upptäcktes först 
ute på hygget när terrängen och kartan stämde väl dåligt överens. En ekstra tur på 300 m. Men 
vilken start! Första kontrollen helt klockrent. Inte undra på att självförtroendet var på topp på 
väg mot andra. 
 

   
 
Karta Uppland 1980 E1 
 
 
Under senare år kanske inte problemen alla gånger rört sig kring löpriktning på stigar och 
stigkryss. Men vikten av att passa kartan och ha en känsla för på vilken sida du ska ha 
exempelvis ett grönområde eller åt vilket håll det ska luta i ett kontrollområde kan vara lika 
stor och tidsbesparande. Efter en hyfsad innledning på tredje etappen av O-ringen i Sundsvall 
1988 är jag på väg mot femte kontrollen. Tungt upp till vägen, följer den fram till sänkan på 
vänster sida, så rakt söderut över stigen och kraftledningen och fram till höjdkanten. Börjar 
klättra, men orkar liksom inte upp. Hade jag med en gång passat kartan och jämfört åt vilket 
håll det skulle luta vid kontrollen och åt vilket håll sluttningen jag följde lutade kunde missen 
blivit mindre.  
 

- Sluttning mot nordöst? Kontrollen ska ju ligga nedanför en kant mot sydöst. Just det, 
fortsätt lite längre upp och framåt längs med kanten. 
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Karta Sundsvall 1988 E3 
 
 
Lyfta blicken 
 
Ett annat moment vi ofta blir påminda om, och som det är smart att få bra rutiner på, är att 
lyfta blicken högre upp i terrängen framför oss. Som uppföljare de sista åren har jag blivit 
ännu mer uppmärksam på hur det att lyfta blicken kan göra oss till säkrare och effektivare 
orienterare som sparar tid. Istället för att bara se ljungen 20 meter framför oss, kan vi genom 
att lyfta blicken och se större höjder, tydliga branter, hus eller beståndsgränser som förenklar 
vår framfart genom skogen väsentligt. 
 
Ett bra exempel på när en höjning av blicken kunde förhindrat en bom hämtar jag från O-
ringen 1990 i Göteborg.  
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Karta Göteborg 1990 E4 
 

Till första kontrollen på 
fjärde etappen startar jag 
med bra självförtroende 
och fart. Det har gått bättre 
och bättre för varje dag 
hittils. Över mossen, upp 
på nästa höjdparti, ner i ny 
mosse och mitt på en brant. 
Viker vänster runt branten 
och upp i sluttningen utan 
att varken se på kartan eller 
höja blicken och ......   
 
Men när inte mycket av 
terrängen söder om kraft-
ledningen kan ha stämt 
med min tänkta position på 
kartan norr om densamma, 
måste jag ändå ha gjort en 
del bra tankearbete. Min 
löpväg utanför kartan är 

ändå hyfsat rak och slutresultatet på etappen blev bra. Jag har nog ganska snabbt följt mina 
felmanövreringar bakåt och konstaterat vad som hänt, även om jag alltså passerat en 
kraftledning utan att lägga märke till den. Använder kompassen bra och kan på tillbakavägen 
använda kraftledningen för att veta när jag är inne på kartan igen och läsa in mig strax söder 
om kontrollen. 
 
Och så Närke 2000, 3:e etap-
pen, två fel av två möjliga. 
Mellan 17-18 kunde jag kan-
ske hållit undan för en ja-
gande Niclas Jonasson om 
jag passat kartan och lyft 
blicken. Nu slarvade jag med 
bägge delar. Hade jag sett lite 
högre än porsen i mossen 
framför mig kanske jag upp-
täckt att jag skulle ha större 
myrpartier på båda sidor om 
min löpriktning, hade jag 
passat kartan kanske jag 
insett att det var rakt över 
mossen jag skulle springa.  

 
Karta Närke 2000 E3 

 
Inte längs med den. Stopp först när jag ser en väg framför mig! 
 
 
Även om jag i början inte var så duktig på att varken passa karten eller att lyfta blicken, så är 
en sak säker. Jag blev fast. Att springa orientering är bland det roligaste, om inte det allra 
roligaste, jag vet. Det är en väldig tillfredställelse att komma i mål och ha klarat banläggarens 
alla klurigheter och utmaningar. Lika kul i dag som för 32 år sedan! 
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KM-helgen 
 

Håvard Lorange 
 
 
Fredag 4. sept, første konkurransedag i en av høstens viktige helger, opprant med tunge skyer 
og regn. Jeg hadde avtalt samkjøring med kollega Per fra Siemens, og det borger alltid for 
gode o-historier, taktikk for dagens konkurranse samt status for form og skader. Det danner i 
neste omgang grunnlaget for sitringen i beina og suget i mellomgulvet som er så nødvendig 
for gode prestasjoner for tilårskomne løpere som oss. 
 
Jeg hadde med meg to par o-sko. Inov-8 fra Løplabbet som jeg ville bruke hvis det var mye 
vei, sti og ”park” og en ny modell fra Icebug spesialdesignet av to svenske o-løpere med en 
ekstra pigg under vrista. Det siste paret måtte jeg bare kjøpe på XXL lørdagen før da det var 
tilbud. De gamle VJ-skoene som jeg har løpt helt fint med i to år, var det ikke plass til i 
bagen. Jeg valgte først Inov-8 skoene, men 
da jeg fikk se et kart i lagsposen og innså at 
det ikke er mye ”park” i Selbu, skiftet jeg til 
de nye Icebug. Jeg har veldig god erfaring 
med Inov til terrengløp, men sålen og 
overlæret er liksom litt for spinkelt for o-
løp, så jeg har aldri turt å ta steget helt ut og 
virkelig prøve dem i o-løp. Det gjorde 
imidlertid Øyvind. Han våget og vant 40 
årsklassen! Slik gjør innovative løpere! Selv 
kjente jeg tendenser til gnaging på hælen på 
vei til start. La gå med en dårlig investering, 
men hadde jeg nå gjort en fatal feilvurdering 
bare for en ekstra pigg? Gnagsår på det 
første av tre løp i helgen?! 
  
Vel inne i første startbås og fullt konsentrert 
om de rutiner og oppgaver som hører den 
båsen til, er det plutselig en løper bak meg 
som tar et klypegrep om midjen. Det viser 
seg å være en bergenser fra Gaula (i seg selv 
en oppsiktsvekkende kombinasjon). Han 
heter Jon og er en av mange hyggelige o-
bekjentskaper jeg har fått i år. Nå står han 
der og gliser og påstår at han skal ta meg 
igjen med ett minutt! Bergensere har det 
som kjent i kjeften.  
 
På vei til 1. post innser jeg fort at det i dette 
løpet ikke er ”farten som skal gjøre det 
vanskelig” slik det var uttalt f eks for 
sprinten i MNM. Store deler av løypa er 
teknisk krevende, så jeg velger å ikke løpe 
så fort. Overskyet vær, en anelse skumring 
og mørk granskog, gjør også sitt til at det er 
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litt vanskelig selv med lav fart. Det er likt for alle, og jeg sier til meg selv at jeg må fokusere 
på det jeg kan gjøre noe med. Går heldigvis rett i 1. post, men fort har det ikke gått. Tenker på 
Jon som halser bak, men sier igjen til meg selv at det gjelder å fokusere mer konstruktivt. Rett 
før jeg skal begynne å se etter 2. post, vider myra seg ut og ser mye større ut enn på kartet. 
Hvor har jeg havnet nå? Jeg har vært nøye med kursen. Nå må du ikke bli ulogisk! Gjør som 
planlagt! Og der er faktisk posten som forventet. Men myra var da mye større enn på kartet!? 
Glem det! Fokuser på neste strekk! Hadde retningen ut av posten klart, og gikk rett i 3. post 
også. Men da jeg hadde stemplet, knaket det i en kvist, og der kom Jon! Det hadde altså gått 
seint. Vi løp hvert vårt løp, og på 7. post, var jeg bortimot minuttet foran igjen, for da møttes 
vi knappe 100m sør for posten, og jeg hadde vært der. Siste del av løypa var enklere o-
teknisk, og nå økte jeg farten. Dermed gjorde jeg først en feil til 9. post, og i det samme jeg 
innså en stor feil på 11. post og måtte tilbake og drøye 5 høydemeter opp til posten, møtte jeg 
Jon igjen. Og nå var det lite å gjøre med det. Han slo meg med et drøyt minutt, slik han sa. 
Men jeg var fornøyd. Det var ei fin og variert løype.  
 
Da vi dro, hadde det mørknet, og nå lå Peder Morset Folkehøgskole der opplyst og fin. 
Motstandsmannen Peder Morset som flyktet fra Rinnanbanden til fjells med 5 sønner, hvorav 
den ene ble skutt, og som selv ble arrestert og henrettet like etterpå. Han og hans familie som 
hadde hjulpet flyktninger til Sverige. Han må ha visst hva det er å ta seg frem i lendet under 
press. Uten sammenligning for øvrig! Han skulle ha sett dette fine anlegget og det fine 
arrangementet.  
 
Lørdag er det langdistanse ikke så langt fra Vikvarvet, kanskje bedre kjent som start/innkomst 
for Reinsfjellrennet. Fysisk skulle KM lang også vise seg å ligne Reinsfjellrennet. Sigurd er 
med i N-Åpen bare på lørdag og har oppgaven med å drive research på samlingsplass samt ta 
bilder. Sjekk side 18! Det er mange forbilder og helter i Freidig, og nå er i tillegg store deler 
av verdenseliten på plass. Sigurd gjør en god jobb og får med seg mye av det viktigste, bl.a. 
Hannes fantastiske løp og autografen til 
verdensmester Gueorgiou Thierry. Selv 
er jeg fordypet i mine rutiner og har alle 
sanser åpne for å få med meg eventuell 
info fra erfarne løpere om kart og 
terreng. Min venn Jon har snakket med 
noen fra Trollelg. Dalene skal være 
dypere enn de ser ut til. Men det er vel 
5m ekvidistanse, sier jeg. Ja, det har de 
nok ikke jukset med, sier Jon. Så vet jeg 
det. 
 
Vi i H40 hevder ofte at den klassen er veldig jevn og hard. Hanne nærmer seg også de 40, 
men løper i D21. De hadde samme løype som oss, og det var bare vinneren i H40, Arvid, som 
slo Hanne. Han slo henne med 6 sek på 7,1 km! Selv var jeg 6 min etter, og jeg synes ikke jeg 
gjorde noe dårlig løp.  
 
1. post er enkel, og 100m på vei gir mulighet til å se litt på resten av løypa. Kartet er fullt av 
daler og skrenter, og på 3. strekk skjønner jeg hva han fra Trollelg mente. Der er det nemlig et 
veivalg 100m og 135 grader tilbake, dvs i samme retning som vi kom fra 1. post. Dette 
veivalget innebærer nesten flatt på myr og tråkk hele veien. Det ser jeg ikke og går i stedet for 
langt ned og til høyre med flere stigninger som medfører det samme ned igjen. Det er 
dessuten skrenter som man tvinges til å løpe langs hvis man ikke har stålkontroll på hvor de 
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er. Jeg har en følelse av at jeg ikke 
gjør det beste når jeg holder på. 
Løypeleggeren er smartere enn som 
så! Men jeg går rett i posten. Etterpå 
viser det seg at jeg (grønt) har tapt 24s 
til Arvid (rødt) og 52s til Hanne 
(blått). I seg selv ingen katastrofe på et 
500m strekk, men spørsmålet er jo 
også hvor mye det har kostet. Det skal 
vise seg senere at det har kostet, og 
Hannes veivalg er klart det beste. Hun 
fortalte meg også at hun til og med 
hadde løpt 50 m sørover før hun 
snudde og løp nordover. Olle har også sett dette veivalget, men med hans tillatelse har jeg fått 
lov å sitere han på at han gikk rett på fordi han ikke ville risikere å hjelpe neste løper ved å 
løpe tilbake samme vei han kom inn i posten! Det er godt å høre at andre sliter med ulogiske 
forestillinger også! Jeg får en 4min bom på 5. post, og den tror jeg kommer som en 
konsekvens av at jeg er sliten. Fra 6. til 7. post må jeg 35 høydemeter ned i en dal og det 
samme opp igjen, og denne dalen kan ikke unngås. På vei opp klatrer jeg meg også nesten fast 
i tre falne graner som ligger på kryss og tvers. Lettere rystet kommer jeg opp i et rufsete 
hogstfelt. Endelig kommer jeg meg ut på stien som skal lede meg nesten helt i 7. post. Nå er 
jeg virkelig sliten. Vel ute igjen på stien, ser jeg ryggen til Tomas. Han ser også litt sliten ut, 
men det går fort nok for meg. Det er godt med drahjelp inn på meldepost og ut igjen fra 
samlingsplass. Da kommer jammen Øystein Kvaal Østerbø opp på siden også. Det er bare å 
bite tennene sammen. Det er jo moro da! Vel ute i skogen igjen greier jeg ikke å følge lenger.  
Det er helt utrolig hvordan de gutta tar seg frem i skogen.     
 
Felt med gode løpere blir det bare mer av på stafetten der flere landslag stiller. Tomas, Simen 
og jeg har første etappene på hhv 1., 2. og 3. laget. På vei ut ser jeg rygger med Österreich, 
Great Britain og dessuten Tomas og Simen. Simen ser jeg senere i løpet også, men Tomas ser 
jeg ikke mer til. Han treffer jeg ferdig skiftet når jeg kommer i mål. Idet samme hører vi 
speaker si at Tomas har vekslet som nr 6, ca 2,5 min etter sveitseren Daniel Hubmann og bare 
minuttet etter de 4 andre! Han knytter neven og er fornøyd. Nok en gang beviser Tomas at 
han holder et meget høyt nivå. Imponerende! Det kan ikke være tvil om at Freidigs yngre 
løpere har verdens beste trener!  
 
Terrenget i Forradalen er mye mer lettløpt enn på Vikvarvet. Det er oversiktlig med store gule 
myrer. Men deler av løypetraseen går i skrålier med diffuse myrer og delvis tett skog, og det 
er o-teknisk krevende nok. Likevel merker man særlig etterpå hvor mye mindre sliten man er 
enn etter løpet på Vikvarvet. Ser man de tre løpene under ett, så er det helt sikkert at 
arrangørene har laget et variert og flott KM. Helgen har vært fin og lærerik. 
  
Jeg må bare beklage overfor alle 10-18 åringer som jeg ikke nevner. Det ville uansett bare bli 
en oppramsing av resultater, og dessuten innebære en fare for at noen likevel ble glemt. 
Resultatene kan også ses mer effektivt på hjemmesiden. Prinsippet om ingen nevnt, ingen 
glemt, får derfor gjelde. Men Sigurd har jo fått med seg et knippe unge løpere også. Av mine 
observasjoner kan nevnes at da Olle og jeg stod for å ta imot Magnus på stafetten, så var det 
en hel gjeng av Freidigs unge løpere (13-16 år) som også stod der. Som forholdsvis ny i 
Freidig, slår det meg hvor fint miljø og fin tone de ser ut til å ha. 
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MIDNATTSOLGALOPPEN 2009 
Knut L (H60) hadde blogg gående under MG -09 og her gjengis den i lett redigert form: 

DAG 2Og når været også er nær det perfekte for o-løp 
med sol, 18-20 grader og en lett bris som holder 
klegg og annet utøy borte, fikk vi det vi bestilte. 
Dette var det vi kom for! Og langtidsvarslet for de 
nærmeste dagene er lovende! - Hvordan det gikk? 
Joda, Tore vant H60 og ellers kan resultatene 
leses på MG sine hjemmesider. Vi glær oss te i 
morra!

� DAG 0 

�

�

�

�
DAG 2

�

�

�

�

�

�

�
DAG 1 

3. juli 2009: Ytterst på Straumøya har vi slått opp 
teltet. Med havet utafor og sola svakt dalende på 
sin ferd nordover mot midnatt. Kanskje sneier den 
horisonten rett vest for Landegode. Uansett; Nord-
land på sitt vakreste. Og i morgen er vi klare, sam-
men med over 20 andre SOFA-løpere til dag 1 av 
MG 2009 i naturskjønne omgivelser i Valnesfjord.

5. juli 2009: Jeg kjente meg slakk idag, hardt med 
flerdagersløp for en nyopprykket H60. Men Kari 
reiste kjerringa og avanserte til 4. plass i dagens 
løp, i konkurranse med de øvrige ungjentene i 
D55. Bl.a. tidligere verdensmester Lisa Väije-
lainen. Tore løp raskt nok og bomma ikke mer enn 
at han tok en ny seier. Ellers noterer vi mange 
flotte Freidigplasseringer i dagens mer lettløpte 
del av terrenget nord for Valnesfjord Helsesport-
senter. 
2.plass til Lars Owren i H 17-18, flott løp av Marie 
Bakken Sørensen i D10 og ellers sedvanlig 
hederlige plasseringer i veteranklassene. Særlig 
honnør til Helge og Even som slo til med knalltider 
som ga hhv 2. og 3.plass i H55.

�

�

�

�

�

�

�

�

4. juli 2009: Elisabeth viser løypa si til Siri. 
Mektige omgivelser i Øvre Valnesfjord, herlig o-
terreng og godt kart. 

�

�

�

�

�

�

�

�Knut`s kart og løype på Rønvikfjellet. Løype 2,6 km, tid 35.34, nr. 4. i H60Målestokk 1:7 500. 
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�
DAG 3 DAG 4 

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

6. juli 2009: Med horisontkulisser som tok bort 
sårt tiltrengte deler av den pusten en hadde trengt 
ute i løypa var det duket for et o-løp oppe på Røn-
vikfjellet som nok havner i minnebøkene for de 
fleste, på både godt og vondt. Jeg hadde i 1975 
vært med og tegna det første o-kartet over dette 
fantastiske tur- og utsiktsområdet over Bodø by, 
med horisontbilder som Børvasstindan i syd, Sand-
hornøya og storhavet i sydvest og vest og Lande-
gode mot nordvest. På klare dager kan også Lofot-
veggen øynes langt der ute. Terrenget hadde nok 
ikke endra seg stort på denne mannsalderen, men 
bakkene kjentes brattere, krattskogen tettere og 
detaljene mer tungleste, selv om målestokken nå 
var 1: 7500! Men moro var det. Krevende og real 
mellomdistanseorientering, der de optimale veg-
valgene dukka opp først når svetten var tørka ut av 
øyan og man satt i etterpåpraten med en av kon-
kurrentene. "Der går det jo en sti, jo! Hadde jeg 
bare sett den istedenfor å humpe opp og ned over 
alle de knausene!" 
Grete gjorde nok et flott løp i D50 og er her i fint 
driv opp mot mål ved Turisthytta og med Bodø by 
under seg langt der nede! 
Hva med Midnattssola? Joda den kan nok beskues 
av de som holder på ute i løypa til kl. 0100 i natt. 
Selv om noen starta i halvti-tida får vi vel håpe at 
alle er i mål før den tid. På bildet en nesten ekte 
midnattssol fra natt til lørdag, tatt fra Straumøya 
med Landegode i silhouett.

7. juli 2009: Så er 4 fantastiske o-dager til ende 
her i praktfulle sommer-Nordland. Riktignok ble 
det vel tungt, langt og vanskelig for flere denne 
siste dagen på Keiservarden. Men alt i alt har vi 
fått oppleve varierte og krevende o-utfordringer i 
et perfekt sommervær og i en avslappet atmosfære. 
Omgivelsene har jeg skrevet om tidligere. Tore 
måtte gi tapt for et imponerende sisteløp av Tuomo 
Peltola og rykka dermed ned til 2. plass i H 60. 
Lars B. Owren, derimot, grep sjansen og slo til 
med dagens nest beste tid i H 17-18, noe som holdt 
til sammenlagtseier foran et kobbel av spreke 
juniorfinner. 
Du finner alle resultatene her: 
http://www.mg-norway.no/

Internasjonalt ved Turisthytta i Bodø 

Hos meg har, uansett årets innsats, lysten til å 
delta i 2011-utgaven av MG begynt å slå rot. 
Storsteinnes i.l. (med den gamle Freidig-o-løperen 
Gunnar Kvaal blant de entusiastiske arrangørene) 
frister med "verdens beste o-terreng" (Bl.a. NOM 
1984 og MG 1987). Sammen med BUL Tromsø 
inviterer de til den neste dysten i nord. Vi sees der!

�
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Sigurds bilder og intervjuer fra lørdagens KM-langdistanse 
 

   
  Sturla: ”Skål!”    Martin: ”Bra løp, bare positivt” 
  

   
Simen: ”Bra løp, men ikke til mellompost”  Oskar: ” Et helt ok løp, men kunne løpt 

fortere” 
 

   
Gikk det bra, mamma?                                         Selbu-drekin i verdensklasse!  
                                                                            Hanne:”Det beste æ har gjort” 
 

   
Håvard og Kjetil        Nils Ola var fornøyd med løpet 
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Midt-Norsk Mesterskap på Kvikne 21-23/8 2009 
 

Arvid Mølnvik 
 
 
MNN 2009 ble avholdt på Kvikne. Minnene gikk tilbake både til 1983 for de som kan huske så 
lenge og til 1995 da Kvikne sist arrangerte MNM. Og med VM-karttegner Anton Bjartnes og 
brødrene John og Harald Svergja som løype-
leggere var alt klart for er realt mesterskap i et 
fantastisk terreng. 
 
Freidig dominerte både på samlingsplass og på 
resultatlistene alle dagene. I hvert fall sett med 
Freidig-øyne. Med ca 80 deltagere hvorav minst 
30-40 i kategorien ”smårollinger” var det stas å 
være tilstede. 
 
Kvikne hadde felles samlingsplass alle tre 
dagene. Spørsmålet man kunne stille seg på 
forhånd var jo om terrenget kunne tåle 500 
deltagere 3 dager på rad og om ikke terrenget 
ble aldeles utslitt. Men konklusjonen blir vel at 
jo: Det gikk helt fint. Det ble bommet heftig til 
og med på siste runde på stafetten helt i 
nærområdet til samlingsplassen. Så enten er 
lære- og huskesansen til o-løpere generelt 
dårlig, eller så var de små retningsforan-
dringene nok til å sette rutinerte rever på en 
prøve. 
 
Og vi må vel også kunne konkludere med at 
både kart og løyper så avgjort holdt mål. 
Sprinten var lagt i et heftig skiløype-område 
hvor det var tillatt å løpe så godt som over alt. 
En befrielse for oss som ikke helt har vendt oss 
til tanken med den nye sprintnormen med 
heltrukne svarte streker og olivengrønne og 
dermed forbudte hager. Langdistansen var 
preget av utfordrende strekk i variert terreng 
mens stafetten var en publikumsvennlig kombi-
nasjon av dette. Kort sagt en vinneroppskrift. 
 
Det lengste strekket på lørdagen i en 
gubbeklasse er vist til høyre. Her var det i hvert 
fall to hovedvarianter som var populære. 
Vegvalget lengst unna streken gikk godt 
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nedenfor 2.post. Selv valgte jeg en mer rett-på variant der jeg tok myra til venstre for streken i 
starten og skrådde opp lia rett øst for 3.post og kom inn over tregrensa rett øst for 2.post. Å finne 
et lovende sauetråkk og tviholde på dette var et stikkord. Men bare de færreste tok rett øst ut av 
5.post og fikk gleden av noen fine gulflekker rimelig flatt bortover skrålia. Kanskje det beste 
vegvalget? De slapp i hvert fall noen dyrebare høydemetre. Og høydemetre bli mer og mer 
dyrebare med årene må vite. 
 
Så til slutten av løypa. Her viste det seg at post 
11 felte en god del av gubbene. Og jeg tipper 
også at noen unge lovende H17-18 juniorer 
slurvet her. Selv la jeg igjen ca. 2,5 min på 
denne posten, det er ikke lov. Kort fortalt løp 
jeg skiløypa til myra og prøvde rett på med en 
lurvete kurs. Jeg ble fanget opp av gjerdet og 
klarte vel ikke helt å fokusere i speaker-larmen 
og i massen av virrende løpere i alle aldre. At 
posten var godt trykt ned i gropa er ingen 
unnskyldning. Her skal man enkelt og greit 
glemme skiløypene for en stund og heller følge 
den svarte stien til stikrysset, ta litt sørover på 
og dukke rett ned i posten som var godt synlig 
fra stien. Enklere kan det vel ikke gjøres. 
Skjerpings. 
 
Som sagt var Freidig godt representert på resultatlistene. Av de mest positive resultatene må 
kanskje Karen Oline i D 13-14 (langdistanse), Jorun i D15-16 (sprint) og evigunge Hanne og 
Johan trekkes fram. Og ikke minst seieren i D13-16 (Karen Oline, Frida og Jorun) på stafetten 

etter et avsluttende oppgjør mot 
Moldes multitalent Mari Støen 
Gussiås. Flott! Og D21-damene 
med Gro, Torun og Hanne fortsetter 
å slå NTNUI, imponerende verken 
mer eller mindre! Og vi må heller 
ikke glemme uimotståelig innsats i 
lagkonkurransen for de minste. 
Spektakulær hagleskudd-start med 
trynings allerede etter 10 meter. 
Alle lagene kom i mål i akseptabel 
avstand til brikke-laglederen så det 
ut som for oss tilskuere. På bildet 
ved siden av troner Jorun øverst i 
D15-16. Øverst på neste side er 
Karen Oline på toppen på pallen.  
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I herreklassen på stafetten var 
vi vitne til den eneste lille 
arrangementsglippen da Johan 
fikk utdelt kart med for kort 
løype på siste etappe. Enda 
mer evigunge Tomas veksla 
oppskriftsmessig først på 
førsteetappe og Jens Even 
veksla ”overkommelig” kort 
bak norgeseliten etter to 
etapper. Men at Johan skulle 
gruse både NTNUI og Frol og 
vinne hele stafetten med 4-5 
minutter var vel for mye av det 
gode. Og denne gangen var det 
virkelig for mye av det gode da kartblunderen kom for dage i sekretariatet etter målgang. Nå var 
det jo noen som mente at et lag utelukkende bestående av 40-åringer godt kan ha 2 korte løyper 
og en lang i stedet for motsatt, men noen formell protest ble aldri innlevert. Og til tross for 
disken: Ingen sure miner av den grunn, sånn som skjer, og neste år blir det nye muligheter. (Og 
mens dette skrives er ennå ikke NM i Ålen unnagjort så hvem vet…) 
 
Så kunne vi også observere at ildsjel-familien Einum hadde lagt ned sikkert både 1 og 2 ferieuker 
på dette arrangementet i form av arrangør av småtroll og som kontrollør. Og til slutt en pluss til 
miljøsjefen Arild C som både fortalte oss hvilken hytte vi skulle sove i og som sikkert betalte for 
gildet etterpå. Vel blåst! Og været? Det var heldigvis strålende, stikk i strid med forhåndsvarslet 
til yr.no. Skam på dem. 
 
Til slutt Sindre i fint driv blant bjørkeleggene: 
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Dolomites 5 days, Italia 
 

Frida Sæther 
 
 

I sommer var det en god del Freidig-folk som dro til Dolomittene i Italia for å løpe 5-dagers i 
Primiero. Jeg trodde det skulle bli godt og varmt når vi kom til Sør-Europa, men denne uka 
ble både bløt og kald. Løpene gikk ganske høyt over havet og det både regnet tordnet og lynte 
hver dag. 
 
Det var over 1500 nordmenn som var der nede i Primiero. Og med over 600 svensker gikk det 
mye i svensk og norsk. Men det var ganske annerledes o-terreng der nede enn det er i Norge. 
Det var mye stein og veldig bratte skrålier. Hver dag måtte vi gå flere km til start og også 
klatre mange hundre meter oppover. 
 
Dag 1 
Samlingsplassen første dagen var på samme plass som der sprinten i junior VM gikk. Været 
var sånn passe greit med litt sol også etter hvert, så da ble vi igjen etter løpet og så på at 
juniorene gikk i mål. Denne dagen var løypa mi 2,3 km og jeg kom på 17.plass. Da vi kom i 
mål måtte vi fortsatt gå ca 1,5 km nedover for og komme helt ned til samlingsplassen. Det var 
ganske spesielt. Det var flere Freidig-folk som gjorde det bra denne dagen, det var til og med 
to som vant! Andreas Sylte og Hanne Sandstad vant M35 og W35. Johan Ivarsson og Tomas 
Eidsmo ble nr. 2 og 6 i M40. Malin løp også fort denne dagen, hun ble nr. 15. 
 

 
Små og store Freidig-løpere skal snart ut i skogen 
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Dag 2 
Dag to ble litt verre. Været var ikke helt på topp og løpet gikk ikke særlig bra det heller. Jeg 
startet da uværet var på det verste, det lynte og tordnet voldsomt og tåka var tett. Det ble også 
veldig kaldt, heldigvis hadde vi lue og votter i sekken. Løpet gikk ved Passo Rolle, og vi løp i 
ca. 2000 m høyde. Denne dagen kom jeg på 47. plass, men jeg var nesten mer opptatt av å 
telle sekunder mellom lyn og torden enn å se på kartet da jeg sprang! Freidig fikk faktisk tre 
1. plasser denne dagen, det var Johan som vant M40 (Tomas ble nr. 2) og Hanne og Gro vant 
W35 og W40. Oskar Spets Storhov sprang også veldig bra denne dagen, han ble nr. 3 i M10. 
 
Dag 3 
Denne dagen var det hviledag og da dro familien min opp til San Martino på en liten fjelltur. 
Der møtte vi på mange andre kjente, også oppå fjellet. Etterpå spiste vi middag i San Martino 
før vi dro hjem til leiligheten igjen lenger nedi dalen. Der var det nemlig 5 grader varmere! 
 

 
Mange o-løpere på fjelltur på hviledagen 
 

 
O-løp i Dolomittene 
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Dag 4 
Dag 4 startet jeg først i klassen. Det var en helt grei dag, løypa var grei og været var bra. Jeg 
bomma ikke noe særlig. Men det var litt ekkelt fordi det var ikke et eneste tråkk å følge, og 
det var et strekk der det var veldig høyt gress og plutselig gikk det rett ned! Løypa var 2.9 km, 
og jeg kom på 16.plass. Johan og Hanne vant også denne dagen, og Oskar Spets Storhov kom 
på andre plass. Gina Mølnvik gjorde det bra denne dagen, hun ble nr. 7 i W14. Malin ble nr. 
12. 
 
Dag 5 
Løypa var 2.9 km denne dagen også. Jeg syntes at løpet gikk sånn passe bra selv men plassen 
ble jeg ikke like fornøyd med. Det ble 45.plass på meg den dagen. Den ene posten sprang jeg 
rett forbi og begynte å rote. Så snudde jeg meg 180o rundt og da så jeg posten med en gang! 
Andreas og Hanne vant igjen og Johan og Oskar S. ble nr. 4 begge to, mens Gina ble nr. 9. 
 
Dag 6 
Det femte løpet var det løpet 
jeg ble mest fornøyd med. 
Selv om jeg hadde en bedre 
plassering på noen av de an-
dre løpene. På dette løpet kom 
jeg på 18.plass. Sammenlagt 
kom jeg på 23.plass, 3 plasser 
bak Gina. Det var flere fra 
Freidig som sprang bra den 
siste dagen. Disse kom på 
topp 5: Oskar S. (nr. 1), 
Andreas (nr. 1), Johan (nr. 1), 
Tomas (nr. 5), Hanne (nr. 1) 
og Gro (nr. 2).  
 
Som dere kanskje skjønner så 
ble det mange gode plasse-
ringer sammenlagt for Freidig 
i Italia. Flere kom til slutt på 
pallen: 
 
Oskar S. ble nr. 3 i M10 
Andreas ble nr. 1 i M35 
Hanne ble nr. 1 i W35 
Johan ble nr. 1 i M40 
Gro ble nr. 2 i W40 
 
 

 
Håvard Eidsmo i innspurten 
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Denne uken var det veldig kaldt med mye regn, lyn og torden. Jeg ble veldig fort lei av det 
kalde været og gledet meg til å komme til et litt varmere sted ved kysten. Jeg og familien min 
dro til Bibione lenger sør i Italia. Der var det 10 grader varmere i vannet enn det var i lufta 
oppe i Primiero! Mange andre dro også på badeferie etter at o-løpene var ferdige. Eg tror det 
var fler enn meg som syntes det var deilig å varme seg litt skikkelig etter de bløte og kalde o-
løpene. 

 

 
 
Løypa mi den siste dagen  (W14, 3.5km) 
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”Ungdommen Vegard Grønli”, heretter kalt ”unge Grønli” ble i forrige nr av SOFA-posten 
utfordret av Lars og Brage til å fortelle om sin første o-bom. 
 
Spørsmålene tårner seg opp: 

- Mener virkelig rekruttene våre at jeg fremdeles er ungdom, gjør ungdommelige ting, 
er ung til sinns – jeg liker jo Eminem. 

- Er de småfrekke, sarkastiske, og synes jeg er alt annet enn ungdom? Gud forby. 
 
Nei. En tredje tolkning av formuleringen ”unge Grønli” er mer åpenbar. Utfordrernes 
livserfaring er – tross alt – kort, men det de – tross alt – trolig har fått med seg er at jeg ikke 
har mange store bommer. Spesielt ikke de siste årene, og disse guttene har neppe evnen til å 
erindre mer enn noen år tilbake.  
 
Formuleringen tolkes derfor av meg dit hen at de ønsker å høre om min største bom fra den 
tiden jeg var ungdom. Fra ”ræsertia”. Det skal ikke stå på klassiske bommer av alle typer. Jeg 
har mange magiske øyeblikk ute fra skogen. Hva i all verden det er som har gjort at jeg har 
fortsatt med orientering fram til nå får bli et mysterium. 
 
Så var det bommen…. Nei jeg får ikke til dette. Mora mi har ikke tatt vare på kartene fra min 
gullalder. Det å beskrive en bom uten kart blir vanskelig. Tenk hvor lang denne avhandlingen 
ville blitt dersom jeg, med ord, måtte forklare dere kartet og mine bomturer. Det ligger en 
ufattelig mengde informasjon i et o-kart. 
 
Siden jeg nå først har fått ordet, og sagt ja til å skrive noen ord, velger jeg heller å fortelle om 
noen av mine minner / opplevelser fra skogen. 
 
Jeg har dessverre mange traumatiske opplevelser som nybegynner og vet godt hva det vil si å 
tenke urasjonelt. Minnet som har brent seg sterkest inn fra denne perioden skjedde en gang 
tidlig på 80-tallet i en tåkeheim noen bratte kilometer sør for Hommelvik. Der ble en gråtende 
gutt som en god stund hadde gått gråtende rundt i tåka reddet av en skapning fra Wing. Tror 
det var Nøkken. 
 
En annen artig historie – ikke traumatisk i det hele tatt – skjedde noen år senere på 
Saksvikvollen. Mener det var o-cup. Unge Grønli klarte å rote seg bort på vei til start. Røde 
merkebånd i den grønne skogen. Nei, denne idretten er ikke for funksjonshemmede.  
 
Dette har slått meg også flere ganger – og kan være rimelig frustrerende av og til. Jeg har nok 
stått over gjennomsnittet lenge på en del poster, spesielt bedrifts o-løp, hvor stemplings-
enheten (rød den også selvsagt) henger litt unna selve postflagget. Redningen blir mange 
ganger rett og slett å vente til det kommer noen med normalt fargesyn og river til seg enheten 
og forsvinner videre. Husker spesielt en gang (KM- eller MNM-stafett) i Øybergan hvor unge 
Storhov ble redningen etter noen minutter. Til de av dere som måtte lure kan jeg jo fortelle at 
minutter faktisk føles som en liten evighet. 
 

MIN  ST     RSTE  B

M

MIN  ST     RSTE  B

M
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Den hendelsen jeg derimot setter aller høyest har ingen direkte kobling mot mitt slurvete syn. 
Tror det var KM stafett i Skjøla. Jeg var vel 13 eller 14. Kom direkte fra fotballturnering. 
Skulle gjøre heder på OK Nidarøst. Stilte meg pent opp på rekke ved kartet med mitt startnr 
på. GÅ / PANG. Full fart. Ung og sprek, skal ikke stå på det. Bare feiginger i den alderen ser 
på kartet før startpost. Bare feiginger tar det litt mer med ro etter startposten selv om man ikke 
finner førstestrekket med en gang. Alle skal jo ut samme retning – opp dalen. Det er nok 
muligens bare de med snevert fargesyn som blir med enda et godt stykke til før de roer ned – 
stopper opp – og blir stående en god stund – før de tusler tilbake til start. Ved start fikk jeg 
omsider forklart noen at det jeg hadde fått utdelt var et kart i en plastpose med mitt 
startnummer på baksiden, .....men uten inntegnet løype. Jadda. Fikk nytt kart. Tok 
venstreveivalget opp stien til førstepost, sikker inngang. Opp dalen var uaktuelt. 
 
 
Hva har vi lært i dag?  
 
Pre-o kan kanskje ha sin rett, også for de som kommer seg fram de fleste plasser i skogen. 
Ellers kan jo dette tolkes som et realt spark til de som benytter hengende stemplingsenheter – 
rød enhet hengende i en tynn rød tråd. 
 
Til neste utgave av SOFA-posten utfordres den etablerte o-løperen Jorunn Kvakland til å 
fortelle om sin største bom. 
 
 
 
 
 
 

WOC 2010 
 

Stig Berge 
 
 
Jeg går ut fra at alle lesere av SOFA-posten har fått med seg at forkortelsen over står for 
WORLD ORIENTEERING CHAMPIONSHIP 2010 og at dette arrangementet skal gå andre 
uka i august neste år.  Vi starter med sprint søndag 8. aug., med kvalifisering på Sverresborg 
og finale med folkefest på Torvet om ettermiddagen/kvelden. 
 
Deretter flytter arrangementet til Jervskogen, med kvalifiseringsløp i to dager.  Etter hviledag 
onsdag kommer det tre dager med finaler i Granåsen.  Fredag blir også hviledag.  
Avslutningen kommer søndag med helt sikkert en spennende stafett. 
 
Vi må heller ikke glemme WTOC 2010 (World Trail Orienteering Championship).  Dette er 
presisjonsorientering fra standplass, spesielt tilrettelagt for funksjonshemmede.  Vi forventer 
100-150 deltakere i denne grenen, med to konkurransedager. 
 
Hovedlandsleiren er lagt til Stjørdal i VM-uka, og selve hovedløpet blir arrangert i VM-
terreng.  Vi skal også være vertskap for finalen i Skole-Sprinten, med rundt 100 deltakere. 
 
For tilreisende publikum blir det arrangert et 5-dagers løp som er flettet inn i VM-
konkurransene med de samme kartene. 
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Vi var i Ungarn og studerte VM-arrangementet der.  Vi fikk god adgang til å se løpene, og for 
oss norske var selvsagt damestafetten et høydepunkt, med gull til Norge.   
 

 
 
VM-stafetten i Ungarn.  Marianne Andersen stempler først på siste post, med Sverige tett bak.  
Spenning til siste sekund. 
 
I skrivende stund legges siste hånd på kart og løyper, før finpussen neste sommer.  Grunnlags-
kartene er konstruert med den nye laserteknologien (først utprøvd på Midt-Norsk Mesterskap 
på Tunga i fjor).  Løypeleggingen er selvsagt belagt med streng taushetsplikt.  Men det ryktes 
at puslespillet med alle traseer ut og inn fra Granåsen har fått en god løsning som 
kontrollørene er godt fornøyd med. 
 
TV har vært her og gjennomgått planene for direkte sending fra alle finalene.  De sies også å 
være fornøyd med det de så. 
 
Ellers foregår det mye på sektorer som ikke synes så godt i et o-arrangement, som å finne 
forskjellige alternativer for overnatting.  Det kan ikke nektes at for svært mange o-løpere er 
Norge et dyrt land, og mange kommer til VM omtrent med bare privat finansiering.  
Forpleining er også et vanskelig område, å få ut mat til arenaer og skoleovernatting som både 
skal være nærende, god og ikke for dyr.  På begge disse sektorene har vi fått nøkkelpersoner 
som går inn i jobbene med stor entusiasme. 
 
Utover høsten skal en lang rekke jobber besettes.  Noen jobber krever at en vet litt om o-løp.  
Men svært mange av jobbene krever ikke annen kompetanse enn entusiasme, vilje til å yte 
service og litt oppfinnsomhet.  Vi som sitter sentralt i arrangementet håper at rekrutteringen til 
disse jobbene vil gå greit, og at vi i august neste år har en stor, entusiastisk og arbeidsvillig 
stab i arrangementet.  Dette er sannsynligvis siste sjanse for å være med å arrangere et VM i 
orientering i Trondheim! 
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O-Ringen i Eksjö 19. – 24. juli (...og i Örebro 2010...) 
 

Grete Berge Owren 
 
 
”Hvor har du vært hele mitt liv?” er vel mest et sjekketriks fra gamledager. – Men det sier noe 
om undertegnedes forhold til O-Ringen, eller 5-dagars som man kalte det i de samme 
gamledager. Til tross for å ha vært bitt (og hardt plaget) av o-basillen siden jeg var 11 år i 
1969, ville det seg sånn at noe femdagers-løp i Sverige ble det ikke før i 2006, ved Mohed i 
Hälsingland. Opplevelsen ga mersmak og sammen med sønn Lars (og til en viss grad 
ektemann Geir) har det blitt O-Ringen i Mjölby 2007, Sälen 2008 og nå sist Eksjö 2009.  
 
Boende (det heter det på svensk) har variert fra telt på o-camp via campinghytte, vertshus og 
”Stordalen-hotell” (ektemannen har bodd tre år på hotell og samlet poeng). Det mest 
minneverdige var faktisk telt-uka, selv om det regnet de fleste dagene. 

 
Neste år går O-Ringen i 
Örebro. Kanskje på tide å 
dra i gang en Freidig-leir 
på o-campen?? 
 

Sånn ser en o-camp ut i 
finvær. 
 
    

    Mari og Martin                                        Malin 

14 Freidig-løpere deltok i år, ca 50 færre enn i fjor.  Johan vant seniorenes ”elite 2”, Hanne 
vant det første løpet, men ble deretter forkjøla. Vi andre hadde sammenlagt-plasseringer 
mellom 3 og 106, og enkeltløp-plasseringer mellom 2 og 168. De som liker resultatlister 
finner oss på nettet. Til informasjon for eventuelle nye O-Ringen-deltakere så er det klasser 
for alle aldre og nivå, og en svensk o-uke anbefales! Sjekk http://www.oringen.se/.   
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O-FESTIVALEN 2009 
 

Oskar Spets Storhov  (10 år) 
 
 
O-Festivalen i år startet med mellomdistanse. Alle tre løpene i år gikk på Fossumbanen, rett 
ved Røa i Oslo. Vi var mellom 25-35 Freidig løpere.  
 
I World Cupen for menn vant Carl Waaler Kaas fra Norge men likt med vår nabo fra Sverige 
Peter Øberg. I World Cupen for damer var det Marianne Andersen som måtte forsvare Norges 
stolthet i Anne Margrethe Hausken sitt fravær, men Minna Kauppi slo Marianne Andersen 
med 48 sek. 
 
Løpet mitt var veldig bra med 2. plass bak Erling Hjermstad fra Fossum IF. Han hadde 
hjemmefordel ved at han trener der, så det ville blitt det samme om vi hadde sprunget fra BSK 
hytta. Sånn så resultatlisten topp 4 H10. 
 1 Erling Hjermstad 11:35 Fossum IF 
 2 Oskar Spets Storhov 12:00 Freidig SPK 
 3 Øyvind Hjermstad 12:02 Fossum IF 
 4 Håvard Hjermstad 13:00 Fossum IF 
Trillinger er det faktisk også i klassen min og de klarte og komme blant de 4 beste alle tre. På 
siste post ledet Øyvind Hjermstad (3.plass) med 6 sek på meg men jeg tar ham med hele 8 sek 
i spurten og blir nummer to. 
 
Andre dag var det langdistanse og jaktstart.  
I World-Cupen vant svenske Martin Johanson etter et smart veivalg på slutten som lurte alle 
de andre. Han vant 22 sek foran norske Anders Nordberg som slo Emil Wingstedt (svenske) i 
spurten. Hos damene vant Minna Kauppi med ca 3 min. 
Med meg gikk det VELDIG BRA!!!!!!!! Jeg vant H10 med 35 sek. 
En fra Kongsberg ble nummer 2 og han som vant i går nummer tre. 
 
Den siste dagen dagen var det stafetter 
og lagkonk. For oss som er fra 8-12 
lagkonk. Fredig stilte med 2 og et halvt 
lag. Simen og Mats sprang sammen 
med en fra Nydalen. Odin og Tina 
sprang med Martin fra Nidarøst. Mens 
jeg, Kjetil og Håvard sprang sammen. 
Vi gikk på en liten bom men ellers var 
løpet bra. 
Vi kom på andre plass av 77.lag.  
 
I stafetten ble Freidigs 1 lag nummer 5 
i D13-16.  
I H13-16 ble Freidigs 1 lag nummer 
16. 
I H 135 ble Freidigs 1 lag nummer 9. 
I D 125 ble freidigs 1 lag nummer 2. 
 

Fra lagkonk. Fra venstre: Håvard Eidsmo, Kjetil 
Mølnvik, Oskar Spets Storhov

Takk for en kjempe fin helg og arrangement. 
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   Oskars kart på  
O-festivalen 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
� H10 på lørdag, 2,3km 
 
 
 
 
 
 
 

Lagkonkurranse 
på søndag

                            � 
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TIL:

AVSENDER:   Freidigs O-avdeling
Postboks 4
7400 Trondheim

B

O-festivalen 2009

Jentelaget vårt (Jorunn, Karen Oline og Frida) 
kom på en flott 5. plass i stafetten 

Guttelaget (Håkon, Martin og Brage) ble 
nr. 16 av nesten 60 lag 

2. plass i lagkonkurransen til 
Håvard, Kjetil og Oskar Mats og Simen løp lagkonkurranse sammen med en 

ung mann fra Nydalen, som ikke ble med på bildet


