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Herregud, vad man kan sakna Stockholm! KOT-traningarna, vannerna,
joggingturerna langs Djurgdrdsbrunnsviken, att strosa i sin egen lilla ldgenhet, &ta
skaldjurpasta pé Vasas. Ja, ibland saknar jag till och med att somna till ljudet av den
tungt trafikerade Lidingbvagen. Konstigt men sant. Det har snart gétt ett &r sedan
jag boérjade jobba i Skdvde men an har jag inte glémt Er, ska ni veta.

Jag hoppas fa se manga KOT:are pd Jukola, eller varfor inte pd O-ringen som i ar gar
av stapeln i en av mina absoluta favoritstader — Eksj6! Vad Ni an har for planer
onskar jag Er alla en underbaaaaar sommar!

52‘/ Banck

Ordforanden har ordet

Halsningar frdn Berlin

Forst vill jag bara berémma Malin for sina insatser som ordférande. Du har gjort ett
riktigt bra jobb och jag har mycket att Iara mig av dig :) Det var kanske inte det mest
forvantade, att det var jag som skulle bli KOT:s ordférande det héar dret. Jag hoppas
att jag kan bevisa att jag ar ratt person for posten. Men det ar ju inte jag som ar
foreningen. Det ar ni. Det &r alltsd upp till oss alla att se till att KOT &r och blir den
foreningen vi vill ha! Nog med allvarsprat...

Jag trodde aldrig att vintern skulle ta slut. Det kdndes som snén skulle ligga kvar fér
alltid. Men sen blev det énd& april och pang, sa var det var! Och vilken hérlig var vi
har haft! Att springa intervaller nar backen &r téckt med vitsippor gor mig sa varm
att jag knappt marker hur jobbigt det ar. Kvalitetstraning kallas det :)

Tyvérr gar ju varen alldeles for snabbt, speciellt nér man méste tentaplugga i stallet
for att njuta av den. Darfor tycker jag, att ni alla ska forsoka njuta av sommaren sa
mycket som majligt i stallet. Svensk sommar &r ju ndgot av det basta som vérlden
har att erbjuda! Ladda upp ordentligt i sommar nu, sa kor vi i host igen!

m

Tina Eriksson



KTH-mastarna korade

Den 2 april avgjordes KTH-masterskapen. Vadret var fint och I6parna gillade den
lattsprungna skogen och banorna som Pober lagt. Kanske blev inte uteliggaren sa
glad, nar han fick s3 manga besokare... Segrade gjorde i alla fall Sofia Adolfsson och
Erik Ivarsson Sandberg. Grattis!

Resultat
KTH-masterskapet 2009

Damer Tid Herrar Tid
1. Sofia . 1. Erik
Adolfsson 34:25 Ivarsson 37:03
1 Sandber
2.50fla 36,35 J
Térnqvist 2. Andrea .
37:59
3. Ida Bruno
45:30 .
Hedman 3. Emil .
) 40:53
4. Christina . Hyttinen
56:36 .
Westermark 4, Rickard
42:16
5. Emelie , Seger
65:49 .
Berglund 5. Ludvig .
e 58:25
Frida Billstrom
Utgétt
Holmberg 6. Hans .
. 66:24
Eriksson
7. Oscar .
Lindgren 66:35

Martin
m Jakobsson Utgéitt

Tina Eriksson



Rapport fran arsmotet

Arets &rsméte lockade 13 deltagare. Kanske var det motet som lockade, kanske var
det semlorna som Maria bakat... Dom var jattegoda, tack sd mycket! Motet
avhandlades utan ndgra kréngligheter. Har borde det std ndgot om
verksamhetsberattelsen, men det var valdigt ldnge sen métet var... Vart att veta ar
att medlemsavgiften ar oforéndrad pa 60 kr.
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75 km. Mitt i natten i boérjan av april. Det har ar Vb:s story.

Bakgrund

Nar jag forsta gdngen anmalde mig till Marathon var det for att f3 en utmaning och
se hur 13ngt jag egentligen orkade springa. Det gick ganska bra och blev mer av en
tavling an en utmaning att ta sig i mal. Det var &r 2002. Efter det borjade jag titta
efter andra utmaningar och jag fick upp égonen for Ursvik Ultra. Det borde ju vara
en lamplig utmaning p& lagom avstand fr&n Lappis. Aren gick och tanken p& Ursvik
Ultra fanns i bakhuvudet. Tyvérr krockade det alltid med varens orienteringskavlar.

Ar 2008 var budkavleintresset i Bajen 1&gt och UU passade in i planeringen. Under
senvintern forberedde vi oss och sprang bland annat tre varv pa det aktuella sparet.
Sa forberedelserna var ganska bra och jag anmélde mig i 75 km-klassen. Tyvarr kom
det sig sa att disputation blev inplanerad ungefar 48h efter planerad mélgdng. Darfor
kdndes det dumdristigt att ge sig ut och springa en hel natt. Min 75 km-anmalan
forvandlades till en stafett-anmalan och en forstastracka i denna. Att kanna pa banan
och stdamningen gjorde mig inte avskrackt pd att springa hela i alla fall.

Infor loppet

Nu till i 3r, jag var dterigen anmald. N&gorlunda véltranad. Forra dret sprang vi ju
den langre strackan fran Nikkaloukta till Abisko vilket gjorde att fokus hade flyttats
nagot fran "ta sig i mal” till “habil tid”. 1 h/mil vilket ger 7,30 tyckte jag var ett
lampligt och inte helt orealistiskt mal dven om det &r en bra tid. Infoér loppet hade jag
som dlderman givetvis en handfull skador och skavanker att klaga pd, men annars
var jag val férberedd.

Loppet

Helt pl6tsligt stdr man déar och det finns ingen tervando. Starten gar och 75 km pd
mestadels stig vantar. Kallt, morkt, blétt och ensamt. Inledningsvis gick det ganska
fort, en hastig blick pd min nyvunna van Garmin sade 4,06/km vilket ju &r orealistiskt
fort for i princip alla i hela varlden. En hastig blick lite senare gav 4,30/km,
fortfarande snabbt. Det hindrade inte Pober och Rickard att férsvinna i fjarran
tillsammans med ganska manga fler. Jag hamnade men en professor i molekylar
biomedicin som vi tavlade mot till Abisko férra sommaren. Jag tankte att det borde
vara en av startfaltets basta och mest rutinerade ryggar. I en liten backe Iat han sig
inte stressas utan promenerade upp. Rutinerat reflekterade jag. Vi sprang
tillsammans fram till ca 10 km da& jag kom ifatt Pober. Det var trevligt med lite
sallskap. Tyvarr behdvde Pober snart ga pé toaletten och jag blev ensam.

Vid varvningen tankades vatskebldsan och jag begav mig ut pé ett varv till. Sprang
och funderade pé hur Idngt batteriet skulle racka egentligen. Jag hade kontrollerat
mitt eget men det jag sprang med nu var ett inldnat, med ndgot farre amperetimmar
och det sdg lite aldre ut. Nar ljuset blir svagare dr man forst inte saker om det
verkligen ar s eller om det &r 6gonen som blir dimmiga. Till slut stod det tamligen
klart att ljuset var pd vag att ta slut efter drygt halva andra varvet. Mgjligheten att



vdnta in ndgon med lyse finns ju alltid men &r inget dromscenario. Det &r ju tavling.
Hur som helst lyckades jag i sista stund spurta ifatt en tjej (!) och sprang i hennes
ljus vid hennes sida tills det blev elljusspar sista 2,5km. De dér kilometrarna
elljusspar var nog kanske de mest mentalt jobbiga da det kandes som om man stod
still, borjade bli sliten och hade fruktansvart 1&ngt kvar.

Vid varvning blev det nytt batteri och ny vatska. Jag hade sprungit ganska fort,
79486 minuter, men var redan en kvart efter Rickard som &g i titen. Det tredje
varvet arbetes av pd 93 minuter. Lite Idngsammare men ingen fara. Det kdndes
ganska bra, darmed visste jag att jag skulle orka ett varv till och troligtvis kdmpa mig
igenom det sista. S3 nu var jag sa gott som i mal. Bara 30 kvar!

Det 4:e varvet blev forvisso det Idngsammaste och hoppet om att klara 7,30
forsvann. Aterigen tog batteriet slut, tack och lov var det alldeles i gryningen s det
gick hyfsat andd. Den sista varvningen innebar aterigen efterlangtad dterhamtning
och utbyte av lite umgange innan det var dags for det sista varvet. Kroppen kandes
nog ganska hyfsat andd. Men mot slutet var min vdrsta mardrom att jag skulle
komma ihop med ndgon och bli tvungen att spurta. Jag var n6jd dar jag 1&g och ville
bara transportera in min slitna kropp i mal. Jag narmade mig ndgra och tvekade
nastan pd att springa ikapp for att slippa spurta. Det visade sig att de var ute pd ett
tidigare varv. Skont. Sa till slut kunde jag ohotad "spurta” i mal. Ganska sliten,
tamligen n6jd. 7,38 blev slut resultatet.

Vid en ndrmare analys visade det sig att jag tillbringade hela 12 minuter i "depd” i
samband med varvningarna. Det var lite for trevligt och behagligt att std still dar for
att det skulle g fort. Tyvarr réknas ju den tiden in i sluttiden. En sjunde plats blev
det. 75 minuter efter en galningen som vann. Rickard var med i téten i fyra varv, pd
det sista varvet visade han manskliga drag och hade 90 minuter medan galningen
tassade runt pa 74 min. Pober rdserspurtade in i mal 24 minuter efter mig pa en
10:e plats. Bra dven det! 32 personer tog sig runt, 10 brét. Det fanns dven ett KOT-
lag i rorelse under natten. En slutgiltig 5:e plats blev det fér dem. Lansen visade sig
duktig och var forst tillbaka av alla pa forsta strackan.

S3, om jag vill gora det igen? Kanske, sa dar jattekul ar det val inte att springa 5
stycken 15 km varv pé en lerig stig mitt i natten. Men om jag ndgon gang i framtiden
kanner mig grymt véltranad samt blir utmanad, s& varfor inte? Eller andra nya
utmaningar? Léngre, hogre, hdrdare, tuffare?

1= gt Resultat
Johan "Vb” Bjorklund 75 kilometer

1. Daniel Hansson 6.23

2. Skane Rickard 6.39

7. Vb7.38

10. Pober 8.02

32. Johan Liljestrand 11.02

Fullstdndiga resultat, inklusive
varvtider:
http://ursvikultra.stockholmm

ultisport.se



http://ursvikultra.stockholmmultisport.se/
http://ursvikultra.stockholmmultisport.se/

Sprint-KM i sessans tradgard

KOT:s sprint-KM gick ocksd i ar vid en etapp ett av Stockholm City Cup. Denna gang
var det den forsta etappen, som gick i kronprinsessans blivande tradgard
Hagaparken, som utsetts till klubbmasterskap. Efter att dagen innan sprungit en
serios sprinttraning pa Lappis hoppades vi vara val forberedda pa det som vantade.

Efter en cykeltur dit och lite uppvarmning med Pober var det dags att starta. Blev
som vanligt en chock for kroppen att springa ivag sa fort det gar, men &r det sprint
sd ar det och snart kommer kroppen igdng. D3 kommer nasta svarighet, man ska ju
orientera samtidigt som man far fram som en ddre genom skogen.

Eftersom det vi sprang i kallades park hade jag férvantat mig lite parkterrang med
klippta grasmattor, statyer och fontaner, men se, vi sprang ju mest runt i skogen till
min forvaning. P& ndgot satt gick det i alla fall att springa dven dar och dven om det
slésades lite med lopstyrkan pd ndgon extrasvang sé rackte det till en andraplats for
mig.

Sprintmastare blev Erik Ivarsson Sandberg och Sofia Adolfsson. Uppslutningen bland
KOT:arna var god med 16 startande, dock kan det namnas att damklassen, kanske
for forsta gangen i historien, hade fler deltagare dn herrklassen!

Fis
N
i X

Rickard "Skéne ” Seger

Resultat

Damer Herrar
1. Sofia Adolfsson 17:29 1. Erik Ivarsson Sandberg 17:05
2. Sofia Térngvist 17:30 2. Rickard Seger 17:29
3. Tina Eriksson 18:04 3. Pontus Bergstrom 18:53
4. Stina Banck 18:23 4. Emil Hyttinen 19:47
5. Pernilla Nilsson 19:12 5. Johan Axelsson 20:38
6. Malin Vedin 21:38 6. Bjorn Lofroth 22:38
7. Fredrika Vangell 22:49 7. Elie Racce 26:50
8. Maria Nymark 27:00
9. Christina Westermark 28:49



Favorit i repris — KOT-s paskliger

Efter att ha packat in all packning p& Oregrundsgatan blev nésta packningsstopp vid
Ostra station dar Pontus vintade. Ostoppat gick sedan farden ner till Norrképing och
var sista passagerare hamtades upp for fard ner mot Skdne. Morkret hade lagt sig da
vi nddde familjen Segers hus och som tidigare besok blev det en fikastund innan vi
akte till huset i skogen dar vi skulle bo under var Paskhelg.

Traning 1 — Solen sken och faglarna kvittrad da vi efter en stor frukost hamtade
lillebror Seger och &kte till kusten soder om Bastad. Med kamerorna i hogsta hugg
sprangs det lika mycket som det togs bilder. Efter ca tvd timmars springande,
gdende, klattrande och fotande var vi ater tillbaka vid bilen néjda och glada.

Tavling dag 1 — P3 krokiga vagar genom den Skdnskterrdngen bar bilen ivag. Med
Rickard i baksatet vagvisande Anders varannan hdger och vanster. Tavlingen visade
sig vara pd samma plats som jag, Anders och Rickard stannade for lunch forra
sommaren. Jag startade hyggligt tidigt och sprang min bana, duschade, fikade och
satt i solen for att vanta pa de andra. Kristina som inte sprang denna dag var redan
pd TC och sakta men sakert kom ocksa Anders och Rickard. Pontus som startade sist
av alla hann inte komma i mal innan TC packades ihop. Arrangtrerna hade rivit
malportalen men fick resa den en extra gédng nar Pontus kom.

Dag 2 — Vadret var inte lika upplyftande denna dag, men tavlingen genomfdrdes
aven i samre vader. Elitserietavling i Norra R6rum med éver 200 stycken i
herrelitklassen. Jag tyckte att vi sprang bra alle hopa. Jag har egentligen inge
speciellt att skriva om denna tavlingsdag.

Traning 2 — Med bokskog precis utan for fonstret blev det terrangen och platsen for
det andra traningspasset. Vadret var inget att klaga pa sa det skulle bli en trevlig tur.
Men traningen tog slut snabbt fér mig. Jag vrickade foten efter bara tio minuters
I6pning. Sur som &ttika var jag da kroppen kdndes pigg och terrangen var ljuvlig. Det
var bara att halta tillbaka och packa sina saker for att dka hem pa eftermiddagen.

Vi bodde i en gammal skola som nu hyrdes ut som fetslokal eller liknande. P
dvervaningen fanns tvd rum med séngar dar vi sov samtliga natter. Undervaningen
var uppdelad i tvd rum, ett stérre som var skolsalen tidigare och det andra fungerade
nu som kok och matsal. P8 Pdskafton &t vi en Pdskmiddag med allt man kan énska
sig till P&sk. Agg, sil, kéttbullar, must, 6l och “grisetaske korv”. Det basta enligt min
mening var tarta-dagen, min fodelsedag. Det sjongs, jag fick packet och vi bakade
en mycket god tarta med en stor chokladpdskhare i mitten. Summerat var det ett
lyckat Paskléger dven detta 3ar. Jag vill med detta avsluta och hoppas att dven nasta
ar ska kunna ha ett lager med kanske fler deltagare.

a// Vedin



Lappis Open 2009 - Minutmetertéavlingen

I ar var det Malins och min tur att arrangera KOT-tavlingen Lappis Open. Lappis
Open &r tavlingen som avgdrs samma dag som &rsmétet i KOT hélls. Arets Lappis
Open avgjordes den 3 februari. Om jag ska vara &rlig, och det ska man, s& har jag
slangt resultaten frdn tavlingen och minnet &r kort och daligt. Troligen beror det
daliga minnet pa den spanning och nervositet som varje &r byggs upp infor drsmotet,
vem ska bli vad och vem som inte far vara med osv. S& ursakta for att jag inte vet
ndgot om den tavling jag sjalv arrangerade. Langt bak i huvud minns jag dock detta:

— Var bana var av sdkallad klocktyp och tavlingen hette minutmetertévlingen. Det
gick ut pd att utifrdn klockans mitt, som fanns pa kartan, springa till en kontroll som
I&g X minuter och Y meter fran mitten. D3 banlaggarna hade bristande kunskap och
noggrannhet i klock- och matkunskap gav detta en ytterligare dimension till
tavlingen, namligen slumpen.

— Detta slumpmoment uppskattades inte av alla och framférallt klarade inte alla att
hitta alla kontroller. Vilket torde vara ett bra betyg for banldggarna(?). Bade Skéne
och Pober var i ledningen nar sista kontrollen pd Lappkarrsberget skulle tas. Detta
gick sdmre an samst och ingen kontroll hittades, arga och besvikna kom de tva
tillbaka och néamnde ndgot om att arrangdrerna inte kunde klockan och inte kunde
mata. Men som vana arrangorer av diverse storre orienteringsarrangemang slog vi
sjalvfallet ifrdn oss alla protester.

— Segrade i herrklassen gjorde en utomsockens I6pare, namligen en Vilsen sjal vid
namn Jerk, tvda och den forsta riktiga KOT:aren var Emil. Men da ingen av dessa
deltog pd drsmétet fick var italienska van Andrea ata den gigantiska semlan. I
damklassen vann Pillan. Hon visste dock vardet av en stabil middag bestdende av en
vetebulle fylld med mandelmassa och gradde.

For att fylla ut texten lite kan jag aven recensera arsmotet. Forst bjods det pa
semlor, UTAN rosa gradde. Men det gick ned utan problem. Senare bjods det till heta
diskussioner nér foregdende styrelsen skulle forklara vad de gjort under éret. Men
tillslut gav alla med sig och styrelsen fick ansvarsfrihet for allt. Vidare valdes en ny
styrelse, med bl.a. ny ordférande och festansvarig. Motet far val godkant da det gick
béde snabbt och smidigt. Det blir dock inte MVG d& revisorn Borsof inte var dér och
redogjorde for rakenskaperna han granskat. Dock férfattade han en ypperlig
revisionsberattelse sd Idngt fran hans vanliga halsingemal man kan komma.

N& nu gér jag och hanger tvétt. Ses i host!
Mage och tar — skavsar

ﬂ

Anders "Lansen Laser” Lindberg



COK ordnade parsprint for hemmaterringkata

D3 detta var den relativt nystartade chillklubbens férsta arrangemang var
forvdntningarna pa arrangemanget héga. Anmalningarna strommade in, bade
hemmaterrang-kdta KOT:are och orienterare fran 6vriga lanet var nyfikna pé den nya
klubben.

Det skulle visa sig att tavlingen héll hdgsta klass. Det fanns kartplank, tunnelbana,
dlservering och mkt annat for att tillfredstélla de Iangvéaga gasterna. Fér KOT blev
det en dag i skugga bakom kombinationslagen, manga “team” hade kopts ihop 4 la
Chelsea-vis 1dngt innan tavlingsdagen, men inte hdngde vi lapp for det (vi var val
bortsett frdn att KOT forenar oss ganska manga kombinationslag med... dock mer
korpen-niva an Chelsea...).

Pober och Skdne sprintade pa latta steg in pd en hedrande 6e plats, 6.38 efter
segrarna. Stina och Johan slog vad om vem av Anders o Pontus som skulle vara forst
pd forsta. Minns inte vem som hdll pd vem och vem som vann och vad som vanns,
det jag minns ar att ett gang glada KOT:are spatserade till lappis och drack bira i
bastun efter malgang.

Summa summarum far Centrum OK 4 av 5 valrossar for sitt eminenta
debutarrangemang. Stort plus for 6lférsaljningen, minus fér uppférs-upplopp, vilket
gor att man ser oférskamt seg ut. Med detta i ryggsacken kommer sakert Centrum
OK erbjuda ett topparrangemang dven nasta ar! =)

2,
-

o

Pernilla "Pillan” Nilsson



KOT TESTAR: Snabha skor

KOT:s testpanel har testat olika typer av tranings- och tavlingsskor. Extra
val har Inov-8 granskats. Denna gdng var det inga besvikelser — alla skor
holl mattet.

Typ: OL-Sko

Marke: Walsh

Modaell: Elite Trainer

Farg: BI3/Gul

Inkopstalle & pris: Litepac.com, 995 kr

Vikt: 268 gram (strl 8)

Anvandningsomrade: Lopning i obanad terrang, (orientering)

Last: smal

Sula: Walsh har en sula bestdende av
manga pyramidformade
gummidobbar. Sulan ar hellimmad,
alltsd inte limmad bara langs

kanterna som en hel del ol-skor och
riskerar darfor inte att lossna som
sulan gor pa en del ol-skor.

Ovandel: Ovandelen &r sydd av ett enda stycke som fordelar trycket pa foten jamt
och bra, inte en massa smadetaljer, ndt och smmar som riskerar att ga sonder.
Hela ovandelen ar latt polstrad och behaglig mot foten.

Underlag vid testning: Berg, skog, gras, grus, stig, gegga, snd.

Resultat av testning: Nar man har ganska normalbreda fétter och forst tar pa
skon kanns den valdigt smal och obekvam. Klarar man att std ut med detta ett par
veckor sd formar sig skon perfekt efter foten och sitter utmarkt. Att skon ar smal och
sitter tight &r bra da inte foten kan &ka runt i skon nar det &r ojamnt eller brant dér
man springer. Greppet ar bra s lange marken ar mjuk, ar det torrt ar det bra pa
hdrdare underlag som trd och sten ocksd men blir det bl6tt i terréngen har man
naturligtvis ganska daligt grepp pa stock och sten.

Ovandelens polstring @r skén men inte ett dugg modern, har har det hant en del sen
dessa skor designades, materialet suger 3t sig ganska mycket vatten och torkar
ldngsamt. Aven gummit i sulan &r ganska omodernt och slits ganska fort i férh&llande
till hur hart det ar. Vid normalt anvéndande verkar sulan vara utsliten strax innan
resten av skon gar sénder. Snérena som kommer med skorna &r totalt vardeltsa da
de tojer sig mycket nar de blir bléta s skon tappar greppet om foten nar de blir
utsatta for vata, men byter man till snéren av battre kvalitet fungerar de som de ska.

Skon funkar bra pé de flesta underlag, éven dar det ar for hart for att springa med
staldubbade skor men langre distanser pad hart underlag bér undvikas. De holl
ungefar for 6 manader med mycket tréning, ungefar lika lange som ett par
terrangskor.



Detta ar en s—ko utan krusiduller, den ar funktionell och slitstark med bra I6pkansla
men lider av tung vatvikt och gammaldags utseende.

Positivt: Slitstark, sitter riktigt bra nar den ar insprungen, bra |6pkansla, skonare an
en traditionell OL-sko.

Negativt: Daliga originalsndren, obekvam i borjan, suger 3t sig for mycket vatten,
gor mycket svarta méarken pd golvet om man har dem pa sig pa fest...

Betyg: 4/5 (som odubbad OL-sko)

Ovrigt: Walsh tillverkas i tvd olika material, ett bldtt (trainer) som &r mjukare och ett
svart (xtreme) som &r mer slitstarkt. Dessa tvd modeller finns sedan i bdde smal
(elite) och bred (ultra) last. Den breda skon kanns skdén nar man provar den, men
nar man sprungit ett tag med den och sarskilt nar den blir blét blir den mycket
sladdrig och sitter inte bra langre, men har man extremt breda fétter eller bara ska
springa nar det ar torrt kan det vara ett alternativ.

Angdende de olika materialen verkar den minst slitstarka bld skon anda halla
tillréckligt 1ange for att man ska hinna slita ut sulan forst, sd det finns inte ndgon
anledning att ha skon med det mer slitstarka materialet da det &r hdrdare och
mindre bekvamt och dessutom ndgot dyrare.

Typ: Trailrunningsko

Marke: Salomon

Modell: Speedcross 2

Farg: Svart

Inkopstalle & pris: Addnature.com, 949kr
Vikt: 290 gram (strl 8)
Anvandningsomrade: stiglopning,
(trailrunning)

Last: Ganska smal

Sula: Yttersulan bestér av V-formade dobbar
gjorda av ett fiffigt gummi som inte ska bli hart
vid 13ga temperaturer. Den &r nastan lika hog
som en traditionell asfaltstrainer i halen men i
ovrigt en ganska |3g profil pa resten av skon. Det &r olika hardhet pd déampningen i
hoger och vanster halva av hélen for att skapa ndgon sorts pronationskontroll.
Ovandel: Mjukt material som ar polstrat kring vrist och hal, ett fiffigt skydd under
sndrningen gor att det inte kommer in grus o gegga dar. Forstarkt med gummi vid
tarna och runt om langs nederdelen. Snérningen &r infast i band av stabilare material
som ligger 6ver sidan pad skon och héller fast foten.
Snorningen ar Salomons snabbsnérning sa8 man slipper att
knyta.

Underlag vid testning: Berg, skog, gras, grus, stig, gegga,
asfalt, sno.



Resultat av testning: Skon dr mjuk och skon s& fort man sticker i foten, den
underliga dampningen i hdlen kanns lite skum i boérjan men efter bara en liten stunds
l6pning tanker man inte pa det alls. Den lite hdgre hdlen med mycket démpning ar
for ovrigt det forsta som utmarker sig ndr man borjar springa, den ar ndgot vinglig,
men det ar nastan som att svava pd moln, s3 mjuka ar de. Nar man tar i lite kdnns
det lite svampigt da energin som borde ha gatt at till nasta franskjut i stallet
férsvinner in i ddmpningen, men det kdnns skonsamt for foten och tanker man lite
pd att ha ett bra I6psteg och inte dunsa ned pd halen nar man springer &r det inget
som besvarar vid langre distanser. Ska man springa kort och fort kan det dock vara
en nackdel.

Med sin hojd i hdlen kdnns de inte helt bra att springa i obanad skogsterrdng med,
men det ar de inte heller gjorda for. Det ar pd brotiga stigar dessa skor kommer till
sin ratt, med déampning i halen som en tyngre sko och 13g profil i framfoten blir den
bdde bekvam och snabb. Sulan ger hyggligt grepp pa de flesta underlag da den
verkar ganska mjukt och klibbig. Skon &r helt perfekt for riktigt ldnga trailrunninglopp
da man annars far gd upp nagon viktklass i skor for att fa lika mycket komfort, men
da slapar man pd onddig vikt och forlorar I6pkéanslan man har i ett par skor under
300 gram. Salomons specialsnorning fungerar mycket bra d& det ar snabbt och latt
att andra snérspanningen, ndgot man gér ibland nar man springer langt eller mycket
uppfor och utfor. Det forsta som gick sonder pd skorna var tyget 6ver framfoten,
sulan blev daremot inte helt utsliten innan 6verdelen bdrjade falla isar, trots det
mjuka gummit. De holl ungefar for 6 ménader med mycket tréning

En sko som ar en hyfsad kompromiss till allt méjligt, men bast till Iangre distanser p
sma stigar. Med lite lagre hal hade det varit en fullpodngare for trailrunning.

Positivt: Mycket komfort men énda 16pkéansla, snabbsnérningen.
Negativt: N3dgot svampig démpning, hog i halen, ndgot émtalig 6verdel vid
framfoten.

Betyg: 4/5 (som trailrunningsko)

Typ: Spikskor

Marke: Reebok

Farg: Gula

Inkopstalle & pris: Myrorna, 90kr
Vikt: 190g

Sula: Vassa sprikar och aven vassa plast
toppar.

Underlag vid testning: Grusspar runt
Stora skuggan, elljusspar vid Lappis.

Resultat av testning: P& uppvarmningen kandes skorna forst valdigt stela och
oskdna att anvanda. Men fétterna vande sig lagom tills att det var dags for forsta 70-
sekundersintervallen. Denna intervall sprangs i en ej tidigare skadad fart, och
resulterade i ny rekordstracka p& 70 sekunder.



De efterféljande intervallerna gick dock kortare och kortare, vilket efter analys av
sulan maste ha berott pd att spikarna och plast sulans toppar slets ner undan for
undan. Eventuellt hdller spikar och plastsula langre om skorna anvénds pé I6parbana
med mjukt underlag (ej testat dnnu). Vid testets slut var fétter och skor helt
anpassade efter varandra, och inget obehag upplevdes da. Nya spikar (dock inte lika
I&nga, men troligen av hardare metall) kan kdpas for 4kr/st.

Expertkommentar: Dom e 25% snabbare, men hade varit ytterligare 5% snabbare
om dom varit réda.

Positivt: Valdigt snabba (i alla fall dom forsta intervallerna..), 13ter festligt nar man
springer pd hart underlag, blir tuffa avtryck i gruset, valdigt bekvama vid slutet av
rundan, som ett med foten. Priset och utseendet.

Negativt: Enda negativa &r att de sylvassa spikarna och &ven plasttopparna pa
sulan &r sd gott som bortnétta efter ett pass. Sa blir ju valdigt dyrt om nar man
madste inforskaffa nya skor till varje tréningstillfalle.

Betyg: 4.8/5 (som engdngs-spiksko)

Typ: OL-Sko

Marke: Inov-8

Modell: X-Talon 212

Farg: Grd med inslag av gul/orange
Inkopstalle & pris: OL-specialisten,
1350kr

Sula: Kraftigt ménstrad gummi.

Vikt: 212g

Underlag vid testning: Tallhed, snérskog,
fuktiga berg, garde.

Resultat av testning: Efter att ha klurat
ut hur sndérningen ar tankt att fungera, s
sitter skon skont pa foten. Den kdanns mjuk
och behover inte springas in. I skogen gér den latt och ger bra grepp. Kan dock vara
halkigt p& vata hallar och stockar. Eftersom de har 13g vikt (dven nar de &r vata) och
ar mjuka kanns det som det gar snabbare i skogen jamfért med vanliga tyngre
orienteringsskor. Svart att sdga hur bra materialet pad sidorna av skon star emot
pinnar och vassa stena i skogen, eventuellt ar det for klent.

Positivt: Vikten och mjukheten i skon. Verkar inte riskera att bli stela och hdrda som
slalompjaxor efter en tids orienteringsanvandning.

Negativt: Priset. Lite av designen pa sidorna har borjat lossna efter 10h anvandning
Betyg: Skorna far 4/5 (som odubbad OL- sko)



Typ: OL-Sko
Marke: Inov-8
Modell: X-Talon 212
Farg: Grd/qul

Inkopstille & pris: OL-specialisten s3klart. Typ 1200-1300kr, minns inte riktigt...
Sula: Svart gummi av ndgot slag...
Ovandel: Tyg/okant/gummi

Vikt: 212gram (UK8)

Underlag vid testning: Obanad terrang kring Lappis

Resultat av testning: Jag kande mig latt o
snabb helt enkelt.

Expert kommentarer: (ifrdn Skane som kan allt
om dessa skor)

Positivt: Latta, smidiga, bra faste trots sula utan
metalldubb, bra kansla i skorna och framfdérallt
mycket bekvamare an VJ.

Negativt: Eventuellt kan en vass kniv spetsa
foten genom den tunna sulan men hur ofta
trampar man pa en vass kniv i skogen?

Betyg: 4.5 valrossar av 5 mdjliga

D& detta var min forsta Ol-OL sen gymnasiet (l4s fyra &r) var
benen lite skakiga, jag var dock tamligen évertygad om att

¥ hjarnan skulle fatta vad det handlade om innan forsta 6len

var slut... vilket ocksa var fallet. Dessvarre hade hjdrnan inte
glémt att jag ragglade hem 4 pa morgonen, relativt
hdggradigt berusad dagen innan... Sdledes ville inte kroppen
ha 6l och definitivt inte i den hastighet jag ville att den skulle
ta emot den. Malin déremot, hallde i sig de fem 6len i en
hastighet som endast gar att jamfora med ljusets, hon

| defilerade i mal med konkurrenterna 18ng bak. Snyggt.

Mycket rutinerat av henne att ha med chips ocksa!

I herrklassen blev det dven dar en utskdpningsseger, Skadne

¢ kunde de sista 2 varven bara bevaka sin betryggande ledning.
I I en 6l-OL-specialsydd drdkt som gick i svart o rosa saknade

han helt luftmotstdnd och vann alltsd bade pad snabbt
drickande, stabil orientering och bast utrustning... Tvda blev



Lyckligtvis var det inte slut annu, glada i hdgen rérde hela ganget sig tillbaka mot
Lappis for en valfértjant bastu och ytterligare ndgra 6l. Efter ca tva 6l i bastun var
golvet lika platt som Stilla havet i storm och vi kénde oss redo att dra pa oss
blastéllen och gummistovlarna. Till ndgon stuga i narheten begav det sig. Efter en
fordrink med mer sprit an lask intogs dar en delikat maltid bestdende av handrullade
scan-kottbullar, till dessa serverades varens primérer i en underbar kreation och en
brunaktig sds. Yum.

Efter middag, annu mera sprit, prisutdelning,
efterratt (delikat btw), lite sprit till var det dags for
stévelkastning. F3 fick stéveln att faktiskt kastas i
ratt riktning, en av dem var Korttjock som jag tror
tog hem segern. Lite diffusa minnen darifrdn men
om jag inte minns fel var s& fallet. Efter detta
dansades det till bondeldtar natten I13ng, eller ja, i
nadgra timmar iaf.

Vad larde vi 0ss?

- Ha med chips nésta ar

- Andersson ar inte systemets basta 6l och kommer inte inhandlas pa lange.
- Annu ett hégklassigt arrangemang av KOT &r ett faktum

- Stovelkastning &r svarare an vad det ser ut

- Lite olika 6l &r att rekommendera vid OI-OL

Pernilla "Pillan” Nilsson



KOT TESTAR: Sommarens hasta nubbar

Till midsommar flédar nubbarna pé var och vartannat
matbord i Sverige. Men vilken ar bast? Vilken ger en bra
start p& firandet? Atta KOT:are tog uppgiften till sig att
besvara dessa frdgor under midsommarfirandet 2008 i
Soderhamn. Har foljer en utforlig betygsattning pa
innehdllet i Skargardsnubbar och Svenska nubbar. Men
tank pd innan ni bérjar midsommarfirandet 2009, tips fran

Vb: — Inget fast material i snapsen!

Snaps Betyg Kommentar Nubbe Nr.
Seglarsnaps 4 ankare "Bor drickas i medvind” 1:a VeBe
Herrgdrd akvavit 2 herrgdrdar "Trodde den skulle vara battre” 1:a Pober
Kall(a) supen 4> dillar ”"Kande dillsmaken innan jag laste pd | 2:a Pober
etiketten”
Pors 0 porschar "Overstruken Porsche, méjligen 1:a Lansen
passat”
Baska droppar 5 droppar "Den ar bast” 1:a Skéne och
VeBe-Maria
Lacko slottsakvavit 3 bryggor "Bra start” 1:a Dala
Ranas brannare 4 kavlar Lika levande som Ranaskavlen 2:a Dala
Uto 3 lattkladda kvinnor | "Inte lika s6ta som flickorna pa 1:a Mirja
bilden”
opP 2 bokstaver "Som HP fast med O” 3:e Dala
Piratens basta 2 piratskepp "Baskare an den baskaste pirat” 2:a Mirja
4 6gonlappar "Jag sager potatis” 2:a Maria
Skdne akvavit 5 "Fyra traktorer och en skdne” 3:e Pober
"Jag kanske ar givmild innan jag ar nykter” - Pober
Ostgota sadesvitska | 4 satser "Krdmig och god” 3:e VeBe
"Den va bra” 2'>:e Mirja
Vinga 3 faglar "Flytande” 4:e Dala
Gubben 5 gubbar "Ja javlar va go” 4:e Pober,
3:e Mirja
4 skagg Ingen kommentar Skdne
Gamla norrlands 4+ "Vafan dricker jag nu” 4:e Dala
3%2 norrlanningar "Férsta nubben aldrig god” 1:a Mirja
(dag 2)
"Norrland |ar vara bra att bo i, men 1:a Lansen
inte att dricka” (dag 2)
Branno brannvin 4 jordgubbar "Fargen brau, smaken @annu 5:e Dala
battreau”
1 hicka "Det var den varsta drickan, jag fick | 5:e Skane
hickan”
Hallands flader 5 bohusfladrar "Férsvinnande god” 1:a Pober

(dag 2)




Testvinnaren blev till slut Skdne akvavit som
dterfinns i topp, bade till dryck och sang, pa
Pobers favoritserie:

Skane

In kommer far
Hej tomtegubbar
Helan gér

Sen e're lugnt

Tvda kommer gubben som dock hade en tendens att tréanga sig fére i nubbekon till
provsmakaren. Tredjeplatsen delas av Hallands flader, som var férsvinnande god
enligt testpersonen och Baska droppar, som dock kréver karaktar fran sin avnjutare.

Topp tre, nubbar till midsommar 2009:
1. Skdne akvavit

2. Gubben
3. Hallands flader och Baska droppar

Anders "Dala” Dahlin

20 fragor till... MALIN

Malin Vedin lamnade ordférandeposten i KOT infor &ret. Nu slécker hon brander i
Norrland i stéllet. Kotletters reporter Pontus Bergstrom har stallt 20 hdgkvalitativa,
intressanta och djupgdende fragor till KOT:s hetaste, eldigaste medlem!

1. Nummer pa hjalmen?

Jag har 2 hjalmar, en i Séderhamn (25) och en i Bollnas (506).
2. Stegpbil eller Slackbil?

Slackbil.

3. Hur mycket spagetti dter en brandman pa en
dag?

Svart att sdga, varierar mellan mannarna.

4. Skum eller pulver?

Skum.

5. Trappa eller brandstang?

Brandstdng. Men i S6derhamn har de ingen stdng.

6. Bar brandchefen kilt?

Nej, svarta byxor och vit skjorta.




7. Favoritbrandtyp?

Ladugérdsbrand.

8. Hur 13ng ar en brandslang?

25 meter.

9. Nar gar brandman upp pa morgonen?

Ungefar en timme innan bytet pd morgonen, sjutiden.

10. Hur hog &r stegen pa stegbilen?

28 meter.

11. Ar det mycket néjesdkning p& brandstdngen?

Ja, det killas i magen.

12. Vad ar vanligaste brandorsaken i hemmet?

Jag vet inte det vanligaste, men glémda ljus, torrkokning och sdangrokning ar ndgra
orsaker.

13. Kan man vara radd for morkret som brandman?

Det &r inte sd bra att vara mérkradd som brandman. Det kan handa att man ska in
pd morka tranga platser och da far man inte tveka bara for att det &r morkt.
Cellskrack inte heller att féredra.

14. Vad ater en brandman till frukost?

Slutar de atta s ater de inget innan hemgang, en kopp kaffe.

15. Hur ofta ar det skumparty pa brandstationen?

Aldrig, vad jag vet.

16. Falskt automatlarm eller katt i trad?

Katt i trad.

17. Hur mycket tid tillbringar en brandman pa gymmet per dag?
Varje pass har vi tvd timmars fys. S3 om det inte blir innebandy eller fotboll i en
timme blir det dryga timmen i gymmet.

18. Hur mycket tid tillbringar en brandman framfor spegeln per dag?
Ca 10 minuter.

19. Ar det svart att fickparkera med stegbilen?

Ja, den ar stor och gatorna ar sma.

20. Vilken manad skulle du vilja vara i brandmannakalendern?

April, for det ar min fédelsemanad.

Pontus Bergstrom



Nu ar Kotletter en riktig tidning. Nu har vi till och med ett korsord, tack vare Pober!
Sa lagg dig nu tillrdtta i hdngmattan och gnugga genikndlarna ordentligt.
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En skiftesiest I bilder




Lika som har... eller?

Tina Eriksson? Henke Larsson? Mirja?

Robin Sdderling? Pober?

Arvingarna? | Pober, Vb, Dala och Borsof?

Tack for inspirationen, Vb!
/Red.



	Styrelsen
	Övrigt

	Lappis Open 2009 – Minutmetertävlingen
	
	K   TLETTER

#1 2009�REDAKTÖR: STINA BANCK. 
MEDARBETARE I DETTA NUMMER: PERNILLA NILSSON, RICKARD SEGER, PONTUS BERGSTRÖM, MA





