‘SOK Viljan

Vil jans "kanon"-damlag

Ann, Majvi, Anne med dottern

Anna, Yvonne och

Ulla.

Laget som var "lite" léngre

bort frin segern.
Gdran II, Hidkan,

Hasse,

Janne, Gunnar, Tomas A,

Leif och Bertil.

Vi kom till START,

Conny med busasen.

tack

Olof,

Roland,

vare

> . \
A I . ‘D.. - -
.‘ »..-, ., Ja.t .x .. 1-,‘.
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Hdr har vi det andra laget ....
férldt, jag menar Vil jans 1:a
herrlag.

Jan-Erik, Ulf, Stefan, H3kan,
och Jerry.

De som ej orkade std fr.v.
Karl-Evert, Stefan, Lennart,

Per och G&ran.

Bvriga som mdjliggjorde vir
framgdng. Coatchen Kent, mat-
specialisten Sonja med hjdlp av
Ann-Katrin samt inte minst viktigt

Svriga suportersginget.
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il av. Onm
- keppata 7y5 m
: fsrlagt vid ske; s kosan mot
Arets tlomi;:dvgzvansohIYStna blickar :;{:g: 10-mila 1973
Stockholm. rnn. Minga av oss minns { tyvirr misslyckades
sormlandsskoga vid Skeppsta och dir vi ty tt firsbka ta
som ju ﬂ:§g°§d::r gsom vanligt £8r herrnin: ahar SR e
n del. Mile . Ndgot som man inte har klars
po ;v&s{ffzigeglﬁ:siigg karaktir frin”terringlépaing”till
sedan tav >

N kunde
orientering! ch att fordra, dA dem ju e}
Tjejerna hade ockséb;::“?:{n forra Arets tidvling. Nu ville

lag och ute .
ginitgga kfllarna att dem ocksd existerar

terades vi per buss av den
For a?dra é;g: inrggnﬁ;nziﬁgﬁnl. Anledningen till att v%
e sabuagzn ir insikten om att husvagnslgande ej #r
Ay tait vid uttagningen och kanske ocksd Qndertecknads
naea mif liga sovvanor. Nej, skidmt Asido, fOordelen med buss
?ASOt 2t:mgilf6rarna slipper 8dsla krafter pA att dra en hus-
Siggui-jo mil vilket dr oerhdrt pdfrestande faktiskt. For
a;t inte tala om hemfirden dir man efter en sd gott somﬁtt
simnlds natt och ett mdrdande tungt lopp i benen skall s a
sig bakom en bilratt och riskera bdde sitt och andras liv.

Sor
J’a/aor/mr/ba’ /0 -potcr

ar #Mslan

Jag tror att "bussningen" &r en av anledningarna till fram- 3 ‘& ,
¢dngarna. Militdrtdlten har ocksd gjort sitt Fill att stim- Q
ningen har blivit bidttre. Fordelen med t#dlt dr ocksd att S #

man hdrbidrgeras nirmare tdvlingscentrum, vilket underliéttar

en hel del. Ytterligare en viktig faktor till bittre trivsel
dr Sonjas utspisande av energigivande spagetti fore tdvlingen
och hennes "marka" i tdltet vid md1f41lan, dér man nir som helst
»A4 10-niladygnet kan stirka sig med kaffe och konjak...Forldt,
korv. En eloge till Ann-Katrin ocksi som hjdlpte Sonja med
kiket, Sist men inte minst kom alla i Ar vdltrdnade och vil
forberedda f5r uppgiften. Trédningsstandarden har fdrbidttrats
markent under de senaste dren, vilket dr ett miAste i dagens
alltmer hArdnande konkurrens.

Efter en gemytlig bussfidrd som bestod av div, tiomilatips,

granrisplockning och genomgdng infor tdvlingen, anlédnde vi till
ﬁkgppsta och slog upp vAra tidlt.

fa"a/er e ,
Hurrm

K1. 13.30 gick startskottet f5r damernas 2-mila och 480
"virystra" flickor begav sig ut pd jakt efter dagens forsta
gkérmar. VAr férstadam var i dr Ulla som efter en lugn
Oppning pA startfiltet forcerade vilt i skogen och pA litta

vixeln,,endast 7 min., efter
nt pid andra resp., tredje str.
utgﬂngslhge infér fjéirde.
linga ben och himtade u
;ela 45 plac. Sista stridckans 7,8 km ldptes av debutanten 2
1ajvi Annegﬂrq.som efter ett ursinnigt forcerande i skogen
ig:::e:“gz tiejir:a en férndmlig 227:e plats. Detta var den
Asta kavleinsat
OoEstiatey heA satsen nidgonsin av dem, Podngteras kan

; Ar nist bidsta lingla slagna e
Nista r blir ni bidsta lénslag, 9115; hur?sn AT AT

Och 81 gir vi Gver till herrtivlin A
I gen dar vi . :
hang namne Janne R. pi startstrickan, K1. 16?:g°aﬁ:?§aa§f ogh
och ivig sprang, nej skenade , en "buffelhjord" PA 550 st

som alla tycgtea ha mdlet att komma férst ti11 start unkt.

Nigot som f.5, en Viljdn har lyckats med 2 i
historiske aom gjorde’ 8 -
det viktigaste #rp Ju inte att v
pd den linga forstastrickan ko
eller va f:n det nu hette,

hastighe ten €av sin lagkamp
stumma ben Jaga ifatt sin kompis. Tdnk er

Al coadckhen Ken £, som a//m,'y erade

hrga ko by

Fack
Kéam Supordrar feja

<K Shors
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loginsatsen. For att i dagens hirdas konkurrens nd en plats bland :
de 100 krave att alla tio "kupgarna™ i laget fungerar, vilket de
~vazriizen-—ciord -
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att formt mpringa i edl mom etia under publikens ovationer
och men lopa ett genant “gatlopp" efter den vortflyende laf-
kanraten. Han komzer att for evigt minnas 10-mila 1983, Ca
en kvart efter den olycklife finnens ankomat anlande Janne K.
i férotalaget ph en klart podkand 289:e plats och knn, pa
minuten sesnare kom Pundfloen. Andra ntriackan hade de bhdn -
juniorerna Uffe och Olle fAtt. Uffe hpmade mig bide At
orienterandet och “"g3dslinf” av naturen men tog undi upp 950
plac. Olle 1 mndral. genomfdrde sitt lopp helt enlift ritningarna.
Kalle Carlenon tappade dock 50 plac. och nu var féorotalaget heln
39 min. efter tdten och det bdrjade ne msrkt ut infor fortnatt-
ningen. Aven himlen morknade nar Hikan “Svennis” gav rifp ut pi
fjarde. Hamoe i andral. 1opte i mA)l pA tredje atr. otrax innan
porkret lagrade nif Bver nejden och skickade ut lAkan den "anédre”.
wsvennin” fick til) ett knnonlopp och férde upp lagetl frAn 291:n
ti11 2151e% ¥allens lopp pA tredje vinade nigp inte varn nh dAlirt
pom vi foret trodde dA 8c¢ visnde aip ntt han hade ded lanpnin
gafflinganlternativet, y{lket ju jiamnade ut aig ph fjhrde. De
forota fyra ntrackornn”hade gafflingovarianter nom akilde nip pA
nelu 1,% km. Den kortn gemensamma femte forvaltaden av “Jorka"
och Coéran 2. “"Jerka" htll positionerna fint och kom in i en "jatte=
lyrmask” phi feomtitalet man och gav den "grymme” (K=FE A.) ett kanon-
lage infor “lhpga nattens” vedermddor (16,1 km). Coran skadade sif
oturligt 1 vaden men lyckades ofattbart nog AndA fullfélja svhirt
haltande in i mdl. LingBerra gav sig ut pA "lAnga nntten” fOr andral.
Jag vred pA radion och lysenade pA Leif Larsmonns vigkande rapporter
frdn en lurig sinka ldngt in 4 de morka snkogarna. Vad vore denna
tivling utan dessa fantastiskn nattstrickor, dir omkastninparna
{ taten ar minga/ Tank ocksA vilken miktig nyn att ne densa “"lys-
paskar som ringlar sif mot milet i en oupphdrlif ntrom. Nu hnade
den rutta ‘tiomilastioningcen infunnit sip pt allvar.
"ingeln” Lars Andersson eom rick ut i ensamt majestdt pA 6ie fir nu
bittert .erfara vad denna tunga srtricka kan otilla till med. An en
ghng vioar det slg att klunglépning lonar sip bast phk dennn strackna.
Lasse och Bvrign thtlag bommar namligen kraftigt och till vaxeln
anlinder Tullinges nattspecialist John Fredlund férnt (férat aven
f5rra Aret), tatt f61jd av ett koppel finnar. Tullinge hear hamtat
in en kvart pA titen, fantastiskt'
Jag och nAgra Viljaner till epanar bortAt mAlfAllan i nervds vantan
p4 K-E. Vi raknar optimistiekt med att han skall kommn om ca en
kvart, men dA ploteligt, kommer Almbys kille och i hasorna pA honon
K-E { sin karakteristiska "pust o stdnk"stil. Han har gjort sacms
fantomlopp som Tullinges man och under ntort Jubel vaxlar vi rpom
145:e lag 39 min. frAn téten. LingBerra r8r ocksl ett kanonlopp pA
denna str. och plockar femti gubbar. Stefan J. i foratal. ar saker-
heten sjdlv pi gafflade mjunde och plockar ytterlignre 40 plac. och
ir endast ndgon minut frin magiska 100-grinsen. Leffe i nandral gor
ocksi bra ifrin sig och tar upp trettitalet plac. lttonde ar mista
gaffeln, och jublat stiger mot skyn nar Lennart fOr upp laget 12
plac. till en 93:e (trots lAng gnffling). C“thaningen &r nu pA topp
och vi bdrjar sakta tro pd en slutplac. bland de 100. Poland {
andral. ghr ett fint lopp pA sin &ttonde str. och plockar ytter-
ligare 10 plac. till en 323:e plats.
Forstalaget har pid de 5 nattstrickorna plocka% in 7?20 plac. och
endast tappat 6 min. pA titen. tndralaget har plockat 75 plac,
@.a.0. en lyckad natt fér en ping skull.
Cryningsstrackan 1dptes av morgonpigge “pilten™ Pelle rom gick pA {
ullstrumporna och gav ankaret G5ran "Biggan™ ett bra utglinpslage.
Debutanten Thomas A. anfdrde andralaget och vixlade som 375te,
Tatstriden blev éramatisk dd 6-7 lag vaxlade samtidigt vid sista
kontr. Spelet togs hem av det ungdomliga laget Ealevan Banti Finland,
titt efter kom Orion och Eagnby.
"3igran” forcerade hirt pi den 16,6 km lAnga slutstrickan och passerad
y -
=ilskynket som 86%a. Jublet nkdde inpa granser Bver den atrongs
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ik 4‘ . TAVLIKGETID MER AN 3 TIMIMAR

i ND/ G :
Cit hois, <73t dstanzirdning.cass pd c:a 2 nimmar, Mik

e 2n shail 22220 bosta gv protein och feit. £

TICDAG
Samiliga miluider skall bestd av huvud:2kligen protein- och

Thvlingstid
= Kortars in 80 minuter: = Vanlig blandad kost.

fenrrik foos. T:aning. Torsdag { m: Tréning minst 2—3 timmar.
ONSDAG Torsdag—10rdag: Latt traning eller vila samt kol
Summa kosth3ll som under tizd-pen, Lbtt eller ingen trdning. —— ___hydratrik kost.
TORSDAG - 150-2wm.:nut¢f:. _-——
“Frekost ozh lunch som under tisdag och onsdag. Ent hin 1sdag—onsdag: Daglig traning minst 2-3 tim-
distanstroningspass pd 1+ 15 timme, mar samt fett- och prpteinrik
Direfier en miliid bestdende av huwvudzaklipen kolthydrater, ) kost. Undvik kolhydrater,
Torsdag—Iordag: Latt traning eller vila samt kol-
FREDAG ) hydratrik kost.
Sunithiga ingitider. skall bestd av huvudsakligen kolhydrater. e
Ingen tranicg. w— Vasalopp
LONDAG Sondag Traning i ston sell molsvarande
. Semma kosthlll som under fredagen. Ingen 1rining. 60-90 km
< Mandag—onsdag: Daglig traning minst 2—3 timmar
SQ.JDAG W samt fet1- och proteinrik kost,
Mittden (ernd) kan bestd av valfri kot men i méntlig undvik kolhydrater,
maegd. Ingcn_ {6ca ndrmare 3n ca 3 timmar fére 1w Under dessa 3 dagar fdr man be- c
. ez ren, ‘chu il reda ,'g 95 .“' "mim kanns Us
d , 3 oret blir det <
| INGST) = MMA plagsam'od\ att humoret b <
'B. TAVLINGSTID 15-3TI R ! simsta 1hnkbara. &
B.j “preyammet™ enl. 1ordag cltermiddig. © Torsdag-lordag. Vila eller 1au wraning samt ko |3
Protein-och fettrik matsedel .- hydratsik kost: (protein och fent (8 &
. ' far.viltforas). 304
Frukost: 2 dl grbddfil, flingor (K-flingor eller Havre- .
| ) i~ _ Kolhydratrik matsedel £ ]
+ Lunch: 3 5g9, 3 hg rbkt skinkz. y Frukost: Kaffe, 2.5 hg brdd, 6 sockerbiicr, marmelad 43
Middag: 35 hg kott, 50 g matfert, 5 hg rikor, 1 hg ' s m,,,:e 1.5 dl. juice. : c z
’ helfet ost (60), ¥ 59g. - Lunch: 2 smifranska, 20 g matfert, 25 g marmelad, S
eller 2 banancr, 2 apelsiner, 1 chokladkaks, 459 £ ©
Frukost: 09 russin, 6 sockerbitar, kaife. )
Lunch: 3 hg flaskkotlener, 25 gmatfer. © . .« Middag: 2 by leversiuvning, Bmg beBd, 1 skiva hin I %
Middap: 1 kg kyckling, 1 dl. majonds med kryddor, brd, 1 tomat, 2 dpplen, 1 spelsin, 1 banan,  © E
4 bocklingar, . _ 1 hg ris 2,5 hg fruktcocksail. s r
M3ltidsdryck:  Vatten, kaffe eller te (utan socker eller med Mahidsdryck:  Vatten, midlk eller b1. 3
e konsigjort sbtning h. Mindag t o m onadag, fott- och proteinrlk diet l : =
ukost n
2 2 51 4gg | Frukost Kaffoeler te uian socker r Lidiet Ll vare mdl. Mdludscryck vation, ) %’ %
g :baccrshvor Istekta utan marfory) Om.'-lcn 12 5pg C 1 msk vatten), f ” FREDAG }: f
g 2m% sradd!a-hcxchV 5 skivor ozt llylning)  — & Frukost i Frukoszt : .
< U 1 dl graddid / q,'-’o 1 poiton haviegrynsgrdt | Eierna ciar Lingor -
:udclllarjm.'.l Mellanmal ) 3kiva leverpastej 0 1 6125 anunmjing ;*U‘P"'I'O:" CW:O':“ ;
‘ a:addhi 4 sk . ; 1 stor khek syil SKIVO? rosidl + marmelad [
o e o Lack ExskEat kvarg ) 2 skver Licd futan smdrl | 1 skiva i3ghidd v messmor &
' Lunch S i 1 LNGR ¢ S e VIS :
1 Stur entrecotn (152200 . 2 5t billar Melianarhal Mcliaamtl 3
g | 5 -
1 kick aromemar (20 g) . ) khck aromsmdr 1 tianska (utan smd) |y giivs biod + kvarg A
123 g paket comemboriost 19 1wkt 3gg marmeldd ) 1 pakut russin v 1 chodladkaka r.3
¢+ 2 1 HKwon porion pommes fu’uﬁ S f35 1
Kvallsmal ¥ ‘o Kvillsmal P 1 stor Zerhon $pogeit . - =
3 (™" shs av tomat (burk), 10K, paprka (koku = =
Stora bdcklingar (275 g) 210k1a makrillar [ NN ; . :
2 ms« graddtin-(k : 2 ek Sve 2 DA bl e mal &0
3 -{keichup, curry eller 15k) L maonnds  \LET " puot vl : 2 v i i Eel
O viszad graddo — 1 dl vispgddca fukisakad | + F1OF porion Bing bo v » Yk 22 v’ & 4
1 $knad apulsin ' Lunch | 1 tkiva rutdrta (sockerkaka) i o ,;_;‘d, fvna mordtir + fiven L na P :
) Frukost 1 kyckling grilte3 SR 100 g mancaima 3 + £eheneda. < ‘
o (RE> Mavor bacon 12 msk gricalisds ismaksatd Kvilizmal | padnhalvor ' S »2 €.
q . Vswxiigg g /2 33k camombert Panniaaor 2 skwor vt brdd i §=vn
9 1. 1 uatlehopp sickt pous oyt Loy O et salt \ Ve ) ’ Sia 5g
F 1Y atsnmats s i Vpaket i s Taroner W5, WUAT, e 8 ¢a
> e ’ 0.5 kg osxalace eller 250 g skalade rakor {brod » mager oSt edor kvarg \:O > X-‘ = § "3
| 1 koat $00 - 1/2 0t myonnds [smakzaty 15110} alier 3Nt | » & ¢ i k g
AR - . 1 mx ﬂ-lpﬂﬂl"m ;’_Q\,'VO"O" skinka S ! A g ‘ :
" s ~ TSRty i = E

‘;’:Af R

Thvlingsdag: SonC2g

o’

e ao-lmmimm:
Venlig blanda‘d kost, samt extra kolhydrat fredag—Iordag.

e 100- 150 minuter:

~——
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- . Tt Infurzation
Laz Btt B3rja t.nka pi eozzaren ipen,

V25.¥27,928,Y:9 cen Vi0 kozger traningsjouren att na uppenill,
Een treningsverksacheten kozzer for den celen inte att upphdra.

Under Juni,juld vlir tisa. 802 venligt i stugun,sen varannan
kozzer att bli ett ekogspess/16ppass.,

Torsd. verierar vi ces med t111h411 (ge =inadsprogramet).
Har vlir varennan kurvbilds-ol/lﬁppau.

Slutligen blir scnd. tillfélle f3r teknik-ol. ; ,g £
Aboda-traningen kozzer inte tas =ed { minsdeprogrezet,dérfor l >0
koazer diungeltelegrafen att gélla. ' 'G:—‘j
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Oskarshamnsloppet
Trojaloppet, Ryd
Stockholm Marathon
Stockholm Extra Marathon
Kristallrundan,Hovmantorp
VOK-lunRen, Vimmerby
lsedaterringen

Visterviks halvmara
Hornsjén runt, Oland
Victorialoppet, Borgholm
Olands joggen
Hultandsloppet

J5nkdpings marathon
0landsbro Marathon
Alvestaloppet
Husarloppet, Eksjo
Isavergsloppet,Hestra
Vickelsdngsloppet
Vetlanda halvmarathon
Skdrstadsloppe t2Huskvarna
Virendsterrdngen,Brittatorp
Bredarydsloppet
Vittermaran,Huskvarna
Sunnerboloppet,Ljungby
Bergstrampen, Hook
Hoglandsloppet, Ndssjo
Liding3loppet

DM i marathon, Cislaved
Illernldpet, Tranis

LY i terrdng, Nybro
3odaforsloppet
verumsloppet

Térn,runt, Vissefjirda
Mickelsloppet,Tenhult
Ulfveloppet, Stdra Vi
Vintermaran, Stockholm

Lingre alternativ 26/12-5q/
Pris cta 15.500 kr /12-29/4
Kortare alternativ 26/12-25 /4
Pris c:a 14.500 kr /12 27'[1
Anmidlan senast 15 september,

Host-Ost-resor 21/10-13/11 19a:
vaattyakland-rj.oéoalzzfizgl s
Osterrike,-Italien-Jugos !
Rumidnien-Ungern-Danmark. -
Resa T 21/10 - 7/11 Pris
Resa 2 30/10 - 13/11 Pris :
1 vecka Pris 2200 kr
3 veckor Pris 4600 kr.
Anm#ilan senast 1 september.

Europaturné 29/7 - 9/8
Vdisstyskland-Frankrike- -
Italien-Jugoslavien-Ungern,-

Osterrike-Tjeckoslovakien-Pol
Bussresa pris 3500 kr.
Anmdlan snarast.

Ostsee-Pokal B8-10 juli 1983
BAt och bussresa. Pris 40C
Anmdlan snarast. : %

Midnattsolresa med buss 2-10/7
Bussresa frin Luled till Nord-i
Pris 1700 kr. :
Anmdlan snarast.

Bulgariens 5-dagars 29/6-5
Flygresa. Pris 2§00kr.
Anmdlan snarast.
USA-resa i samband med
Angeles 1984 (juli 1gu
gsamt 5-dagarsorientering -
Djego-Los Angeles.
Alternativ 1 12 Ju &
Pris 12710 ket BUSSRE
Asternativ 2 12 Juii~



