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Ledare

Ett ar som ordférande har gatt snabbt. Det var med 6dmjuk respekt jag tog dver ordférandeklubban
i JOK efter Bo Rocks 11 ar i rollen. Nir vi nu med Arsjokaren och Arsméte summerar 2017 och gar
in 12018 kan jag bara konstatera att det &r ett privilegium att fa leda en sadan vilskott forening med
sd manga engagerade medlemmar.

2017 har varit "beldningarnas &r”. Aret har karakteriserats av att JOK har belonats och
uppmarksammats pa ménga olika sétt. Det har varit alltifrdn bra resultatframgéngar till utmérkelser
frén orienteringsforbund och Jarfilla kommun. Detta och mycket mer har Maria Pedersen fangat
och sammanstillt i denna 9:e upplaga av Arsjokaren. Mycket intressant lisning! Under 2017 har
styrelsen dven jobbat aktivt for att bredda och ta hand om tillvixten. Under 2017 6kade antalet
medlemmar med 17% och vi dr nu nédstan 500 medlemmar.

2018 kommer att bli ”jubileumsaret”. Jarfalla OK fyller 60 ar och det ska vi fira. Vi kommer pa
arsmotet att tillsédtta en trivselkommitté med ansvar for firandet. Styrelsen har dven 1 budgetforslaget
avsatt pengar for firande. En jubileumsfest kommer att héllas i november manad. Jag hoppas att alla
JOK:are, nuvarande savél som tidigare medlemmar, vill vara med och bidra i firandet. Gunilla
Schonning har pabdrjat en intervjuserie med nedslag 1 JOK:s historia. Jag har redan sett delar av det
och jag lovar att det kommer bli spannande lasning. Alla JOK:are kommer dven att kunna dela med
sig av historiska anekdoter via hemsidan. Mer om det senare.

Innan vi gar all-in pa 2018 och 60ars-jubileet, Onskar jag att ni passar pa att avsétta en stund och
njuta av allt som hinde 2017 genom att sjunka ner i soffan och ldsa igenom Arsjokaren.

Trevlig ldsning

Mats

Mats Lundbdck, Ordforande i Jarfilla OK 2017
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Gratulationer till er medlemmar som fyller jimt under 2018!

80 ar
Bernt Bavestam

Karl-Axel Johansson

70 dr
Bo Winander
Kjell Linghede

Kennet Andersson

60 dr

Stefan Sundelius
Bjorn Lidman
Gunnar Svanberg
Lena Radler
Lena Granér

9 augusti

25 februari

2 oktober

S februari

4 augusti
16 oktober

50 dr

Per Nilsson

Tove Hammarbery
Henrik Hansson
Andrea Silier
Stmona Ljungstrom
Per Svensson
Cecilia Karlsen
Camilla Hamberyg
Anna Sylvan

40 dr

Cecilia Marstrom
Guillermo Bossi Silva
Sara Forsbery

30adr

Henrik Edholm
Tina Eriksson Edén
Cecilia Leffler

24 februari
12 mars

6 april

10 april

8 juni

16 juni

17 september
19 oktober
29 november

24 mars
7 april
15 december

17 januari
7 februari
9 februari




Medel-KM

Kluriga banor i Bodadngskogen 21 augusti. Lars Palmqvist var banlidggare.

Resultat KM 2017

D12
1 Stina Pedersen 35.55
2 Ebba Westring 44.15
3 Elsa Forsberg 72.37
Stella Ostblom Felst
D14
| Miia Roller 34.39
2 Bella Pedersen 35.55
3 Thea Lennartsson 43.40
D16
1 Sofia Edvardsson 35.38
2 Ellinor Bjérklund 41.00
3 Ellinor Hamberg 42.03
4 Alice Hallmén 45.46
D40
1 Sara Anderson 32.47
2 Mirit Nordlund 33.25
3 Magdalena Grunder 42.56
4 Maria Pedersen 45.28
5 Teresia Willstedt 52.44
Petra Lundbick Ej start
D45
1 Gunilla Thunstedt 24.33
2 Ann Roller 26.09
3 Andrea Silier 29.22
4 Carin Homann 35.06
5 Malin Kvarnefalk 35.39
6 Maria Edvardsson 39.00
D55
1 Karina Langerak 27.52
2 Eva Svanberg 28.31
3 Ingrid Ulfstedt 72.32
Anne Lundmark Ej start
D70
1 |Birgitta Billstam 3135

2 Carin Runqgvist 44.23
3 Birgitta Nylund 69.09
H10
1 Oskar Bartsch 10.44
2 Simon Anderson 20.43
H12
1 Jonatan Anderson 21.46
2 Anton Bartsch 34.27
3 Hampus Sundberg 39.24
4 Marcus Grunder 51.53
5 Erik Willstedt Felst
H14
| William Grunder 20.11
2 Jesper Akesson 25.07
3 Theodor Karlsson Brabie 32.10
4 Erik Bovallius 33.18
4 Jannick Karlsson Brabie Utgatt
5 Anton Willstedt Ej start
H16
1 Niklas Svensson 29.50
2 Anton Silier 29.53
3 Manne Hammarberg 33.49
4 Isak Westring 35.42
5 Oskar Nilsson 53.04
Johan Lundbéck Ej start
H21
| Oskar Edvardsson 33.06
2 Albin Kvarnefalk 35.46
3 Nils Edvardsson 36.30
4 Aleksandr Manoilov 44.04
H40
1 Robert Pedersen 29.17
2 Magnus Lennartsson 31.31
3 Jon Sundberg 40.20




‘ 4 ‘ Hanrik Anderson 52.41 2 Peter Lundberg 28.27
H45 3 |Stefan Sundelius 29.12
1 Tomas Jonsson 30.33 4 Anders Lundh 2918
2 Johan Westring 34.04 5 Jan Nettelbjer 30.05
3 Per dy Nilsson 36.53 6 Per Nylund 31.07
4 Andreas Grunder 39.37
5 Mark Akesson 40.09 H60
6 Mikael Hedin 4836 1 Goran Reinholdsson 38.41
7 Henrik Hansson 5803 Kenneth Pettersson Ej start
8 Thierry Reignier 78.32 H65
Mats Lundbick Ej start 1 Sven-Inge Nylund 26.07
H50 2 Bo Winander 34.16
1 Frank Steiner 34.18 H70
2 Ola Bovallius 38.59 1 Gunnar Eriksson 31.30
3 Erik Nylund 42.58 2 Per Lennart Karlsson 45.22
4 Leif Morkfors 49.29 3 Ake Jonsson 48.00
5 Goran Lundqvist 54.06 4 Leif Toften 50.00
Eric Roller Utgétt 5 Lars Lothman 53.07
Anders Johnson Felst Lars Jonasson Felst
H55 Ul
1 | Gunnar Svanberg 27.52 | ‘1| Edvin Bjorklund 26.13
Lang-KM
Sondag 11 juni. Varmt och klurigt i Gimos skogar. Banldggare: Torbjorn Jacobsson
D70
D12 1 Carin Runqgvist 69.30
‘ ! ‘ Ebba Westring ‘ 3359 ‘ Birgitta Nylund Felst
D16 H14
‘ 1 ‘ Sofia Edvardsson ‘ 64.10 ‘ 1 William Grunder 30.55
D40 2 Erik Bovallius 39.38
‘ ‘ Petra Lundback ‘ Felst ‘ 3 Jesper Akesson 44,51
D45 H16
1 Ann Roller 56.12 1 Manne Hammarberg 49.36
2 Maria Edvardsson 62.14 2 Johan Lundbéck 50.38
3 Eva Svanberg 65.18 3 Niklas Svensson 51.58
4 Tove Hammarberg 80.36 4 Isak Westring 73.32
Gunilla Thunstedt Felst Oskar Nilsson Felst
D65 H21
1 Anne Lundmark 49.08 1 Isak Langerak 73.04
2 Birgitta Billstam Felst 2 Jonathan Alm 80.12




Magnus Lennartsson 87.30 4 Gunnar Svanberg 64.45
4 Aleksandr Manoilov 103.52 5 Per Nylund 67.04
Benjamin Langerak Felst 6 Jan Nettelbjer 88.08
Lars Palmqvist Ej start
H45
1 Nils Edvardsson 48.40 H60
2 Johan Westring 54.16 1 Mikael Bystrom 51.04
3 Mats Lundbick 55.25 2 Kenneth Pettersson 73.00
4 Per dy Nilsson 57.21 3 Goran Reinholdsson 85.01
5 Andreas Grunder 74.20
6 Magnus Sneitz 75.40 H3
1 Sven-Inge Nylund 48.05
Mikael Hedin Utgatt 2 Saga Vinander 64.36
Mark Akesson Ej start Ulf Radler Ej start
ILIISO Eric Roller 51.47 A7 .
1 Bengt Friberg 61.51
2 Erik Nylund 59.54 1 Per Lennart Karlsson 61.51
3 Ola Bovallius 61.46 Lars Jonasson Felst
4 Goran Lundqvist 70.37 Gunnar Eriksson Ej godk
11155 Peter Lundberg 41.53 vl .
1 ‘ Jamie Roller 34.32
2 Anders Lundh 45.39
3 Stefan Sundelius 54.51




Mini-KM

Tuffa och kuperade banor pa Ravkullen, Viksjo, med mélplats vid Grodparken 30 augusti.
Banlédggare och kartritare: Oskar Edvardsson och Niklas Svensson

Herrar
1 Anton Silier 15.40
2 Nils Edvardsson 16.26
3 Benjamin Langerak 18.06
4 Anders Bostrom 18.10
4 Manne Hammarberg 18.10
6 Robert Pedersen 18.33
7 Per dy Nilsson 19.48
8 Magnus Lennartsson 20.04
9 Tomas Jonsson 20.10
10 | Ulf Radler 20.55
11 Alexandr Manoilov 20.57
12 Eric Roller 20.59
13 Frank Steiner 21.14
14 | Asbjorn Grevlen 21.56
15 Gunnar Svanberg 22.13
16 | Mark Akesson 22.59
17 | Jesper Akesson 23.08
18 | Goran Lundqvist 23.12
19 | Erik Nylund 23.17
20 | Albin Kvarnefalk 23.37
21 Jonatan Anderson 23.38
22 | Andreas Grunder 23.42
23 Theodor Karlsson Brabie 24.00
24 | Per Nylund 24.04
25 | Hampus Norrby 24.26
26 Marcus Grunder 25.10
27 Melker Palm 26.32
28 Kenneth Pettersson 26.42
29 | Johan Skold 26.52
30 |Henrikk Hansson 27.02
31 Henrik Anderson 27.35
32 | Stefan Sundelius 27.58
33 Leif Morkfors 28.59
34  |Hakan Hjotzberg-Nordlund 29.08
35 Oskar Nilsson 29.56
36 | Anton Morkfors 31.35
37 Anders Nissar 31.58

38 Anton Willstedt 33.31
39 | Thierry Reignier 33.43
40  |Jannick Karlsson Brabie 33.53
41 Andreas Fredzell 34.45
42 Lars Jonasson 35.28
43 Mikael Bystrom 35.40
44 | Bo Sundén 35.52
45 Bo Winander 36.00
46 | Mikael Svalling 36.43
47 | Hans Granholm 36.48
48 Lars Palmqvist 37.52
49 | Noah Mehreteab 59.07
Jon Sundberg Ej godk
Jan Nettelbjer Ej godk
Hans Lundin Ej godk
Erik Bovallius Ej start
Ola Bovallius Ej start
Mikael Hedin Ej start
Arne Kvarnefalk Ej start
Jefta Langerak Ej start
Anders Lund Ej start
Johan Lundbéck Ej start
Mats Lundbéack Ej start
Lars Léthman Ej start
Isak Westring Ej start
Johan Westring Ej start
Damer
1 Maria Pedersen 22.20
2 Gunilla Thunstedt 23.24
3 Andrea Silier 24.36
3 Ellinor Hamberg 24.36
5 Ann Roller 25.23
6 Ellinor Bjorklund 25.25
7 Tove Hammarberg 25.38
8 Agnes Lundqvist 26.46
9 Alice Hallmén 27.58
10 Sofia Edvardsson 28.35



https://jarfallaok.se/arrangemang/km_res.php?vad=person&pid=2112

11 Bella Pedersen 28.37 9 Sara Granholm 18.40
12 |Maria Edvardsson 28.39 10 |Julia Pettersson 19.27
13 Sara Anderson 28.51 11 Emma Alm 20.22
14 | Malin Kvarnefalk 29.28 12 Elsa Forsbarg 2222
15 |Helena Nyman 30.19 13 |Moa Hook 23.28
16 | Teresia Wallstedt 33.20 13 Amanda Morkfors 23.28
17 | Anne Lundmark 34.53 15 Hampus Siljekvist 23.37
18 |Birgitta Billstam 37.01 16 | Sophia Ornebrand 23.45
19 Astrid Ronnmark 49.23 17 Edvin Bjorklund 24.01
20 | Ingrid Ulfstedt 50.26 18 Samuel Strombick 24.02
Edith Kuosku Ej godk 19 Sofia Sollenberg 24.59
Magdalena Grunder Ej godk 20 Simon Siljekvist 25.16
Ellinor Bergman Ej start 21 Catharina Karlsson Brabie 25.37
Susanne Bovallius Ej start 22 | John Nyman 26.28
Sara Hertegren Ej start 23 Ida Pettersson 26.37
Anne-Li Lidman Ej start 24 | William Jonsson 27.17
Petra Lundbéack Ej start 25 David Nyman 27.34
26 | Love Schonning 27.51
Litt 27 | Justus Hedin 28.14
I |Stina Pedersen 12.57 28 | Siri Strombiick 2821
2 Hamplis Sundberg 14.18 29 | Simon Anderson 30.03
3 Stella Ostblom 15.07 30 | Loke Hultquist 41.48
4 OSkai Bartsch 16.06 31  |Sune Gustafsson 43.09
5 Carl Ornebrand 16.10 Tova Bjork Ej start
6 Anton Bartsch 16.30 Majken Hedin Ej start
7 Oliver Binnberg 17.23 Ebba Westring Ej start
8 Erik Willstedt 18.19




Terring-KM

avgjordes i Granskogssparet en sdrdeles varm oktoberkvill, ndrmare bestimt 17 oktober.

D5-10—1 km D12 - 2,5 km (1 varv)
1 Alva Lind Sundin 04.34 1 Ebba Westring 13.19
2 Sofia El Hajji 04.46 2 Tova Bjork 14.35
3 Ida Pettersson 05.04 3 Stella Ostblom 16.52
4 Livia Hedendahl 05.08 4 Sofia Sollenstrém 16.54
4 Meja Michelsen 05.08 5 Sofia Sollenberg 16.56
6 Lilly Thorell 05.14 6 Majken Hedin 17.12
7 Vera Enbom 05.20 7 Stina Pedersen 17.14
8 Tuva Broms 05.53 8 Elsa Forsberg 17.15
9 Maria Kaikkonen 05.56 9 Julia Pettersson 22.06
10 Siri Idrén Quittner 05.58 10 Amanda Morkfors 22.20
11 Inez Hedendahl 06.00 11 Jana Jaber 22.40
12 | Emmy Hultenius 06.03
H12 - 2,5 km (1 varv)
13 |Edith Lindén 06.13 1 Jonatan Anderson 10.59
14 | Agnes Hargel 06.55 2 Oliver Binnberg 11.50
14 Sophia Ornebrand 06.55 3 Erik Willstedt 12.20
16 | Mira Michelsen 07.17 4 Anton Bartsch 12.26
5 Oskar Bartsch 12.28
I;IS IOBenljalr(nIiIIll Hiertén 0121 6 Simon Anderson 13.29
) Jakob Eklund 0431 7 Hampus Sundberg 13.35
3 Justus Hedin 04.41 8 Max Bostrém 14.01
3 Sixten Saldenius 04.41 9 Elias Pettersson 14.34
5 Jamie Roller 04.42 9 Lorentz Kaikkonen 14.34
6 Anton Ramsell 05.35 11 |Leo Undsén 15.32
7 Max Hedin 05.36 12 |Noah Mehreteab 15.40
8 David Nyman 05.38 13 | Carl Ornebrand 15.46
9 Adil Massaoudi 05.47 14 Wilhelm Larsson 16.11
10 William Jonsson 06.27 15 John Nyman 16.22
11 |Erik Pinner 07.17 16 | Hugo Sundelin 16.24
11 Ludvig Mostrom 07.17 17 | Jakob Ellingsworth 16.40
13 Marcus Edemyr 08.58 18 Leo Uvhagen 20.53
14  |Hannes Broms 10.40 19 | Viktor Tofte 22.04
15 Simon Sj6lund 11.40 20 Rasmus Embretsén 22.05
21 Anton Granholm 22.15




22 | Lukas Sterner 23.23 3 Benjamin Langerak -
D16 — 5 km (2 varv) H21 — 10 km (4 varv)
1 Sara Hertegren 27.03 1 Johan Sodersten 40.58
2 Alice Hallmén 27.09 2 Henrik Anderson 42.58
3 Ellinor Bjorklund 2827 3 Aleksandr Manoilov 43.59
4 Sofia Edvardsson 32.33
D35 -5 km (2 varv)
5 Bella Pedersen 32.34 1 Gunilla Thunstedt 26.28
6 Miia Roller - 2 Teresia Wallstedt 31.11
3 Sara Forsberg 31.23
H16 — 5 km (2 vary)
1 Anton Silier 21.00 H35 -5 km (2 varv)
2 Manne Hammarberg 21.06 1 Mils Edvardsson 20.28
3 William Grunder 21.39 2 Fredrik Bartsch 23.09
4 Jesper Akesson 21.45 3 Ton Langerak 25.26
5 Melker Palm 22.10 4 Jon Sundberg 25.35
6 Theodor Karlsson Brabie 29.25 5 Jan Nettelbjer 26.34
7 | Anton Wiillstedt 30.07 6 |Mikael Hedin 29.48
8 Jannick Karlsson Brabie 32.29 .
- HD16 - 2,5 km (2 varv) ej KM-klass
9 | Anton Morkfors 33.33 1 |Melker Lundquist 13.33
2 Aleksandra Bainczyk 16.32
H20 - 7,5 km (3 varv) Edith Kuosk 1823
I | Oskar Edvardsson 2951 3 ith Buosku ‘
2 Hampus Norrby 32.45 4 Sara Granholm 21.22




Natt-KM

Gick vid Fresta, 6ster om Upplands-Vasby torsdag den 19 oktober.

H21 -8010 m D45 -3670 m
1 Oskar Edvardsson 1:07:02 1 Andrea Silier 51.30
2 Robert Pedersen 1:09:51 2 Malin Kvarnefalk 59:50
3 Magnus Lennartsson 1:18:20 3 Maria Edvardsson 1:00:12
4 Aleksandr Manoilov 1:24:09 H45 - 6100 m
H18 - 6100 m 1 Nils Edvardsson 50:00
1 | Ame Kvamefalk Ej start 2 | Asbjdm Grovlen 1:02:03
D16 — 3670 m 3 Andreas Grunder 1:10:27
1 Sofia Edvardsson 48:50 4 Mikael Hedin 1:30:40
2 Sara Hertegren 56:14 Martin Kvarnefalk Ej godkind
H16 — 4770 m Thierry Reignier Ej godkénd
1 Anton Silier 35:22 Mark Akesson Ej start
2 Niklas Svensson 39:11 D50 - 3670m
3 Manne Hammarberg 43:42 1 Karina Langerak 55:20
D14 — 3490 m 2 Carin Homann 58:59
\ 1 \ Bella Pedersen 42:14 3 |Birgitta Billstam 1:00:46
H14 — 3490 m H50 — 4770 m
1 William Grunder 31:56 1 Frank Steiner 4551
2 Erik Bovallius 32:01 ) Ola Bovallius 46:32
3 Theodor Karlsson Brabie 34:16 3 Erik Nylund 57:53
4 Jannick Karlsson Brabie 55:01 H55 — 4770 m
5 Anton Willstedt 55:19 1 Jan Nettelbjer 59:50
Jesper Akesson Ej start 2 Stefan Sundelius 1:01:12
D12 — 3490 m Peter Lundberg Ej godkind
1 | Paula Silier 45:56 per Nylund & sar
H12 — 3490 m H60 — 4770 m
1 Jonatan Anderson 36:11 ) Ton Langerak 1:45:02
Marcus Grunder Ej godkénd Mikael Bystrom Ej start
Anton Bartsch Ej godkénd H65 — 3670 m
H10 — 3490 m 1 Urban Bostrém 44:51
‘ ‘ Oskar Bartsch Ej godkind 2 Kjell Lindblom 55:44
D40 - m
1 ’ 13[271:) Nordlund 46:04 1-1170 _S;Z(; Iaan 10628
2 Teresia Willstedt 1:29:38 ) Lars Joillasson 1;06; 50
Maria Pedersen Ej start 3 Gunnar Eriksson 1:10:15
Bo Sundén Ej godkénd




Ultralang-KM

Avgjordes sondag 26 november vid Pristvik, Lovon. Banldggare: Henrik Wiklund, BVSOK.

H21 D50
1 Johan Langerak 1:39:55 ‘ 1 ‘ Carin Homann Ej godkénd
2 Oskar Edvardsson 1:43:14
3 Christoffer Schénning 1:44:10 HS0
4 Nils Edvardsson 2:02:05 ! Frank Steiner 1:23:47
P Anton Silier 2:07-51 2 Ola Bovallius 1:27:37
6 Benjamin Langerak 2:11:43 D55
7 Aleksandr Manoilov 2:25:07 1 Karina Langerak 1:06:16
Noel Waldenfjord Ej godkénd 2 |Birgitta Billstam 1:14:03
‘ 1 ‘ Sofia Edvardsson 1:52:14 ‘ 1 ‘Mikael Bystrom utgatt
H18 H65
1 William Grunder 1:24:52 1 Sven-Inge Nylund 1:19:59
2 Erik Bovallius 1:25:20 2 Bo Winander 1:40:06
Manne Hammarberg Ej start
Jesper Akesson Ej start H70
1 Lars Jonasson 1:20:44
D40 2 Hans Sylvan 1:33:04
‘ ! ‘ Magdalena Grunder ‘ 2:43:35 3 Per Lennart Karlsson 1:36:26
H40 H75
‘ 1 ‘ Magnus Lennartsson ‘ 1:48:25 1 Bjarne Erlandsson 1:58:55
D45 Bo Sundén Ej start
1 Ann Roller 1:13:01
2 Andrea Silier 1:20:22
3 Malin Kvarnefalk 1:28:55
4 Maria Edvardsson 1:35:22
H45
1 Peter Lundberg 1:33:16
2 Andreas Grunder 1:44:26
Martin Kvarnefalk utgéatt
Henrik Hansson Ej start




Nu foljer ett urval av reportage skrivna pa JOKs hemsida under aret.

Jag springer en bana till
Av: Gunilla Schéonning Datum: 2017-04-30

Ett hundratal personer sokte sig till valborgsaftonens motionsorientering vid Granskog. Flera av
dem testade karta och kompass for forsta gangen.

Valborgs motionsorientering pa Jérvafiltet bjod pa bade sol, vdrvindar och vitsippor. Trots att
manga av klubbens medlemmar tdvlade pa andra hall, hade and& ménga hittat till Granskog.
Klubbens samarbete med Friskis&Svettis gav ocksa en del nya deltagare.

— Det hiér var sa kul att jag springer en bana till, sa en av dem.

— Underbart att fa rora sig ute i naturen en sddan hér dag, sa tva glada damer som inte orienterat
sedan de gick 1 skolan.

Bo Winander som holl i arrangemanget var ndjd.

— Det verkar som om vi nddde ut till en del nya méalgrupper. Vi sdg manga som inte var med i nagon
klubb, vi hade ett visst internationellt inslag och dessutom manga som hdll 1 en orienteringskarta for
forsta gangen, sdger han.

Vid malgingen passade flera pa att kdpa arets naturpasskartor for att fortsétta pa egen hand.




Tva JOKare pa podiet vid SM Ultralang

Av: Maria Edvardsson Datum: 2017-05-06

Vira juniorer Rebecca Waldenfjord 6:a och Oskar Edvardssson 5:a.

Nir Ultralang-SM avgjordes den 6:¢ maj i Klunkhyttan
strax utanfor Orebro hade vi tvd stycken taggade juniorer
till start, Rebecca 1 D20 och Oskar i H18.

Det var en tuff terridng, bade kuperat och tekniskt, och
loppet borjade med en 60 meters stigning. De borjade bra
och nér de kom till varvning efter ca 1/3 av loppet 14g
Rebecca 5:a och Oskar 11:a.

Nissars backintervaller har gett resultat och Oskar tog in
mycket tid i uppforbacken efter varvning och i en rafflande
slutstrid hamtade han slutligen upp till en 5:e plats genom
ett bra ryck in sista uppforsbacken.

Rebecca dr denna SM-helg éter efter skada i foten som
stoppade henne fran start i I0MILA. Andra varvet blev
tufft fysikt, men tack vare god orientering rackte loppet till FAS8
en fin 6:e plats.

Kartsnack
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Efter 40 ar tog det 38 minuter till guld

Av: Gunilla Schénning Datum: 2017-05-10

Den 6:e september 1977 sprang
Birgitta Billstam sin forsta
orienteringstdvling.

40 ar senare vann hon - inte ett -
utan tva guld 1 klassen Damer 70 1
veteran-VM pa Nya Zeeland. Helt
utan hjilp av landslag, sponsorer
och betalda trianingsliger.

— Mina inspiratorer dr
ungdomarna i JOK. Nér de pushar
och hejar blir trdningen rolig,
sdger hon.

VM-sprinten gick pa
universitetsomradet i Auckland.
Birgitta sprintade 1,7 kilometer pd
13:46 minuter och det rackte till
ett VM-guld. Men, det dr smé
marginaler i sprint. Efter halva
banan 14g hon efter med 13 sek
for att sedan vinna med 49
sekunder

Hon verkar minnas langdistansen i 3
Woodhill bittre. 3,8 kilometer tog
38,33 minuter i en terrdng som
bestod av bade tdt vegetation och littsprungen 6ppen hog tallskog. Det strandnédra omrddet med
bevixta sanddynor var tekniskt svart med gropar och en hel del hojdmetrar att avverka.

Motstandet var hért, med en amerikanska, en ryska , en svenska och en norska som de virsta
konkurrenterna. Lite nervost innan, men Birgitta intalade sig att hon inte kunde péverka de andras
prestationer, bara sin egen.

— Jag startade sist och nir jag kom ikapp tva av dem kéndes det ganska bra. Men det var ingen
jaktstart sa sdker kunde jag inte vara.

Missade prisutdelningen

Langdistansens 38,33 minuter resulterade i ytterligare ett VM-guld. Kanske minns hon det battre for
att hon missade prisutdelningen.

— Det var snopet. Men vi skulle hinna med flyget hem till Sverige sa jag kunde inte vara kvar pa
prisutdelningen. Medaljen levereras personligen endera dagen av vér silvermedaljor Uffe Radler
som stannade kvar nagra dagar.



Pa prispallen med tvaan och trean i sprint Galina Vershinina, Ryssland och 3:an Sharon Crawford,
USA samt H70-gubbarna.

Trinat langsamt

Birgitta Billstam har fokuserat och laddat for veteran-VM i ett helt ar. Trénat 16pning, styrka och
orientering med Nissar och JOK:s ungdomar. Tridnat extra, men langsamt for att bygga upp kroppen,
undvika strickningar och skador. Korta intervaller som successivt blivit allt langre.

— Och ibland har jag avstatt for att undvika skador. Jag har lyckats halla mig skadefri och frisk.

Hittar fortfarande min forsta kontroll

Birgitta borjade orientera i 30-arsaldern. Da var det korporientering som liknar dagens
motionsorientering.

— Min allra forsta tdvling sprang jag den 6:e september 1977 1 Runby, Upplands Vésby. Den forsta
kontrollen lag vid en punkthdjd och jag tror att jag fortfarande kan peka ut den. En manad senare
hade vi KM pa jobbet ute vid Domarudden och jag vann. Dé var jag fast!

Birgitta var smabarnsfordlder och tog givetvis med sina barn ut 1 skogen.

—Joda, jag kan nog siga att jag satte ut Annika i skogen” tidigt. Hon &r fostrad in i orienteringen.

Gor ditt eget race

Nu finns tre virldsmistare i familjen Billstam. Birgitta, Annika och hennes sambo Thierry. Ovriga
familjemedlemmar kallar Birgitta for sina bésta sponsorer och coacher.

Fick du nagot tips fran Annika infor VM?



— Hon sa: ”Gor ditt eget race”.

Hall fokus
Dina unga inspiratorer i JOK, vad dr ditt bdsta tips till dem?

— Hall fokus! Nistan alla kan springa, det svéra dr att halla fokus pé orienteringen. Se till att bygga
upp kroppen langsamt for att undvika skador och kom ihdg att balstyrka ar lika viktigt som
benstyrka.

Guldskorna!



Tekniken tog Uffe Radler till silver i veteran-VM

Av: Gunilla Schénning Datum: 2017-05-14

Trots malmedveten trining holl en forkylning pa att séitta stopp for Uffe Radlers veteran-VM.
Men teknik och noggrannhet rickte inda till ett silver pa langdistansen i klassen Herrar 65.

— Jag hade stor nytta av all kartritning genom aren, det var
mest kurvbildsorientering pa l&ngdistansen, sdger Uffe, som
sprang de sex kilometrarna pa 54:44 minuter.

Precis som Birgitta Billstam hade Uffe Radler trénat
malmedvetet infor veteran-VM. Cykling, langsam 16pning
med okande distanser och tempo. Dessutom daglig trining
med eleverna i jobbet som gympalérare. I slutet av mars
kinde han sig viltrinad, stark och trodde pa en topp-tio-
placering nér arbetskompisarna fragade.

— D& blev jag forkyld! Jag var forkyld 1 fem veckor och nér vi
landade pa Nya Zeeland hade jag inte sprungit pa sex veckor,
hostar Uffe, som blev forkyld igen pa hemresan.

Nytta av kartritning

Anda rickte det till silver i 1angdistansen, p4 en tekniskt svar
bana med néstan bara hjdkurvor att ga pa. I kvalloppen
gjorde han en del tekniska missar, men trostade sig med att
det var svért for alla andra ocksa.

— Jag gnetade pa, men forstod inte hur bra det gick forrédn jag
kommit i mal. Tekniken tog mig till silver! Det var en del
svéra vidgval men dé stannade jag och ldste in mig noga,
sprang inte runt och letade. Givetvis hade jag stor nytta av all
kartritning jag gjort genom aren.



Fattade direkt

Uftes idrottsliv borjade med fotboll och ldngdskidor. I kraftledninggatan genom Jakobsberg och
Viksjo6 trdnade han lingdakning och skidade en dag ikapp en kille som foreslog att han skulle testa
orientering, nagot Uffe aldrig hade hort talas om da.

Det var 1962 och Karl-Axel Johansson, klubbens dédvarande ungdomsledare tog med Uffe och hans
bror till Hellasgérden for att prova. De hade, det som Jérfélla saknade pé den tiden: kartor 1 25 000-
skala.

— Jag fattade direkt och tyckte det var litt. Ganska snabbt placerade jag mig bland de tre bésta i
Stockholm, bade som pojke och junior.

— Min storsta seger var ndr JOK vann tiomila 1972.

I bérjan av 1980-talet forsvann han helt fran orienteringen under fem &r. Skador, hoftproblem och
operationer holl pd att stoppa orienteringskarridren helt. Enligt ldkarna aldrig kunna springa igen.

— Men jag tog mig sakta tillbaka, lirde mig tejpa, trinade upp mig.
Hitta en sport med mojligheter

Nu ér Uffe en av JOK:s veteraner och tycker det ar vildigt kul med alla ungdomar som borjat
orientera 1 klubben. Till dem har han samma
rad som till sina elever i skolan:

— Tréna allsidigt, hitta det som ar kul och lér
dig begripa nér du ska lata bli traningen. Du
ska avstd nér du &r sjuk eller skadad. Viktigt ar
ocksé att hitta en sport du kan fortsitta med
hela livet, en sport som inte tar slut nir du
fyller 35.

I World games med ungdomsidol

Du som dr en “sagan om ringen-fantast”,
motte du ndgra hobbitar i skogen?

— Haha, Jag triffade faktiskt Gandalf, vi
besokte givetvis Hobbiton och en del stéllen
dér de spelat in filmerna. Jo, jag har forstés en
och annan souvenir med 1 bagaget. Men
orienteringen och Nya Zeeland, biologiskt,
geologiskt och historiskt var lika spdnnande
som hobbitarna.

Veteran-VM kombinerades med World
Masters Games och innehdll manga
tavlingsgrenar vid sidan av orienteringen.
Béde Uffe Radler och Birgitta Billstam fick
dérfor med dubbla uppsittningar medaljer
hem. Och for Uffe innebar World Games en
extra bonus:

— Jag fick delta i samma tivling som min
ungdomsidol, OS-loparen Peter Snell. Han
sprang inte, men tdvlade i bordtennis, mixed
tillsammans med sin fru.

Foto: Lena Radler

Gandalf fick trdffa ett av sina fans.



Mats Lundback ny ordforande i JOK

Av: Bo Rock Datum: 2017-05-14

Vid dagens styrelsemote utsags glidjande Mats Lundbéck till ny ordférande efter Bo Rock,
som avsagt sig omval efter 11 ar vid rodret.

Beslutet foljer den viljeyttring som beslutades vid senaste arsmotet i februari dér styrelsen inom sig
skulle vdlja en ordforande, varfor denna fordndring inte foranleder ndgot drsmdtesbeslut. Samtidigt
utsags Ola Bovallius till vice ordférande samt Leif Morkfors till ordférande i ungdomssektionen
efter Mats Lundbéck som ldmnar densamma.

//bo rock, revisor och medlem i valberedningen (som alla enhélligt tillstyrkt
organisationsforandringen)

Mats Lundbdck efter en etapp pd o-ringen i Virmland i
somras.
Foto: Gunilla Schonning



Taltlagret 2017

Av: Bella Pedersen Datum: 2017-05-21
Téltldgret 2017 befann sig pa Virmdo i ar, med méanga tappra deltagare fran JOK.

Till att borja med skulle jag vilja tacka alla deltagare pa téltlagret (sommarlédgret). Alla gjorde en
fantastisk insats och vi fick ménga fina placeringar i resultatet. Men det viktigaste &r att vi har haft
det vildigt roligt.

Den lilla sprinten pa fredagen var starten for det roliga lagret. En stor del av banorna gick i omradet
dér vi senare skulle dta och duscha under resten av helgen. Darfor var banan en bra start for oss, sd
att vi fick en chans att 14ra kidnna omradet. Bésta placeringen i JOK var en tredjeplats av Erik
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Bovallius. Bra jobbat!

Natten till Lordagen var kallare &n tdnkt och man fick vénja sig vid att sova med en ndsa som en
isbit. Efter denna natt var det dags for Aventyrsstafetten efter frukost.

Banan hade samma start som dagen innan men man sprang i ett annat omrade. Sjilva dventyret var
en liten slinga med vadande genom vatten. Problemet for ménga var leran som man fastnade i pa
botten. For sista strickan var det ocksd en extra slinga dir karttecknen var blandade. T.ex. sd var
alla backar pa kartan, stigar i verkligheten. Vi hade 4 hela lag och de kom pa tolfte, fjortonde,
tjugosjitte och tjugoattonde plats. Det betyder att alla JOK-lag blev godkdnda, snyggt jobbat!




P& eftermiddagen var det den stora Légerstafetten. Vi hade tre lag i lilla och 2 lag i stora stafetten.
Banan befann sig 1 mer skog @n pd formiddagen och det géllde att vara noggrannare 4n tidigare
under dagen. Dock var det bara en vanlig stafett si vi slapp som tur var vada i vatten igen. Bista
JOK placeringen tog Jérfilla lag 1 hem. Det bestod av: Johan Lundbéck, Erik Bovallius och Manne
Hammarberg. En hederlig fjardeplats till er. Alla startande JOK-lag blev godkénda.

Pé kvillen fanns det en trailrun bana och finalen i en liten labyrintorientering utspelade sig. Vi hade
5 finalister fran JOK, de var: Sofia Edvarsson, Miia Roller, Manne Hammarberg, Erik Bovallius och

J
Jonatan Andersson. Det var méanga, hela 22% av finalen. Bade Fredag- och Lordag- kvill sé var det
flera i klubben som tog ett modigt dopp 1 Ostersjon., bra gjort!

Efter alla tdvlingar s& var det bara att ga och ldgga sig efter en rolig men tuff dag.

Tack alla deltagare igen!




Angsjolyftet 2017
Av: Birgitta Billstam Datum: 2017-06-05

Var det hir sista dret som vi korde Idrottslyftet vid Angsjo? Ja, om RiksIdrottsForbundet
(RF) far bestimma.

RF vill att vi i stillet for att undervisa ungdomar, fokuserar pa att behélla deltagare inom idrotten.
”Att ga fran triangel till fyrkant”. Ingen vet idag hur fortsdttningen kommer att bli, men i host fér vi
veta mer... Det jobb vi lagt ner pa dessa Angsjodagar har under aren forstirkt klubbens kassa rejilt
och 1 forlangningen gjort det mojligt att ha den ungdomsverksamhet som vi idag har.

Det #r 10 ar sedan Angsjolyftet arrangerades for forsta gdngen och foreteelsen har vixt till en succé
for skolor, kommun och fritidsklubbar. Jarfalla OK (JOK) har varit med alla ar, dir vi frn boérjan
erbjod en sprint och en stjarnorientering. Runar
5 TN i Forsstrom var en av de forsta ledarna och skotte det
LA hela nistan helt sjilv. Han stillde troget upp in i det
sista.

Efter ndgra ar kom Bo Sundén in som ansvarig for
vart arrangemang och vi blev fler som engagerade
oss att vara ledare. For att utveckla vért utbud
provade vi med att anvdnda en kompassros (av
modell storre) for att fa barnen att lattare forstd hur
man passar kartan. Det gick vl sisa dir. Nagra fick i
alla fall en aha-upplevelse.

I &r koérde vi med, som vanligt en sprintbana pa 800
m och en ny typ av passa-kartan-0vning, en labyrint.
Det blev en riktig succé, bade for barnen och lararna!
Négra larde sig dessutom att passa kartan efter att ha
sprungit labyrinten flera génger. ”Aha - r det sa det
fungerar”, var kommentaren! Vi byggde labyrinten
med hjilp av snitslar. Det gick at en del moda att
sdtta ut banan med alla hinder den forsta gangen,
men med hjilp av lite sprayfarg vid stolparna sa blev det ldtt att montera resten av tiden.

Runar Forsstrom

Funktionérerna fick en sddan rutin pa uppséittningen av arenan, att vi kunde fa en extra halvtimmes




sovmorgon de sista dagarna.

Samordningen mellan Jérféllas skolor och deltagade fritidsklubbar har skétts av kommunens Annica
Dahlborn, som varit starkt bidragande till att allt har fungerat sa bra! Bland érets deltagande idrotter
fanns bl.a Capoeira (brasiliansk kampdans), 16pskytte, baseball, fiske, golf, bagskytte, scouting,
cykel och orientering. JOK har moétt ungefar 1700 elever under 14 dagar fran 8 maj- 1 juni.

Totalt har vi varit 20 personer som tillsammans har utfort 63 persondagar.
Ett stort tack till alla som medverkat till drets lyckade Angsjolyft!

Foton: Bo Sundén




Var malbild for juniorer och seniorer
Av: Malin Kvarnefalk Datum: 2017-06-23

For att bli en dnnu béttre klubb att trdna och tdvla i samlades vi 1 Granskog den 15 juni till en junior
och seniortriff och pratade om vir mélbild och hur vi ska ta oss dit. Hér &r det vi enades om att
gora:

Malbild pa S ars sikt

Vi vill etablera en milj6 dar man kan utvecklas som orienterare oavsett vald ambitionsnivé, med
manga tjejer och killar pa trdningarna.

Resultatmal:
*Minst tio personer som &r forberedda for och deltar pa Swedish League och SM.

*SM stafetten (vi ska ha ett mal att vara med pé och placera oss pa SM stafetten men behover
fundera lite mer formuleringen)

*10-mila: etablera ett damlag bestdende av juniorer och seniorer som vill springa i forsta laget. Pa
herrsidan dr mélet att fa forstalaget bland de 50 bésta med 16pare som kontinuerligt tranar med
klubben, samt minst tvé andra fullféljande lag.

*P4 25-manna dr mélet att ha ett lag bland de 30 bésta samt minst 3 andra lag

Vad ska vi gora for att nad malen?

*Upptaktssamling tidigt infor kavlar

*Triningsldget infor tex 10-mila. Alla vilkomna dven de som inte ska springa 10-mila
*Tavlingsliager

*Granskogsldger

*Spontana triningar

*Prata med yngre och ta med dem pé traningar/tavlingar

*Tjejaktivitet, traning — Siri, Agnes

*Ha trining tillsammans med yngre tjejer for att ldra kinna dem

+Aka gemensamt pa Vinternattcup och Mila by night

*Prata orientering ofta med andra for att sprida intresse

*Sprid information om spontant traningar och andra hindelser till andra chat/fb/etc
*Trina soder om stan varje manad. Girna nira tagstationer

+Aterkommande triffar med Junior/Senior

*Genomgang av arsmal. Sétt gruppmal och individuella mal

*Fler kortsiktiga mél (aktiviteter) for att nd 5-4rs malen

Nu ska vi visa det hér for styrelsen och sedan behdver vi alla hjdlpas at att na hit. Elit och
triningskommittén kommer tillsammans med alla som trénar driva att det sker.



Sommarhaélsning fran JOK:s ordforande
Av: Mats Lundbick Datum: 2017-06-29

Midsommar har passerats och vi dr pa vag in i sommarperioden, med alltifrian ny
grundtriningsperiod, liger, Naturpass till mer eller mindre littsamma sommartivlingar.
Viren har varit framgangsrik och tagit JOK till nya hojder.

Elit och triningsverksamheten gér starkt framat i form av att JOK tagit manga fina
masterskapsplaceringar pa distrikts- och Sverige-, och VM-niva med en bredd som vi inte sett pa
linge. Vi dr 4ven minga génger den storsta klubben pd tavlingar runt om i landet.

Motionsverksamheten lockar fler och fler att testa pa orientering i vuxen alder via
Motionsorienteringarna.

Ungdomsverksamheten kénnetecknas av bade bredd och topp. Gléddje, traningsflit och ambition &r
hog 1 alla dldersgrupper.

Vi har ett fantastiskt ledarengagemang som héller hela verksamheten igang och kittar ihop oss

socialt. Vi arrangerar tdvlingar och triningar. Vi kokar soppa och tar oss tid att kommunicera via
hemsida och sociala medier. Vi haller igding Granskog och hanterar den administration som kréavs
for att JOK ska fungera som klubb. Det &r fantastiskt inspirerande att se och kédnna all energi.

Efter en dryg ménad som ordforande kan jag dven konstatera att det inte saknas idéer pa vad vi kan
gora ytterligare for att utvecklas. Det verkar néstan finnas lika ménga idéer som medlemmar J.
Forra veckan hade vi forsta styrelsemotet i den nygamla uppstillningen efter &rsmotet (protokoll
laggs upp 1 filarkivet). Det géller for styrelsen att tillsammans med sektioner och kommittéer att
hitta ritt balans mellan alla idéer hur vi vill utvecklas och vad vi méktar med att genomfora.

Styrelsen kommer kortsiktigt att fokusera pa tre utvecklingsomriden:
* Elit och oka tdvlandet pa alla nivéer
* Ledarutveckling

* Arrangemang
Elit och 6ka tivlandet pa alla nivier: EoT hade nyligen en vilbesokt traff dir framtiden
diskuterades (se separat reportage pa hemsidan). Vi vill att JOK ska vara en orienteringsklubb man
soker sig till for att elitsatsa. Vi har ett otroligt professionellt upplégg for en individuell elitsatsning
och jobbar for att bli en attraktiv staffettklubb i alla &ldersklasser. Vi vill &ven jobba for fler att
JOK:are i alla &ldrar ska delta pa tdvlingar och dka med pé lager.

Ledarutveckling ir stommen for att hela verksamheten ska utvecklas. Vi vill lagga speciellt fokus
pé ledarutveckling for att 6ka antalet juniorledare, 6ka antalet fordldrar som engagerar sig i JOK
och 0ka antalet kvinnliga trdnare och ledare (géller inte minst styrelsen!)

Arrangemang kittar som sagt ihop oss socialt men utgdr dven basen for att vi ska ha en solid
ekonomi. JOK ir redan en duktig arrangdrsklubb med gott renomé och vi vill bygga en stabilare
verksamhet kring respektive arrangemang for att fler ska vaga ta ansvarsposter eller bara stilla upp
och arrangera. Det ska vara kul att arrangera och fixa tillsammans. Vi haller d4ven pa att se 6ver hur
vi deltar som arrangdrer i stortdvlingarna 25manna och 10-mila. Forst ska vi se till att det blir ett
lyckat Ldng-DM och 25-manna till hosten. Anmaél dig som arrangér pd hemsidan.

Vad tycker du? Vi vill dven gérna ha en diskussion med er alla om hur ni vill att JOK ska utvecklas
langsiktigt. Kontakta oss i styrelsen eller diskutera mellan varandra, antingen direkt eller via
debattforumet pa JOK:s hemsida.

Med hopp om en Orienteringsrik och avkopplande sommar
Mats



Rikslagret 2017

Av: Niklas Svensson Datum: 2017-07-12

Sondagen den 25e juni dkte ett giing glada JOKare upp till Idre for att delta i det roliga
Riksligret 2017.

e

Nytt for i ar var just att det holls i Idre istéllet for Sdlen dar det gétt de senaste aren och att Harald

som brukar kora sydbussen istillet korde
nord. P& vigen upp stannade vi pa ett
matstélle utanfor Falun dér dven syd
stannade. De pa matstéllet hade blivit
forvarnade innan sa att de kunde forbereda
sig for att det skulle komma tva bussar med
hungriga orienterare. Nér alla hade éatit klart
fortsatte farden. Inne i bussen fordrevs tiden
pa olika sitt. En del diskuterade tavlingar,
andra lyssnade pd musik eller kollade pa

% film, andra gjorde korttrick och vissa kdrde
= Rubiks kub. Av dem var varan Hampus

Norrby mistaren. Hampus och Oskar var
arets ledare. Pa bussresan bestaimdes det att
vi skulle kora en ldngdistans vid boendet nér
vi kom upp men Rikslagerledningen hade
andra planer. De hade gett var stuga till

~ Gotland! Som tur var 16ste vdra duktiga

ledare problemet och vi kunde inkvartera oss
1 tvé andra stugor. Efter en samling i en av
stugorna var det dags for mat och



invigningen av Riksldgret. Under invigningen tréffade vi vara lag och tévlade i ldgrets forsta
tavling. Varje lag fick en karta med tva kontroller och en fraga med tva svar. Svaren ledde till en av
kontrollerna. Svarade man fel kom man fel och réitt kom man till rétt. Tyvérr hade en kontroll
forsvunnit sa tivlingen fick avslutas utan poéng till ndgot lag. Men Jérfélla som fortfarande var
traningssugna begav sig d& upp pa toppen av Idrefjillet dar det fanns en sprinttrining. Traningen var
vildigt rolig med ménga fina vagvalstrickor som vi skulle testa flera gdnger under veckan. Dagen
led mot sitt slut och vi tvéttade av oss och hoppade i séng efter en samling i stuga 3.

s

Maindagen den 26e juni vaknade ett ging trotta JOKare upp i Stugbyn, stuga nr 3 och 4. Vickning
var klassisk cymbalmusik fast med kastrullock. Idag skulle vi springa ett riktigt langt pass pa
formiddagen sa efter frukosten var det manga som kopte sportig gel eller nagot annat att fortdra
under passet. Under méndagens samling hade vi fatt tva kartor som ledde fran en parkering dér vi
sldpptes av bussen tillbaka till Idre. Kartorna innehdll manga strackor som gick Gver stora delar av
kartan. Vi fick sjdlva vilja hur vi skulle dra vira banor men vi delade upp oss i grupper sa att ingen
skulle var ensam upp pa fjillet. I min grupp som bestod av Erik, William, jag och en lang skugga
(4dven fast solen stod hogt) valde att springa upp pa Stddjan i mitten av loppet. Ménga andra sprang
ocksa upp pa stiddjan och det var virt varje hjdmeter. Under Oringen forra aret tinkte jag Hur kan
utsikten bli battre?” och nu vet jag hur. En stor skillnad mellan Idre och Silen tyckte vi var att Sdlen
ar mer bebyggt medans Idre dr lite mer isolerat och naturnéra. Kort efter att vi atervént var det
lunch. Alla vara méltider at vi pé ett stort vardshus i Idre. Andra passet bestod av tvé korridorer, en
av dem gick delvis upp pa fjéllet. Det var svar orientering som véntade oss men vi klarade det med
koncentration och bra framforhéllning. Efter att ha vilat ut oss och duschat av oss var kvillen 6ppen
for aktiviteter. Manga triffade sina lag for att ta olika selfies som var ett sétt att tjina podng till
onsdagens dventyrsdag. Det kastades frisbees och vi upptéckte att de 16mska skiningarna hade
knutit ihop véra skor som bildade en lang lina. Dock behdvdes somn efter dagens tuffa pass och 1
min stuga var det inga vakna vid 23.



Tisdagen den 27e juni var det dags igen och efter
frukost akte bussen mot dagens trining. Dagens forsta
trdning var OL-intervaller. Vi startade samtidigt alla
frén Jarfélla och ndgra fran Sundbyberg. Terrdngen
var vildigt fin, tydliga hojdkurvor som slingrade sig
pa de mest mérkliga sétten, 6ppet och snabblopt dven
om det var mycket sankmark. Efter lunch var det dags
for Slalom-OL. I Slalom-OL sprang man tva och tva
mot varandra. Det fanns tva strackor av varje stricka
som gick likadant. En person sprang banan &t ett hall
och den andra at andra hallet. Var ledare Oskar vann
ledarklassen och fick ett pris senare pé torsdagen.
Vissa valde att sta over tidvlingen och kora lite annan

Oskar ritat en karta inne i deras stuga och bjod
pa kvillen in till en urban. Pa banan var
kontrollerna gdmda och man behdvde hitta
dem innan man kunde fortsétta till nista.

Onsdagen den 28e var det dventyrsdag. Vi
traffade vara lag och fick en spegelvind karta
med olika stationer. P4 stationerna kunde man
vinna podng och bokstiver. Av bokstéverna
skulle man bilda en mening som ledde till en
hemlig plats. Fors till platsen fick flest podng
andra lite mindre och s vidare. Platsen var
toppen av

Gammelbyn IFre?jéll

Kartritare: William
Medhjalpare: Oskar
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slalombacken. Mannes lag vann pris for bista laginsats da de hjélptes &t att hjdlpa upp de som inte
orkade springa i backen. Mitt eget lag vann ocksd pris men det var for att vi fjdskade och gav
blommor till alla ledare for en forh6jd chans att fa pris. Det var ingen Jérfallare pa topp 3. Efterat
var det varmt och manga valde att bada i utebadet och tévla i rutschkanorna. Vi badade dven dagen
innan men da var det kallare och blésigare sa det var lite skonare att bada den hér dagen. William
hade gjort en till karta, den hir gdngen dver stugbyn dér vi sprang en sprint pé kvillen.

Torsdagen den 29e var det
tvd fjillpass. En pardvning
dér man skulle beskriva hur
man orienterade och lira av
varandra. Det andra passet
var ett downbhillpass och de
flesta stannade upp lite och
beundrade terrdngen. Tyvérr
borjade Riksldgret lida mott
sitt slut och snart var det
dags att aka hem :( .

Fredagen den 30e fick man
vilja vad man korde pa
morgonen fOrutsatt att man
stddade och var klar vid
utsatt tid. Sedan var det dags for hemresa. P4 vigen stannade vi 1 Hedemora. Jag sjdlv, Hampus och
Jonatan Stahl &t pa Lappens grill och alla som gick miste om mycket at pd4 Mcdonalds. Vil tillbaka i
Rotebro var ldgret slut for denna géng. Jag sjdlv som inte fir kora igen nésta ar skulle vilja passa pa
att tacka for dessa fyra Rikslidger och uppmana alla som far éka att dka pa arets roligaste liger!
(Riksléagret dr roligaste ldger och Halikko roligaste tivling!)




Jarfalla OK vinner Silverkotten for sin utméarkta

ungdomsverksamhet!
Av: Maria Edvardsson Datum: 2017-07-25

Under prisutdelningen pa O-Ringens forsta dag fick stolta JOKare gia upp pa scenen for att ta
emot det fina priset Silverkotten for var ungdomsverksamhet och vi firade glatt med tarta
efteriat pa campingen.

4 rA/D_OmNAD ,
My

Silverkotten 2017:

Skogssportens Gynnare delar arligen ut tre stipendier till en forening fran vardera Gotaland,
Svealand och Norrland, varav en utses till rets ungdomsforening och tilldelas konstnéren Olle
Carlstroms miniskulptur Silverkotten samt en prissumma pa 20 000 kronor. De tva dvriga
foreningarna far vardera 10 000 kronor.

Motivering:

Jérfilla OK har under de senaste fem dren gétt fran att ha varit en forening med en handfull ledare
och 30-talet barn och ungdomar i verksamheten till att idag kunna rdkna in c:a 20 ledare och
omkring 130 aktiva barn och ungdomar - samt en ko till verksamheten!

Rekryteringen sker framst pé tva sétt:

- Member gets member — ndjda barn och fordldrar som varit med ndgot/nagra &r rekryterar spontant
nya barn fran vénkretsen.

- Angsjolyftet — den riktade verksamheten mot skolorna i Jirfilla kommun dér klubbens #ldre
medlemmar triaffar skolbarn som de introducerar i orienteringens virld.Skolkartor finns vid ett antal
av kommunens skolor.

Foreningen ldgger stor moda pa de administrativa rutinerna for redovisning av alla olika aktiviteter.
Samtliga ledare med gruppansvar rapporterar 16pande aktiviteter i Idrottonline. En person 1

foreningen har dessutom ett vergripande ansvar for aktivitetsrapporteringen som man tillsammans
med rutinen for medlemsavgifterna anvinder for att fi béttre kontroll pé vilka barn som tillkommit



och/eller limnat verksamheten.

Jarféalla OK ér en aktiv tdvlingsarrangdr och arrangerar manga motionsorienteringar som genererar
nya medlemmar. 2016 arrangerade foreningen Ungdomsseriefinalen, ett uppskattat arrangemang
som fick manga rosor frdn Stockholms OF och aktiva och ledare fran de 6vriga deltagande
klubbarna.

Foreningen genomfor triningar varje tisdag aret om, under vintern inomhus for de minsta, samt
olika former av dagléger och stafettliger m. m.

Jarfélla OK har vi idag en fullt utbyggd rutin for rekryteringen av ledare/tranare/funktionérer och
dér ar ungdomssektionen mycket involverad.

2016 var Jarfélla OK:s bésta ungdomsar pd en hel generation. De som varit med 1 klubben linge
jamforde den med "hur det sdg ut pa 1980-talet". Klubbens stora framgang var att bli 2:a i
Stockholms Ungdomsserie, som 1 sig véxt till rekordniva. Féreningen vann Nordcupen och hade
stora framgangar i flera ungdomsklasser under éret.

Jarfélla OK har en fin och genomtédnkt verksamhet och far som mottagare av Silverkotten 2017 sta
som forebild och stimulans for andra foreningar att lyckas med sin verksamhet. Skogssportens
Gynnare séger grattis till Jarfdlla OK och lycka till med att ta nista steg 1 utvecklingsarbetet med
devisen: Bredd ger spets, inte tvért om!




Storslam i Armbjornsarp
Av: Maria Edvardsson Datum: 2017-08-07

Sommaren 2012 borjade planeringen infor detta ars Ungdomens 10MILA. D4 var Jérfilla
OK med for forsta gdngen pa ndgra ar och vi var dir for att lira. Vi hade kommit fram till att
om vi utvecklas som vi vill kommer vi kunna ga vildigt bra pa UI0MILA 2017, aret da vara
99:0r ir 18 ar, och sa blev det!

AR

Till arets UIOMILA hade vi fyra lag till start, tvd stycken 1 HD12 och tva stycken i HD18. Med
dessa lag lyckades vi na alla de fyra mal som vi gemensamt satte upp pa var upptaktstraff tisdagen
innan stafetten

- Ha roligt

- Stdmpla rétt

- Njuta nér vi ligger ensamma 1 tét
- Komma topp 7

Vi hade vildigt roligt, fast det var tungt, gront, bltt och langt for en del i skogen. Vi stimplade alla
ratt (totalt 31 strdckor). Vi lag i ledning och kom in forst pa tva strickor och de som gjorde det njot.
Vi kom 5:a 1 HD18 och vi var med i titen fran start och gav alla oss ledare en oforglomlig natt.

Var resa borjade péd fredag morgon med nagra bilar som akte redan klockan 10 med vara yngre
16pare och sedan 11:30 med véra tvd mini-bussar och ytterligare ndgra bilar med 6vriga. Vil nere i
Ambjornsarp reste vi tilten och packade upp just innnan regnet borjade och starten for HD12
stafetten gick.

HD12:

Vi hade tva lag till start och glddjande nog flera barn som for forsta gdngen var med pa UIOMILA.
Béda lagens samtliga deltagare gjorde finfina lopp och gav 29 resp 74 plats i det 110 lag stora
startfiltet. Bland debutanterna i sidana hir stora sammanhang fanns Calle O, Frasse, Hampus och
Victor — kul!



Genomgdng kvillen innan.




HD18-lagl:

Vi hade ett véldigt stark lag 1 ar, men ett starkt lag pa pappret gor inte en bra prestation om inte man
har dagen och det hade vi denna helg. Alla var friska och skadefria och alla gjorde vildigt stabila
lopp. Totalt 1 laget bommade vi mindre dn 10 minuter, kan vér klubbtévling drets spikare vara en
bidragande orsak till detta? Uppstillningen for vart HD18- lagl gick ut pé att vi ska vara med i
draget 1 stafetten och kunna skicka ut véra 16pare pa de raka strickorna 1 hingldge och det lyckades
vi med.

Det borjar med tre nattstrackor och vi startar med
tre H18-16pare. Forst ut var Noel och trots lite strul
med pannlampan kom han 11 den 30+ stora
klungan knappa 2 minuter efter. Han véxlar till
Oskar som ganska snabbt dr 1 kapp och ithop med
nagra andra lag borrrar pa och splittrar upp faltet
och dven till slut lyckas fora upp oss 1 ledning. Nu
tar Benjamin 6ver och han springer i en 16pstark
klunga om tre som han via bra orientering i slutet = __g
springer ifran och dven han kommer in forst, faren = |
snygg trja och blir intervjuad.

Nu har det faktiskt gatt lite battre 4n forvéntat da
de lag Benjamin kommer in med inte har sa starka
orienterare pa striacka fyra, den langa raka
gryningsstrackan och Anton som nu tar over
behover gora orienteringen i tét sjilv och det
lyckas han bra med och vid varvningen ligger han
fortsatt i ledning och den jagande klungan med
starka H18-killar dr d4nnu inte ikapp. Tyvérr blir det
en liten bom efter det och klungan glider forbi utan
att han ser det och vi ligger nu pé plats 6, tre e : : A
minuter efter tit. Oskar och Benjamin i sina nya fina T-shirts
Nu ér det tre gula

strackor och forst ut dr Niklas/Hampus som borrrar pa och tar tva
placeringar bl.a. eftersom Hampus drog med sig fem 16pare pé fel
stig och Niklas drog rétt. Nu tar Erik 6ver och han blev jagad av
hésten fran Hagen och haller trots det var placering och véxlar till
William och han gér fortsatt starkt och nu ér vi trea.

Nu ér det tva gafflade orangea striackor och Manne tar den forsta.
" Vigvalen blev inte de basta for honom denna dag, for mycket rakt pa
och dver hoga berg istéllet for runt om, men det gér stabilt och vi
== ligger nu sexa. Nu gar Johan Lu ut tillsammans med IF Hagens bésta
- H18 Olle Hedman som Johan jagar ifatt till startpunkten (och han ser
' vildigt forvanad ut nir han blir omsprungen). Johan gar fortsatt stark
* och nu &r vi femma och Johan La gar nu ut pd den sista strickan.

= Johan gér bra och stabilt och pendlar mellan placering 4-6 och
. | lyckas efter lite moda ta alla kontroller rétt och fora in oss pa en

" otroligt fin 5:e plats. Forst detta &r kom 12 mustasch prydda killar
-| fran Tampereen Pyrintd, foljt av Helsingin Suunnistajat, IK HP,
| histarna frdn Hagen och just efter oss det Danska laget
y FarumTisvilde Ok - dntligen har vi fétt revansch fran den nesliga
. forlusten mot OK Sjilland pa sent 80-tal.

Johan pa upploppet
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Prisutdelning

HD18-lag 2:

Detta &r valde vi att ha tvd mixlag och 1 vért andralag hade vi hélften killar och hélften tjejer. Vi
hade dven lanat in Eskil frdn Sumpan och Antons tyska kusin Konrad. Loparna i detta lag gjorde de
mest imponerande insatserna di flera av dem fick springa for dem tuffa strickor mot minga ganger
betydligt dldre och mer rutinerade I&pare. Det gick trots detta bra och vi blev godkiinda. Aven detta
lag utmérkte sig och det bl.a. genom Isak vinst av omstarten upp till startpunkten.

Nar nu alla véra l6pare var i mal
blev det nagra timmars
vilbehovd vila innan
medeldistansen borjade. Aven
dar gick det bra bl.a. med :
dubbelvinsts i H16 via Johan och 225
Johan, andraplats 1 H12 via
Jonatan. Efter dusch och middag
var det dags for utflykt till
Tranemo déir socker och fett i
alla dess former inhandlades.
Sista dagen sprang vi langdistans
1 en vildigt brotig terrdng och
Victors pappa Jona gick segrande
i striden i OM2 mot Siv och
Anja.

Nu laddar vi alla om till hostens
alla spannande stafetter och
hoppas vi far lika roligt p4 dem. Vi har bl a Osterakerskaveln, 25manna och DM-stafetterna att se
fram emot!

Bella och Miia diskuterar vigval efter malgdng.



Johan Langerak vann etappseger pa O-ringen
Av: Gunilla Schonning Datum: 2017-08-12

Forsta etappen var en katastrof, andra etappen kom han fyra. Tredje dagen satt allt som det
skulle och Johan Langerak vann en efterliingtad etappseger p4 O-ringen i Arvika. Ett antal
tartor senare landade han totalt pa en tiondeplats i klassen H16.

Grattis Johan! Niir forstod du att du hade chans att vinna?

— Vid nist sista kontrollen. D4 visste jag att jag hade gjort ett
bra lopp och att jag hade ungefar fyra minuters forsprang pa
Viktor Svensk som brukar vinna. Det hir &r min absolut
storsta orienteringsseger nagonsin.

Johan Langerak har tidigare vunnit tva individuella DM-guld
och nosat pa O-ringens etapper ett par ganger forut, senast pa
O-ringen 1 Borés dér han kom tvaa.

TE. |
\ sportlr |

Sluttiden pa den vinnande etappen i ar blev 32,19 pa en bana \
som var 5,5 kilometer. Nésta dr blir det tuffare. 2 \\ |\ s
O\ Y

— D4 gér jag upp en aldersklass och méter de som ér ett ar
dldre.

Trining i dagsljus

En vecka efter O-ringen sprang Johan sista strickan pé
ungdomens tiomila dir Jarfilla landade pa femte plats. Béttre
an pd minga ar och han dr forstas véldigt ndjd dven med det.

Johan Langerak borjar i host andra éaret pa Sandvikens Ol-
gymnasium. Han menar att det dr bra sparring att fi springa
med andra som elitsatsar. Minst sex timmars effektiv trdning
varje vecka. P4 vintern langdskidor, 16pning, styrka och s ;
spinning, p4 sommarhalvaret mer orientering. Niist a Gr blir det tuffare

— En fordel ar forstas att vi alltid kan trdna i1 dagsljus eftersom
traningen dr schemalagd. P4 hemmaplan i Jéarfalla blir trdningen mest nattorientering.

Fordel med orienterarfamilj

Forebilder har han flera, Peter Oberg som nu lagt av och Thierry Gueorgiou forstas. Men familjen ir
ocksa viktig och han &r inte den enda snabbldparen i familjen.

— Det betyder mycket att alla har samma orienteringsintresse, sdger han. Annars skulle jag inte ha
samma mojligheter att trdna. Och O-ringen blir alltid en familjeresa varje ar.

Nagot rad till de yngre i klubben som vill folja i dina och dina bréders fotspar?
— HAll igdng och ha kul pa orienteringen!

Infor viktiga tdvlingar forsoker han sova mycket, dta bra och 14sa gamla kartor. Nu ndrmast satsar
Johan Langerak pd en riktigt gul medalj p4 Ungdoms-SM i september.

Vi héller forstds tummarna!



DM-medaljer till Jarfilla OK

Av: Maria Pedersen Datum: 2017-09-03

Nér 2017 ars DM i medeldistans avgjordes lordagen 2 september i Skramstalund, 5 km 6ster
om Bilsta, gick det bra for Jarfilla OK:s lopare.

81 JOKare deltog och visst blev det DM-medaljer ocksa..
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Medaljérer som fastnade pa bild: Jonatan Anderson, Willi
Edvardsson och Birgitta Billstam.

DM-Guld: Johan Langerak i H16 och Birgitta Billstam i D70
DM-Silver: William Grunder i H14, Oskar Edvardsson 1 H18 och Anne Lundmark 1 D65
DM-Brons: Jonatan Anderson i H12, Amanda Mdrkfors i U2 och Karina Langerak i D55

Grattis till vara duktiga lopare!

Sammanstallning av JOKs DM medaljorer i DM 2017

Sprint-DM onsdag 10 maj 2017 2/ William Grunder H14
1|Nils Edvardsson H45 3|Johan Langerak H16
NG oar H60 3|Oskar Edvardsson HI18

Medel-DM lérdag 2 september 2017 3|Peter Lundberg HS55
1[Johan Langerak HI6 Stafett-DM sondag 10 september 2017
1 Birgitta Billstam D70 1. Anton Silier -
> William Grunder H14 1/2. Johan Lundbéck HI16

3. Johan Langerak
2|Anne Lundmark D65 1. Moa Hodk
2|Oskar Edvardsson HI18 212. Vigdis Kuosku Ungl2
3|Jonatan Anderson H12 3. Amanda Morkfors
3/Karina Langerak D55 1. Anders Lund

Lang-DM sondag 3 september 2017 2\2. Sven-Inge Nylund H180
2|Oskar Edvardsson H18 3. Peter Lundberg
3|Anton Silier H16 1. Anders Bostrom

Natt-DM fredag 8 september 2017 2. Robert Pedersen

- 3|2. Magnus Lennartsson H120
1 Karina Langerak D55 2. Thierry Reignier
1 Ulf Radler H65 3. Nils Edvardsson



https://eventor.orientering.se/Events/ResultList?eventId=12223&eventClassId=255572
https://eventor.orientering.se/Events/ResultList?eventId=12224&eventClassId=259691
https://eventor.orientering.se/Events/ResultList?eventId=12224&eventClassId=259669

Spannande och lyckosamma SM-dagar
Av: Maria Edvardsson Datum: 2017-09-24
Nu idr SM éver for detta ar och vi summerar hir resultaten frin de senaste tva helgerna.

P& USM 1 Umed blev det brons for Johan Lundbéck och en 9:e plats till Johan Langerak pa sprinten.
Pa lang-SM gick badde Benjamin och Oskar vidare till A-final. Benjamin kom 33:a och en
forkylning stoppade Oskar fran start. PA medel-SM gick bdde Johan Langerak och Oskar till A-final
och 1 finalen lyckades Oskar knipa en 5:e plats och Johan kom 34:a. SM-helgerna avslutades med
stafett och dar kom vart H20-lag pa 19:e plats.

ol

Men SM ir ju inte bara topp-resultat..

USM:

Detta ar hade vi hela 12st <
ungdomar anmalda till USM
som gick 1 Umed och Isak
Langerak med som ledare pa
plats (han studerar sedan nagra
veckor dér). Tyvérr stoppade en
envis forkylning Isak Westring
frén att resa med s4 till slut blev
det bara 11 glada ungdomar som
torsdagen den 14:e begav sig till
Sthlms central och spottkoppen
for att dér tréffa ovriga
ungdomar fran Stockholm.
Detta ér var det nattdg som
géllde och det var valdigt
uppskattat.

Forsta dagen var det dags for
sprint och det vara en ganska
lang vintan i en gympasal innan
det startade. Det var manga fina prestationer och resultat och bést lyckades Johan Lundbick som

Stockholmarna som kom pd podiet i sprinten



blev 3:ai H15. I H16 fick vi tva fina resultat via Johan Langerak och Anton Silier (9:a och 12:a). P4
flicksidan gick bade Ellinor Bjorklund (D16) och Sofia Edvardsson (D15) bra och bdda gjorde
stabila lopp och kom i mitten av resultatlistan.

Pé l6rdagen var det dags for langdistans och det verkar ha varit bade en fysiks tuff terring och
utmanande orientering. Vi fick denna dag inga resultat som réickte till podiet, men bra resultat och
prestationer frin Manne Hammarberg och Johan Lundbéck i H15 som kom 21:a och 22:a, Anton
Silier i H16 som kom 20:e och Ellinor Hamberg som kom mitt i resultatlistan.

Sista dagen var det distriktsstafett och vara ungdomar representerar da Stockholm. Traditionsenligt
var det vackra ansiktsmélningar pa och dans och sang till 'Stockholm, Stockholm, Stad i vérlden'.
Det slutade 1 dur for Stockholm da vi vann stafetten, dock denna gng utan ndgon JOK:are 1 laget.

Krigsmdlningar och dans.
Vara ungdomar verkar ha haft vildigt roligt pd resan som avslutades med gemensam pendeltidgsresa
sent pa sondag kvall.

Antligen hemma igen



SM-lang:

SM-léng gick i Klockhammar i Kilsbergen (de bla bergen) och
inleddes med kval pd l6rdagen. Vi hade tre juniorer till start,
Benjamin, Noel och Oskar. Benjamin och Oskar gick vidare till
A-final.

Oskar vaknade tyvérr med en forkylning si pa sondagen hade
vi endast Benjamin och Noel till start. Benjamin gjorde
ytterligare att bra lopp och kom in i ledning. Det rickte tillslut
till en 33:e plats.

SM-medel:

Aven SM-medel gick i Orebro, men strax sdder om i g
Nyckelhult och terréingen hir var betydligt plattare och mer likt g # 7}
norra Stockholm enligt speakern. Till medel SM hade vi sex
16pare till start, Benjamin, Jefta, Johan Langerak, Johan - :
Lundbick, Noel och Oskar och de huserade under helgen pé Benjamin ekiperar sig.
hotell Best Western i Eurostop Orebro och drack vildigt mycket

chokladdryck. Med pa resan var 4ven Anton fran Waxholm.

Forsta dagen var det dags for kval och det gick allra bist for Johan La och Oskar som stabilt tog sig
vidare till A-Final. Jefta fick tyvérr en 6verstrackning i knét och fokuserade efter kvalet pé att vara
lagledare.

Pa lordagen var det dags for finaler och banorna gick nu i betydligt svarare terrdng och det
bommades mer 4n i kvalet. Det blev inte mycket bom for Oskar som kom in i1 ledning och det rickte
anda till en 5:e plats 1 finalen.

s (Hustavsvik

=% nethouse
‘

» Ragion Onebro ln

G ﬁénﬂsi&o i ——— et I

KOMMUN

14
dic e [H=ROKY o,
KOMM gl Vrafikbutiken
- X

— oY K

Podiet H18 medel-SM



Men dagen var langt ifran
over for vara SM-Iopare.
P& vig ner 1 hissen till
middag 'rékar' hissen
stanna och dom blir kvar
dér 1 40 minuter medan
en reparator forsoker fa
upp dorrarna. Det slutar
med att de far krypa upp
igenom en ca 50 cm hog
springa och Jefta far
berdm av reparatoren for
att han ar en bra kapten
for vart ging. Vi har dock ,
borjat en brottsutredning ., o/ i hissen - riddade.

for att se om det dr ndgon

av vara kombatanter som ville stoppa oss fran start - vi far dterkomma i denna fraga.

SM-stafett:

Sista dagen var det stafett och det var mycket att géra redan dagen innan da vi pga knéskador pé
bade Jefta och Johan Lu behovde ringa in tva reserver till vart H21-lag. Turligt si var bade Eric
Roller och Aleksandr Manoylov genast med pé att springa. Var resa borjade redan 05:52 1 Kallhall
da Aleksandr himtades frén stationen och gick vidare till Bro for att hdmta Eric. Vil framme i
Annaboda bérjade vi undra vart vi kommit d4 dimman 1ag tjock i de hga bergen.

Men forst till start var Johan Langerak i H20 och han fick en OK start, men inte super vilket gjorde
att han fick springa stora delar av banan sjdlv. Han gick dock stabilt och kom in 24:a, 6.27 efter tit.
Han véxlade over till Benjamin som tyvirr inte gick lika super som helgen innan och vi tappade till
plats 33. Han véxlade till Oskar som gick ut 20 minuter efter tit. Oskar startade vildigt bra och vid
varvningen var vi uppe pa plats 20 och pa sista halvan tog han ytterligare en plats sé vi slutade 19,
4:e bista Stockholmslag. Det var andra dret i rad vi stillde upp med denna trio och vi blev ndgra
platser bittre dn forra aret.

H21 med Nils pé forsta startade 10 minuter efter H20 och Nils gick strélande fran start, vid forsta
radio lag han 20:e. Nagra radio-rapporteringar senare dundrar han in pa 3:e plats, 12s fran tét,och
fir nog Eric som star och véntar pa att vixla att tdnda till lite extra.

< m liveresultat.orientering.se C¢ |’_T‘| -+ @

enaste passeringarna
10:20:24: Simon Lundin ( ) passerade Radio 102 med tiden 40:19

10:19:24: Nils Edvardsson ( ) passerade Radio 102 med tiden 39:15
10:19:24: Erik Folkesson Blom ( ) passerade Radio 102 med tiden 39:18

Vilj klass

o H21-1 Oppna i nytt fonster

D20-2 # Namn / Klubb Start Radio 101 Radio 37 Radio 102 Radio 1
D20-3 Love Berzell 09:40:00 09:40 (18) 24:38 (53) 39:03 (1)

D21-1 OK Ravinen 2 +00:51 +03:56 +00:00

D212 Emil Lauri 09:40:00 10:18 (45) 23:43 (45) 39:07 (2)

Eg;'i Kamrat och IF KIF 1 +01:29 +03:01 +00:04

H20-2 Nils Edvardsson 09:40:00 09:42 (20) 23:29 (43) 39:15(3)

H20-3 Jarfélla OK 1 +00:53 +02:47 +00:12

Erik Folkesson Blom 09:40:00 09:55 (27) 24:40 (54) 39:18 (4)

Men det var tyvérr fel pa radiorapporteringen for de ca 50-lagen innan oss. Vi fortsitter tappert och
ar en av de sista klubbarna som lamnar arenan, med tva godkinda lag och lite trattisar.

Nu laddar vi om mot kommande helgers roliga tévlingar.



JOK dubbelt prisbelonat pa arets StOF konvent

Av: Mats Lundbéck Datum: 2017-11-19

JOK:s Lang-DM framrdéstades till 2017 ars bista
arrangemang under StOF:s konvent for alla
orienterare i Stockholm.

Jarfalla OK representerades av Birgitta Billstam,
Andreas Grunder och undertecknad pa érets konvent
for Orienterare 1 Stockholm. Konventet dr uppbyggt
kring sektionstréftar, en gemensam samling och olika
seminarium kring viktiga fragor for orienteringen i
Stockholm. Det dr bara att konstatera att orienteringens
agenda dr bred. Det ér otroligt inspirerande och ldrorikt
att i inblick 1 vad som &r stora fragor och diskussioner
1 andra klubbar. Konventet dr 6ppet for alla orienterare 1
Stockholm sa nista &r hoppas jag att fler tar chansen att
komma atminstone pé de intressanta seminarierna.

JOK:s Lang-DM framrdstades till 2017 ars bésta
arrangemang och 2:a platsen i Ungdomsserien
uppmairksammades lite extra utifran att vi som .
norrklubb slagit oss in bland sdderklubbarna pé topp- Nojd Tivlingsledare Andreas Grunder
fem-listan. Bada bragderna innebir dven vialkomna

pengatillskott till JOK.

Birgitta holl ihop information kring Motionsorienteringen och Naturpass i Stockholm. En stolt
ordforande kunde konstatera att &ven hér sticker JOK ut positivt med 12 stycken genomfoérda
Motions-OL-arrangemang. Klart flest i distriktet! Kul att vir grannklubb Sundbybergs IK var god
tvaa med 8 genomforda arrangemang, dvs sdga det finns gott om tillfallen att motionsorientera bade
1 Jarfalla och i var nérhet.

Forutom ordforandetrdffen och den gemensamma samlingen var jag med pa tva intressanta
seminarier. Ett om “Att anvinda testresultat for att optimera sin trdning” och ett om
”Kommunikation och Informationsspridning”.

Att anvdnda testresultat for att optimera sin traning bestod av en tvddelad foreldsning, dels av
Mikael Flockhardt, Idrottsforskare fran GIH, och dels av Jonas Leandersson, Elitlopare och VM-
medaljor. Mikael foreldste om olika typer av tester (forberedande for att hitta ratt tréningsstrategi,
uppfoljande for att utvirdera effekten av sin traning och prestationsforberedande tester) samt vilka
utmaningar orienterare har att tolka resultaten i.0.m. att var prestation gors i1 skogsterrdng under sa
olika forhallanden. Jonas delade med sig av de olika tester han och hans klubb SNO kor for att
sakerstdlla att triningen mot olika mal gar at ratt hall. Mycket intressant!

Kommunikation och Informationsspridning handlade om 1 huvudsak tva saker. Utmaningen att som
forbund och orienteringsklubb fa viktig information att trainga igenom informationsbruset och en
forberedande diskussion om tidningen StOF-Nytts framtid. Nir det géller informationsbruset i
dagens samhélle verkar alla klubbar mer eller mindre sitta i samma situation. Det finns mycket att



lara av varandra och jag ténker foresla till arsmotet att vi 1 JOK:s styrelse ska vélja in en
informationsansvarig som haller ihop en kommunikationsplan/strategi. StOF-nytt var vi eniga om dr
en viktigt kanal for att halla ihop vad som hénder inom stockholmsorienteringen, oavsett om den
distribueras digitalt eller i tidningsformat. Infér StOF:s arsmote dér framtidsfragan avgors ar alla
klubbar inbjudna att utse en representant om vi vill vara med att paverka. (Ség till mig om ni ar
intresserade). StOF-nytt har drygt tusen prenumeranter som betalar 130 kr/ar for att fa tidningen
hemskickad. Vill du ocksé bli prenumerant se

http://www.svenskorientering.se/Distrikt/stockholmsorienteringsforbund/forbundet/stof-
nyttforbundetstidning/

Pé Ordforandetraffen avhandlades s& manga olika &mnen och motioner till SOFT att jag ldgger det
sist 1 detta reportage mer i punktform for att ni ska se vad som avhandlades. Hetast var motionen
om ny Ungdomsklassindelning och diskussionen, i svallvdgorna av #Metoo, om gemensam
virdegrund for likabehandling inom orienteringen. Viktigast frigan att snabbt hantera &r
Markfrdgan och Polisens forfragan om hjélp att leta rétt pa forsvunna personer.

* Nytt avgiftssystem for att finansiera forbundsaktiviteter, med ingédngsvéardet att
storleksordningen ska vara densamma men att alla arrangemang ska bidra. Kommer for vara
medlemmar att paverka till exempel Nordcupen, Luffarligan och Motions-OL.

 Elit- och utvecklingsmiljoer i Stockholm dér mdjligheten finns att varje vecka nyttja
Haninge NIU:s traningar. Mélgrupp ar seniorer, juniorer och dldre ungdomar. Klubbar (for
JOK:s del Elit- och Traningskommittén) kontaktar StOF vid intresse.

» Tévlingsplanering 2019 - senast 31/3 ska planeringen vara gjord. Forslag finns framtaget av
StOF. Tévlingsledare for samtliga tdvlingar ska vara utsedda senast oktober 2018.

* 08-2025 O-ringen i Stockholm: koncept finns framtaget som bygger pd arrangemang sdder
om Stockholm. Ar vi intresserade att vara med #r det bara att anmila sig. Konceptet fryses
2022 och dé avgors dven om Stockholm far O-ringen 2025. Sammanhéllande fran StOF ar
Lars Gerhardsson fran Attunda OK.

* StOF:s ekonomi gicks igenom infor arsmatet.

* Fran Triangel till rektangel - se Malin Kvarnefalks eminenta sammanstillning pa JOK:s
hemsida for att forstd vad som diskuteras inom JOK.

* Markfrigor dir en ny StOF-kommitté bildas for att sdkerstélla tillgang till marker. OL
uppfattas generellt positivt men regler skapas som gor det svarare och krangligare att fa
tillstdnd for olika arrangemang. Tanken ar att klubbarna hanterar det 16pande men att
kommittén kan ga in med expertkunskap for att hantera specialfall.

* 25-manna idr med 375 lag fran 5 lédnder. Béttre betyg fran deltagarna dn pa ldnge och en
Kvalitetshandbok &r pa vig med syfte att bygga erfarenhet till ndstkommande ars arrangorer.
2018 &r det upp till oss att arrangera med Jonte Alm 1 spetsen.

* Motions-OL och Naturpass gicks igenom av Birgitta Billstam. Nytt deltagar-rekord for MOL
med 6530 startande pé de olika arrangemangen runt om i Stockholm. Naturpasset ¢j fullt ut
rapporterat 4n men det tyder pa en liten nedgéng. Har JOK rapporterat? Nagon som kan ta
over stafettpinnen for MOL efter Birgitta efterlystes nédr hon nésta ar vill satsa pa annat efter
att ha byggt upp MOL i Stockholm. Ingen létt uppgift!

» Forfragan fran Polisen att hjélpa till vid eftersdkning av forsvunna personer. Polisen har
historiskt mycket bra erfarenhet fran orienteringsklubbar som hjilpt till vid eftersokningar.
En inbjudan att vara med kommer ga ut frdn Polisen till alla orienteringsklubbar 1
Stockholms lan.

* Diskussion paborjad om ny gemensam vérdegrund for likabehandling behovs for
orienteringsrorelsen utifrdn att samhaéllet foréndrats senaste aren.

» Satsning pd utbildning. StOF tar fram ett utbildningskalendarium. Pa géng ar utbildningar
”Att rita en Skolgérdskarta” den 9/12, ”Banldggning steg 1 och steg 2 den 19-20/1 och


http://www.svenskorientering.se/Distrikt/stockholmsorienteringsforbund/forbundet/stof-nyttforbundetstidning/
http://www.svenskorientering.se/Distrikt/stockholmsorienteringsforbund/forbundet/stof-nyttforbundetstidning/

“Téavlingledartraff 2018 den 31/1.

* Inkomna Motioner till Svenska Orienteringsforbundets forbundsmote gick igenom. Jag kan
tanka mig att det dr nadgra som ror upp kanslor hos nigra av er om de gar igenom, bland
annat den om ny klassindelning f6r ungdomar®. Samtliga motioner hittar ni hér

http://www.svenskorientering.se/forbundsinfo/traffarochmotesplatser/forbundsmote/2018/

Som inledningsvis sagt, det &r en bred orienteringsagenda i Stockholm. Jag har bara rapporterat fran
de delar jag var med pa - hela programmet hittar ni hir

http://www.svenskorientering.se/Distrikt/stockholmsorienteringsforbund/Nyheter/Egnanyheter/stof-

konventetpasondag/

Hor gérna av er om ni har ndgra ytterligare fragor om vad som togs upp eller om ni kénner att ni vill
engagera er mer i nagon friga.

Ordforandehilsningar

Mats Lundbick
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Arets ungdomsavslutning HD9-16
Av: Maria Edvardsson Datum: 2017-12-07

I 4r samlades vi alla i Ulvsitra loge i Kallhilll, en vildigt hirlig men lite kylslagen lokal, for

var traditionsenliga avslutning. Vi borjade med att fika tillsammans med de yngre barnen och

sedan mindes vi dret som gatt, delade ut priser i ungdomsligan och plaketter i KM.
- :

I &r var det fyra ungdomar som hade full podng i ungdomsligan: 1:a Johan Langerak, 2:a Anton
Silier, 3:a Jonatan Andersson och 4:a William Grunder. Vi hade 11 olika kategorier i ungdomsgalan
och i kategorin arets stafettlag vann UIOMILA stort, batresan till Halikko var mest populér och sist
men inte minst vann antalet tjejer pa vara tisdagstraningar arets prestation. Jag tror att bade vara
tjejer och killar gillar att det 4r manga tjejer med numera pd véra tréningar.

Wira pristagare i medel-KM



Niklas har fdtt ett stipendie av Skogssportens gynnare for hans kartritning.



Oskar blev arets spikare!
Av: William Grunder Datum: 2017-12-10

I tordags efter ett tufft inervallpass sa var det
prisutdelning av drets spikare dir Oskar vann
med en snittbomtid pa 10,46 sekunder per
kontroll.

Arets spikare #r en tivling dir snittbomtiden av tio
utvalda tavlingar rdknas for medlemmar mellan
13-18 ar. Oskar vann med en snittbomtid pa 10,76
sekunder per kontroll vilket &r en forsdmring da
han foregdende ar hade en snittbomtid pa 9,29
sekunder per kontroll. Forra aret s hade Benjamin
Langerak 6 hundradelar béttre snittbomtid &n sin
bror Johan Langerak. I r s skiljde det annu
mindre, Benjamin var endast 3 hundradelar fore
Johan.

Resultatlistan:

1: Oskar Edvardsson 10,46 sec/kontroll
2: Anton Sillier 10,63 sec/kontroll

3: Benjamin Langerak 11,92 sec/kontroll
4: Johan Langerak 11,95 sec/kontroll

5: Erik Bovallius 13,56 sec/kontroll

6: William Grunder 13,71 sec/kontroll

7: Melker Palm 14,96 sec/kontroll




Nyarshilsning fran Ordforanden
Av: Mats lundback Datum: 2017-12-30

Det har varit roligt att vara ordforande i JOK under 2017. Verksamheten har vixt, breddats
och uppmirksammats for fina resultat, bra ledarskap och gedigna arrangemang. Ambitionen
och energin dr hog. Nér vi nu gir in i jubileumséaret 2018 ir det viktigt att JOK utvecklas i
samma takt som medlemmarna.

Sa hir 1 mellandagarna dr vi manga som fokuserar pa mental vila fran jobb/skola. For egen del
fokuserar jag lite extra pé att komma igdng med 2018-tréningen for att kunna matcha de andra
gubbarna pa sommarens O-ringen. Men det hidnder dven en hel del pa JOK-fronten.

Palmis outtdmliga initiativforméga och energi att arrangera trdningar med olika teman har skapat en
skon orienteringsstimning under julen. Jag har dven lagt in Erics senaste hemsidefunktion - att
synka JOK-kalendern i mobilen. Fint!

Ett STORT TACK ocksa till Grankommittén och alla ni som betat av gransdljarpass. Det har varit
spannande att folja forsdljningen via Grankommitténs rapporter pd Facebook och Hemsidan. Tyvirr
kunde jag inte vara med pé arets julgransforsiljning, vilket bara hant nagon enstaka gang de senaste
30 dren. Nya tag ndsta ar. Julgransforséljningen &r en otroligt fin jultradition bade for gransiljare
och kopare som dessutom ger klirr 1 JOK:s kassa.

Det finns hur mycket som helst att skriva om nér det géller 2017 och 2018, men vi sparar det till
senare. Vi kommer att tillsammans summera 2017 och ta beslut om 2018 i samband med Arsmétet
kl 13.00 séndagen den 18:e februari i Granskog. Halltidpunkter infor Arsmétet:

» Sektionernas bokslut till kassoren (Carin Runqvist) senast 15/1

 Motioner inskickade till Arsmétet senast 18/1( maila till: ordforande@jarfallaok.se )
* Verksamhetsberittelser (maila till: ordforande@jarfallaok.se) senast 1/2

* 2018 budgetdskande senast 1/2 till kassoren (Carin)

Styrelsen beslutade bland annat pa senaste styrelsemotet att inleda en anpassning av JOK:s
organisation for att stotta fortsatt utveckling och att hitta en struktur dér fler far chansen att vara
med som ledare/funktiondr. Forsta anhalten 4r &rsmotet dir tre motioner som berdr hur vi
organiserar oss kring Motion, Arrangemang och Trivsel/Fest tas upp for beslut. Protokoll i sin
helhet finns pa hemsidan.

Vi kommer att iven att se dver JOK:s stadgar och arbetsordning infor Arsmétet. Stadgarna
uppdaterades senast 2005, JOK:s Arbetsordning 2009 och Ungdomssektionens arbetsordning 2013.
En arbetsgrupp om Ola Bovallius, Ann Roller och undertecknad tar fram ett forsta
uppdateringsforslag pa stadgar och JOK:s arbetsordning, som sedan remissas via hemsidan. I
skrivande stund &r det svart att overblicka hur omfattande uppdateringen blir, men det behdvs tva pa
varandra foljande Arsméten (alternativt extrainsatt Ars-/Halvarsmote) for att ta definitiva beslut om
andringar i dessa viktiga styrdokument. De sétter viktiga gemensamma spelregler for alla
medlemmar och de blir viktigare att kdnna till nér klubben viaxer.

Gott Nytt 60-arsjubileumsér

Mats Lundbéick
Ordforande Jarfalla OK
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