Arsberattelse 2016

Kolmarden EXtreme (KEX)

En hosttur pa Sérmlandsleden
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Kolmarden EXtreme (KEX)

2015 var forsta aret vi arrangerade Kolmarden EXtreme och med den fina
aterkoppling vi fick fran vara tavlande sa bestamde vi oss for att arrangera
tavlingen aven i ar. Tidigt under aret kontaktade Tobias Klahr (Mer Aktiv) oss och
undrade om vi ocksa ville arrangera polis SM i multisport i samband med
tavlingen. Med tanke pa att det var i stort sett samma bana sanar som pa en
kortare C2 paddling och orienteringskontroller langs l6pstrackan sa nappade vi
givetvis pa detta erbjudande. Alltid kul med lite fler startande och samtidigt fa se
vad Sveriges poliser kan gora i vara Kolméardsskogar. Arets upplaga lockade
totalt 96 startande, varav 69 stycken i multisportklassen (32 duo och 37 solo), 22
stycken i Polis SM, samt 5 tappra i duathlonklass. | startlistan fanns det starka
namn. Fjolarsvinnarna Malin Hjalmarsson och Emil Dahlqvist fran Swedish
Armed Forces vara bada pa plats. Pa herrsidan gjorde Thules unga stjarnskott
Rickard Norling premiar i Kolmardsskogarna och andra starka namn som John
Andén och Christian Ericsson fanns pa plats.

Dags for start och i ar har vi fatt 1ana en béat i Agelsjon vilket ar en klar forbéttring
mot att st och skrika fran kanten. Starten gar och Fredrik Ostlund, fd kanotist,
rycker snabbt till sig en ledning och det &r bara Emil Dahlgvist som orkar folja. Pa
I6pningen ner till vaxlingen drar Emil ifran Fredrik och kommer sjalv in mot forsta
vaxlingen. Som trea kommer Christian in som har gjort en stark paddling, men
bara femton sekunder efter kommer bade Rickard och John. Val ute pa
I6pningen satter Rickard och John upp ett hdgt tempo och passerar bade
Christian och Fredrik. De foljs at till MTB vaxlingen men ute pa cyklingen ar John
den starkare av dem den har dagen. Men at dagens suverane segrare Emil
Dahlgvist var inget att gora at da han dessutom putsar sitt banrekord med nio
minuter till 3:20:02. Pa damsidan hade Malin Hjalmarsson inte s& manga tjejer att
tampas med (en rattare sagt) men det gjorde pa inget sétt att hon holl sig pa
latsidan utan hall ett hogt tempo genom hela loppet och segrade slutligen pa
3:57:10.

Fredrik Schlyter hjalpte oss att filma arets upplaga for att skapa en reklamfilm for
kommande ar, men ocksa for att ge tillbaka till vara deltagare. Resultatet blev
riktigt bra och det ar kul att kunna visa upp vara fina omgivningar pa detta satt.
https://www.youtube.com/watch?v=0OkCKF2V3vZI&feature=youtu.be
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Ultimata Kolmarden
- (6 ar senare) av Hakan Lindgren

Varning! Lases pa egen risk. Icke Ultimata Kolmarden entusiaster kan uppfatta
storyn som torr och trakig. Personer som kort tavlingen och/eller har
lokalk&nnedom samt riktiga multifans kan dock finna texten roande.

Det har alltsa gatt 6 ar sen jag debuterade i min favorittavling. Tiden har putsats
for varje ar och 2015 var forsta aret jag tog mig in under dromgransen pa 10
timmar. Skulle jag kunna putsa den tiden ytterligare? En battre I6pning skulle
jag kunna gora med lite mer I6ptraning men cykel och paddeltiden skulle jag fa
svart att sla alternativt upprepa.

Konkurrenter da? Ifjol tog jag en andra plats efter Ola O och fére John A som
hade otur da ett kontrollsnére gatt av men det ar en annan story. | ar var det ett
antal starka gubbar som anmalt sig. Ja, for det & mest gubbar som kor Ultimata
Kolmarden. Men aven en del yngre formagor var anmalda. Som vanligt droppade
nagra av dagarna innan start. Jag insag tidigt att det skulle bli bréderna Ola och
Mats som skulle slds om man skulle fa ta med sig vandringspriset marmorstenen
hem efter tavlingen.

Vad hade jag gjort som pekade pa seger och en tid ner mot nya dromgransen
9h30min? Jo, jag har 6kat min Ioptréaning med ett pass per vecka och lite mer
traning pa etapp 3 (OL strackan). Var det allt? Ja, faktiskt. P& minussidan har vi
aldern nu 41 ar och en misstankt bjorkpollen allergi/forkylning/nervositets halsont.
Nu till tavlingen. Starten gar 06:00. Som vanligt ar det den trogne Magnus Lagher
som skickar ivag oss fran Aby IP. Lépningen upp till kajakerna vid Naknen &r lika
smartsam som vanligt. Mats seglar ivag med Ola, Henrik, Par och Simon i en lite
latt splittrad klunga déarefter. Sen kommer jag, flasandes, pustandes och
frustandes. Jag gor en bra vaxling till Paddling och gar ut som trea strax efter Ola.
Mats har en lucka pa nagra minuter. Jag gar ikapp Ola pa Néknen. Sen hanger vi
ihop och gér ikapp Mats strax innan lyftet Gver till Svangbagen. Dar far Mats
aterigen en lucka till mig och Ola d& han hinner fére en lastbil som sparrar vagen
for mig och Ola. Jag strular vid ilagget och Ola far en lucka till mig. Nu trea igen.
Efter en par km pa Svangbagen ar jag ikapp Ola och Mats. Mats slapper tidigt
var lilla klunga och nu ar det jag och Ola som ligger i tat. Jag gar upp och drar till
gastboken pa on. Paddlingen dit kanns bra, Jag kanner mig stark, i latt medvind
gor vi km tider run 5:15-5:20. Vilket &r bra fér mig. Efter 6n sa vaxlar jag och Ola
ledning med varandra. Den ena far ibland en lucka men den blir nog aldrig mer
an 50m. Ola ar snabbare vid lyften samt i och ur kajaken medan jag ar lite
snabbare pa vattnet. Vi lamnar kajakerna samtidigt vid skjutbanan. Hur langt
efter var nu Mats? Jag sag honom inte nar vi tog upp kajakerna.

Lopningen ner till vaxling kdnns anstrangd men okej. Ola ligger fére och jag
forsoker att hanga pa. Strax efter basketplanen stukar jag vanster fot ordentligt.
Det knakar till. Nu &r det 6ver tanker jag. Det varker i foten. Ola sager at mig att
stanna och ta det lugnt. Jag joggar sakta. Det gor ont men det funkar. Bara jag
tar mig ner till cykeln tanker jag. Sen far vi se hur det gar. Jag kan ju bara inte
bryta nar jag har hang pa segern.



Jag vaxlar ut pa cyklingen nagon minut efter Ola. Borjar kontrollerat att klattra
upp mot Jakobsdalsmasten. Géller att hitta en bra rytm nu. Ser Ola for forsta
gangen vid Tintomaras trappa. Sen ser jag hans rygg till och fran tills det att jag
gar ikapp vid anslutningsstigen over till milsparet vid Sorsjon. Cyklingen kanns
oerhort bra. Jag kanner mig stark uppfor. Jag ligger bakom Ola till Campingen
dar jag gor ett ryck i backen upp mot Ostgétaleden. Ola slapper, bra tanker jag,
det visade sig dock efter racet att han skulle fylla pa vatten och slappt av den
anledningen. Harifran foljer nu dryga 2 timmars solokorning déar jag brottas pa
mina inre demoner och ber till gudarna att cykeln skall halla hela vagen. Benen
svarar bra i varje backe och det rullar pa i ett bra tempo. En rolig grej var att
Henrik P hade lagt ut lite bonus energi vid H-tallen. Henrik var &ven ute och
hejade pé oss tavlande langs banan. Detta ar annars en tavling som har
sparsamt med publik [Angs banan.

Jag kommer in till vaxling i ledning. Ingen aning om hur langt fére Ola, Mats eller
nagon annan som gatt bra pa cyklingen jag ar. Fragan var ocksa hur det skulle
ga att springa pa den stukade foten? Jag vaxlar hyggligt snabbt och sliter av mig
tr6jan for att kdra i endast racevast. Det har ndmligen blivit varmt, som vanligt.
Jag kommer ihdg 2015 da jag svettades som en gris uppe vid Agelsjobergen.
Jo, jag kan faktiskt springa pa foten. Benen ar ocksa joggningsbara. Kul! Det har
kan ju ga vagen tanker jag. Jag kampar pa och tar nagra av kontrollerna. Tittar
bakat da och d3, ingen Ola, ingen Mats, ingen annan heller fér den delen. MEN
pa toppen av stora berget moter jag Ola som ar pa vag mot kontrollen vid 6vre
isvaggen. Shit! Han & max 5min efter! Ola sager att nu borjar jakten. ALDRIG,
inte iar igen tanker jag. Ifjol sprang han ikapp mig pa sista I6pningen och drog
ifran ytterligare cal0min in till mal. Nu j-r far jag bita ihop och ta i. Jag ger nastan
allt jag har. Pa vag upp mot lilla masten krampar det i baksida lar nar ja springer i
det hoga blabarsriset. Det slapper direkt nar det blir stig igen och jag inte
behover lyfta benen sa& hogt. | den tata skogen mellan kontroll | och J (breviadan
i skogen) moter jag Mats. Hejhej, sager han. Ojda! Han latt pigg och han tar visst
bokstavskontrollerna i en annan ordning &n mig och Ola. Det ar fullt tillatet bor
tillaggas. Fragan var bara hur jag Iag till mot honom? Ingen Ola an.

Jag haller ut och springer sen hela vagen ner till Dvardalaskogen. Laren skriker i
varje backe i de sma branta bergen. Men ingen Ola och ingen Mats i sikte. Ar de
redan fore? Har de tagit en annan vag? Nej, for nu ser jag malet och dar finns
ingen Ola eller Mats. Jag ar forst!!!! Jag vinner Ultimata Komarden efter ett for
mig nastintill perfekt race. Ola blir tvda och Mats trea. Ovriga resultat finnes pa
KA:s hemsida.



Stolt segrare med broderna Ola och Mats pa “prispallen”.



West Coast Adveture Race 2016
Christer

WCAR 2016 lockade manga bra lag, bl.a. Silva, Thule och Forsvarsmakten. Jag
fick forfragan att bilda lag tillsammans med SWECO/Outdoorexperten bestaende
av Tobias, Evelina och Clarens. Jag hade inte tidigare kort i samma lag som
nagon av dom men jag har ju kort flera tavlingar under langa strackor
tillsammans med dom fast i konkurrerande lag. Jag tycker dom ar roliga och fina
manniskor sa jag tackade ja.

Det visade sig bli en fantastisk tillstallning. Arrangérerna hade som vanligt fatt till
en riktigt varierande bana med skargardspaddling, kustlépning, rejal orientering i
skog och ett par fina langstrackor pa MTB. De flesta lag (inklusive varat)
bommade lite har och dar och vi fick stundom bita i rejalt for att komma framat.
Sjalvklart hade man aven hittat lite &ventrsmoment i form av grottkrypning, och
luftmadrasspaddling. Den storsta 6verraskningen fick nog dock paret som hittat
en avskild plats langt ut i skogen for sin karleksakt och som troligtvis inte hade
raknat med att vi skulle dyka upp bade snabbt och fran ingenstans. Fnissande
sprang vi forbi och kanske bidrog vi till lite extra spanning.

Jag vill varmt rekommendera WCAR som ar efter ar levererar bra arrangemang
med varierad terréng, AR kénsla och lagom balanserad férdelning mellan
tavlingsmomenten.

/Christer



Y

N
anga missat.



Race of heroes
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Race For Heroes arrangeras pa Karlsborgs fastning av Livregementets Husarer,
K3 med John Karlsson i spetsen och med hjalp av lokala féreningar. Overskottet
fran tavlingen gar till en fond for att skadade veteraner ska fa hjalp att bedriva
fysisk traning.

Sedan 1950-talet har Sverige ca 100000 veteraner som tjanstgjort i olika
konfliktomraden utomlands. Till detta tillkommer personal som varit anstalld inom
forsvarsmakten pa olika satt.

Starten gar vid fastningen med lite teater och skadespel fran fastningens
personal utkladda till soldater och befal fran 1700-talet. Cicerons "peptalk"
avslutas med muller, explosioner och rokmaskin. (Det finns guidade turer pa
fastningen med samma tema ocksa. En lite mer levande guidetur &n vanligt som
tar bestkaren genom fastningens vindlande gangar med lite tempo.)

Naval startskottet gar och det &r en kort 16pning ner till stranden dar kajakerna
ligger. Lite 6ppet vatten ut mot Vattern, lite |a bakom nagra 6ar, Dyningar men
inga vagor. Klart vatten med flera meters sikt ner till botten. Lite kanal paddling
och rundning av bojar i en mindre sj6 sedan tillbaka till starten. Ett kort lyft och
sedan ett varv till. Hade en medtéavlande en bit fére hela forsta varvet och kom
precis om innan lyftet. Vid lyftet far jag hjarnslapp och férbereder mentalt ett
langre lyft och lyfter upp kajaken pa axeln. Under tiden springer min han jag
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precis paddlat om forbi med sin kajak i ena handen. Lyftet ar max 20 meter...
Naval jag har ett varv till pa& mig att jaga ikapp.

Vaxlingsomradet ligger i ett parkomrade mellan fastningen och vattnet vid
fallskdrmsjagarskolans ceremoniplats.

Ut pa cyklingen ligger jag fortfarande nagot efter men kommer snart ikapp och
passar pa att vila lite pa rulle. Efter forsta stigen kanner jag att det ar dags att
kdra om och borjar jobba ifran. Kommer snart ikapp nésta tavlande och vi drar
vaxelvis ikapp ytterligare nasta tavlande. Vi blir en liten klunga som haller ihop
under resten av varvet. Inne pa en av stigarna hor vi plotsligt ett isande skrik. Det
ar en tavlande som vi precis kért om som provar en OTB. Som tur var hade vi
funktionarer i en vagkorsning ett par hundra meter tillbaka och efter att ha
kontrollerat hur han madde sa tog han sig tillbaka till vagen for transport tillbaka.
Inne vid nasta véaxling var han tillbaka i TC, undersokt av lakare med misstankta
spruckna revben. Efter att vi lamnade TC pa andra varvet lyckades jag bryta mig
loss och koérde storre delen sjalv. Andra varvet upplevdes som mycket kortare an
forsta varvet trots att det var samma bana. Funderade en hel del pa att de i
reklamen hade skrivit att de hade fatt till &nnu mer stigcykling an tidigare ar.
Tyckte anda att var mycket vageykling, mestadels grus, lite asfalt genom
fastningen, lite inomhuscykling in i fastningen inne i fastningsvallen. Stigarna var
slata och fina, relativt otekniska. En fordelning pa kanske 50/50 mellan vag och
stig.

Lopningen skulle bjuda pa lite 6verraskningar. Tavlingens stora backar - upp och
nedfor fastningsvallen. Fin 16pning uppe pa vallen med utsikt dver TC och
Vattern. Samtidigt som I6pningen var platt var det &nda nu som det var som
tyngst, den harliga smaken av flytande socker, lamnade jag ett visitkort i en
buske och fortsatte med malet att bara halla ett jamt tempo och hela tiden réra
mig framat.

Forsta hindret pa den militara hinderbanan var passage 6ver ett dike pa ett 20
meter langt rep som var uppspant 2 meter over vattnet. Det fanns funktionarer
vid varje hinder och det fanns méjlighet att valja nagon form av straffrunda om
man inte klarade/vagade hindret. Efter detta forsta fina hinder fick jag tillbaka lite
energi och borjade se framat igen. Eftersom det &r en tvavarvsbana sa var det
inte lika utspritt mellan de tavlande som det det blir pa en traditionell snitslad
bana. Ett av de finare partierna pa l6pningen gick i vattenbrynet runt en udde,
med fastningen pa ena sidan och Oppet vatten pa andra sidan.

Snabbt, enkelt lopp som har plats for betydligt fler deltagare.

Inne pa fastningen firas samma dag svenska nationaldagen med marknad,
upptradanden, musikkarer, fallskarmshoppare, uppvisningar, agility, bmx
uppvisning, pumptrack for kickbikes. Skulle man tréttna pa det sa finns det gott
om stallen att ga och bada pa.

Mycket valorganiserat lopp, med fint TC. Parkering nara TC, start, vaxlingar och
mal pd samma stélle underlattade. Perfekt lopp om man vill lamna familjen pa



andra aktiviteter pa fastningen nagra timmar. Tillsammans med 10 tusen andra
besokare.

Beast of Sweden
Oskar, Christer, Par, Hakan, Andreas, Mats, Ola

Ett stort antal KAare akte ner til Vaxjo for att stalla upp i Beast of Sweden, tillika
arets SM i Adventure Racing. Ola och Mats, Hakan och Andreas stallde upp i
tvamannaklassen. Oskar, Christer och Par korde for Outnorth i fyrmanna. Banan
da, den bestod av nio strackor (bortsett fran en prolog som inte raknades in i
totalen):

- Paddling

- Inlines

- Paddling

- Trekking

- Inlines

- Trekking + Coasteering

- MTB + MTB-O

- Trekking + Mudeering

- MTB

Undertecknad (Oskar) var mest nervds infor inlinesstrackorna — befogat skulle
det visa sig! Men om vi ska ta det i ordning... Starten gick pa Anghultasjén norr
om Klavrestrom mitt i morkaste Smaland. Samtliga lag paddlade Acronkanoter
och det vart ratt stokigt innan jag och Par fick styr pa var kanot. Till var stora
gladje fick vi ett par surfar! Vi hade varit &nnu gladare om vi kunde styrt kanoten
med roder... In mot Klavrestrém och férsta lyftet Iag vi relativt mitt i faltet men
med ledarlagen inom synhall. Val framme fick vi till ett kanonlyft och lyfte forbi
hela startfaltet, ut pa nasta sjo lag vi alltsa etta och allt kandes kanon. Efter
ytterligare ett lyft fick vi se oss ompaddlade av Sweco och vi hade
Outdoorexperten tatt hangande bakom. In mot Braas kom det langsta lyftet och
dar var det latt att h&nga av Outdoorexperten, de lyfte utan kanotvagn.

Stracka 2, inlines. Igenom min barndoms uppvaxt ort pa asfalt som har blivit
samre med aren och vidare ut pa oljegrusvagar som blivit grévre med aren.
Alternativt sviker minnet! Fotterna fick sig i alla fall en rejal omgang pa det
underlaget och Par fick sig en rejal omgang som draglok at laget och
undertecknad. FOr mig var det en lattnad att byta till paddling nér vi kom tillbaka
till Braas.

Stracka 3, paddling. Mycket néjda (mest jag) med att inte ha blivit ikappakta av
nagot lag pa foregaende stracka satte vi av mot Morrumsans mynning.
Nedstréms paddling med manga fina lyft gjorde detta till en av tavlingens
hoéjdpunkter.



Stracka 4, trekking. Vid vaxling fick vi inte lamna nagon utrustning som inte var
paddelrelaterad och darmed blev ryggsackarna mycket tunga av extravikten fran
vara inlines. Fyra par stavar vager ocksa endel. Trotta lagmedlemmar vager
ocksa endel. Jag bar ett extrapar inlines och samtliga stavar under nastan hela
strackan. Par bar ett extrapar inlines samt drog Kristina under en stor del av
strackan. Nar hon inte behodvde draghjalp hjalpte han istallet mig med stavarna.
Vilken kille! Efter nagra kilometer blev vi omsprungna av Outdoorexperten som
nu tjanade pa att kora sina inlinesstrackor utan stavar. Den har strackan hade
Lisa och Tony underskattat langden pa rejalt, jag minns inte hur lange vi var ute
men det hann bli morkt en bra stund innan vi kom till Singoallas grotta. Vi (alltsa
Christer) gjorde tavlingens enda stora navigeringsbom pa vag till grottan. Vi drog
rakt igenom ett grénomrade och kom ut till en vag som gick i ratt riktning men
som anda var fel. Tog kanske 20-30 minuter att hitta ratt. Pa vag fran grottan
motte vi tavlingens gladaste lag (alltsd Andreas och Hakan) som sag riktigt pigga
ut! Det gav oss ocksa en boost. Infor...

Stracka 5, vat nattinlines. Jag listar mina minnesbilder av den har strackan
- Borjar fint med en dryg kommentar frdn med(mot?)tavlare som indikerar

att vi tankt fuska.

- Det kanns lattare i bérjan an vad jag trodde.

- Det gar snabbt 6ver och 90% av strackan kor jag bakom Par som drar mig
hart!

- Jag har aldrig varit sa trétt i ben, hjarta, armar och lungor pa en tavling.

- Hakan och Christer ligger trotta i ett dike.

- Branta uppforsbackar och...

- ...branta nedférsbackar.

-  KOMMER HOGER!!! Andreas "flygande Gunde” Gundberg ar i samma
sits som jag under tavlingens varsta 6égonblick, han kan inte bromsa i en
brant nedférsbacke och vi anammar samma l6sning: hoppas det kommer
en uppforsbacke innan jag trillar eller krockar med nagot.

- Lattnad nar strackan ar slut

Stracka 6, trekking / coasteering. Kanonfin coasteering dver Jagaregap |
Helgasjon. Riktigt maktigt att ta sig over de sundet i gryningsljus med stora vagor
som rullar in. Detta foljdes av en langre 16pning pa spanger i nagra av Vaxjos
finare skogar. Tilsammans med andra paddelstrackan tavlingens hojdpunkt.

Stracka 7, MTB / MTB-O. Vi hann precis inte till den cutoff som Lisa och Tony
nog konstruerade under tavlingens gang da de sag att allting drog ut pa tiden.
Det gjorde att denna stracka for oss blev raka vagen ut till MTB-On i Alvesta, foljt
av mycket rolig MTB-O dar vi sparrade / sparrades av SWECO, foljt av
kokostoppar och sedan raka vagen tillbaka till Vaxjo. Nu sag vi for forsta gangen
flera av de andra lagen och insag att vi hade god marginal till nasta lag i
fyrmannaklassen.



Stracka 8, trekking / mudeering. Mina nya skor blev sig aldrig lika igen.

Stracka 9, MTB. En kort MTB-stracka in mot malet i Vaxjo och SM-bronset var
sakrat! Och lika viktigt, vi holl Mats och Ola bakom oss... Hakan och Gunde
gjorde en kanontavling och tog hem tvdmannaklassen! Mats och Ola slutade trea
och det ar ocksa med berém godkant.






HAEC

Ola

Jag hade tidigt bestamt att jag inte skulle tavla i Are i &r. De tva senaste aren
hade inte varit roliga, jag hade for hoga krav pa mig sjalv sa det blev bara hemskt
och en kropp som laste sig. Nej, det finns battre saker att géra pa
sommarledigheten.

Men...

Min svarta V10 gér inte bra i forsen sé jag sade direkt efter AEC 2015 att jag
aldrig skulle tavla i Are med min surfski. Den kastar bara &t all hall och stampar
pa alla vagor. Nej, man ska ha en gammal NyaZeelandsk multisportkajak i Are.
Pa skoj lade jag ut en képes-annons pa ett forum och efter nagon vecka blev jag
kontaktad av en som ville sélja sin Sisson Defender. Billigt. Levererad hem till
mig. Det blev kép, och nya tankar pa att tavla i Are. Familjen hade hela tiden
onskat att aka till Are s8 jag anméalde mig.

Jag byggde om den till pedalstyrning och monterade en bra sits. D& jag dgde en
likadan kajak 05-07 gillade jag den inte, den var for rank (och hade pinnstyrning)
men nu blev jag snabbt van med den. Bestamde mig &ven for att inte tavla med
stavar da jag tycker att de ar i vagen och det blir valdigt kantigt bade uppfor och
nerfor.

Harliga forsommarkvallar var jag i Yxbacken och sprang. Har ni tankt pa hur fin
utsikten éver Braviken ar fran 6vre delen av familijebacken?

Som vanligt kom vi till Are séndagen innan och vi bodde dér vi brukar bo. Under
veckan hade vi familjeutflykter och nagon liten egen traningsrunda. Som vanligt
gick vi till toppen, med pannkaksstekning pa det platta partiet och vi cyklade aven
till Are chokladfabrik. Ylva och jag hittade &ven en underjordisk cykeldirtbana.
Nasta ar (jo jag ar anmald) ska vi ta med pannlampor sa vi kan upptéacka och
cykla dar.

Man ska ju fa paddelutrustningen besiktad och i ar héll min hjalm pa att inte gaa
igenom forsta instansen. Att jag hade massor av AEC-klibbor p& den och &ven
CE-markning for forsaktiviteter bet inte pa besiktningsmannen. Det I6ste sig dock.

Hela tiden i Are ténkte jag som jag tankt mig; Jag ar har for att ha roligt! Det far
ga som det gar.

Tavlingsdag! Innan vi fick barn var det tidigt att ga upp vid sex pa morgonen. Nu

ar det inget speciellt. Som vanligt lade jag i dar vi lagger i nar vi tranar och far da
en uppmijukningspaddling pa en knapp halvtimme. Tva algar stod och at i vassen
i en vik.



Start och jag stressar inte. Hamnar lagom bra med och kommer som vanligt in i
forsen med forsta dam. Far géra mina egna sparval i den laga forsen. Kul.
Motvind. Spanner kapellet efter andra lyftet. Tungt dver sjon men I6pningen
sedan gar mjukt och bra for benen &r varma och skona, till skillnad mot alla
surfskipaddlares ben.

Véaxlar snabbt och slipper stavar. Benen kanns skdna och jag joggar uppat. Till
Tott gar det fint, Tottbacken gar finfint. Benen ar friska och dverkroppen mjukt
gungande i stéllet for stavgangens steltakt. LAmnar Tottliften pa 21 minuter, helt
godkéant. Passerar folk i de tva branterna och kan lopa ut pa det platta partiet.
Sista branterna gar ocksa bra och benen ar fortfarnade skona. Dricker bra och
ater flera gel. Tar aldrig i pa riktigt utan bara ganska mycket, precis som jag tankt.
Det blir dimmigt sista biten mot toppen men jag kan banan. Toppar ur pa 1h4min
utan att ha fortagit mig. Basta tiden pa flera ar! Borjar springa nerfor i dimman.
Nar jag sprungit nagar hundra meter tycker jag att det inte stammer. Markeringar
finns men det kdnns som att det gar for mycket till vanster och s ar det
fortfarande elkablar i stigen. Jag &r fel! Dock bara 50m fel sa jag tappar knappt
en minut pa fadasen. Det var manga som gjorde samma fel men upptackte felet
betydligt senare an jag och missade mycket mer.

Springer nerfér men slappa pa har jag aldrig kunnat men det gar som det brukar.
Skapligt fort. Benen kanns OK.

Springer in mot vaxling och far hjalp av min familj som som vanligt tycker att jag
solar.

Na&r jag springer ivdg med cykeln hor jag att Staffan Althin, som jag tavlat jamnt
med under alla ar, ar forvarnad. Helt ok tanker jag och borjar cykla. Det kanns
bra. Har fatt i mig mer energi &n forr om aren sa jag kan cykla pa ganska bra och
jag springer om en tavlande i langmyren i borjan. Yes, jag orkar!

Pa skoterleden upp mot kronet cyklar jag hela vagen och &r piggare an aren
innan. Dar ser man vad socker och lugnt tempo kan gora.

Det funkar bra till Bjornen. Dar blir jag trott och far slita i hundrametersstigningen.
Cyklingen pa myrarna gar bra och utfoérscyklingen funkar. Riskerar inget.

In mot Are p& kostigen. For férsta gangen under tavlingen bérjar jag nu vilja
vinna. Nu vill jag INTE bli omcyklad. Passerar Tott och sedan sliter jag tungt pa
nasta uhndrametersstigning. Kom igen Ola, det &r ju bara som att cykla hem fran
Konsum! Ser ingen bakom mig under stigningen och vander ner i Getrappet. Det
flyter pa nerfér och nagra hundra meter ut pa asfalten ser jag nagon bakom mig.
Det FAR inte vara Staffan! Tar i allt jag har och in i sista backen &ar det mjolksyra
och kramptendenser. Cyklisten bakom narmar sig men hinner inte ifatt.

Vingar éver mallinjen pa darriga ben. Jag vann men eftersom jag inte stallt upp
pa tavlingen for att férsoka vinna sa kanns det inget speciellt. Blir intervjuad.
Traffar familj och kompisar. Ar mycket piggare an de féregaende aren.

Drar och tvattar cykeln, hamtar kajaken och duschar. Sloar lite fore banketten (vi
har stugan en dag extra). P& banketten ater jag mer mat &n jag gjort sammanlagt



pa flera ar. Far sta i mitten pa prisutdelningen och far gratisstart for 2017 och en
sovsack.

Angaloppet

Mats och Ola

Sommarens varme var det inga fel, men vastvindarna. Ytvattnet akte 6sterut och
kvar blev bottenvattnet. Det var 11 grader i Braviken i mitten av augusti.
Forhallandena var liknande i Nykopings skargard. Darfor la arrangoren av
Sveriges storsta swimrunlopp om banorna lite. Det blev mindre skargard, och
mer insjo. Till start kom broderna Ola och Mats (forfattare) i ar igen. Tack vare
foregdende ars insats fick vi sta i elitled, och nagra problem med trangsel fick vi
aldrig. Eftersom Angaloppet har relativt mycket I16pning valde vi att inte anvanda
vatdrakt. Det blev bra. Kanslan var 6verraskande pa havssimningarna. Da var vi
varma i kroppen. Kylan fran det c:a 13 grader varma (?) vattnet kandes bara som
en notering om att det sved i skinnet, men ingen avkylning. Fér mig var det riktigt
uppiggande och min simning blev battre. Ola och jag var inte riktigt rappa for
dagen och slutade tia i herrklassen. Helt OK, och vi hade rolig kamp med
kringliggande lag. Swimrun inrymmer den kryddan att lagen ar ojamna i
momenten och darmed véxlar placeringarna mer an i vanliga lopp.
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Nordic Adventure Race
Magnus och Mats

Forsta helgen i september deltog Magnus Blomgren och Mats Rojgard
(forfattaren) pa 24-timmarstavlingen i Norge. Pa hostkanten och oftast pa runt
1000 moh blev det en ganska sval och manga timmar mork tur. | klart vader med
fin sikt gick banan dver norska fjallhedar i fargglada landskap. Det blev for oss
ocksa en titt i den norska kulturen med mangder av hytter och insamling av
notkreatur och far fran sommarens bete pa fjallet. Tavlingen hade ett enkelt
upplagg med start just séder om Rondane och mal i Hamar. Vaxlingsplatserna
var placerad sa vi slapp bara tungt under strackorna. Det var tidigare
finspangsborna Helen och Jakob Westerberg som lagt banan och vi deltagare
fick manga fina strdk och sevardheter under banan. | vart tvdmannalag gick bade
samarbete, teknik och navigation smidigt. Som vantat var Magnus extra stark pa
cyklingen. Under slutet av natten, efter c:a 15 timmar fick vi valja att korta banan
lite. Detta for att hinna hem till Sverige i tid for vardagens plikter. Vi var da i taten.
Eftersom vi slopade tva kontroller tappade vi poang och slutade tre av c:a tjugo
lag. Tavlingen har gett fina minnen, bl.a. sista strackans paddling pa Mjésa da vi
paddlade i absolut bleke med vackra vyer runt sjon. Aven utforskorningen nedfor
snabba grusvagar pa cykel runt 700 hm i morgonens frost var minnesvard.




STAR -Stockholm Adventure Race

Karin, Christer, Hakan, Theo

Tidigt pA morgonen den 17 september rullar tva glada och peppade tjejer norrut
pa E4:an i en fullpackad bil. Stamningen ar pa topp! Soluppgangen ar makalost
vacker, och i kombination med lattande dimma &r landskapet rent magiskt.
Fjarilarna i magen fladdrar febrilt och det kryper sadar harligt under skinnet pa
oss. Vi ar SA 6vertygade om att f& en helt vansinnigt rolig dag!

Det &r lite av en premiar for oss. Sist vi kdrde en multisporttavling ihop var
Sportkullan 2014. Bada ar vi lite nervosa for hur kroppen ska halla. Anna har haft
problem med ryggen och Karin ar otrdnad med diverse krampor efter att ha fott
barn tidigare under aret. Men malsattningen ar tydlig; det har gor vi for att ha kul.
Inga krav pa prestation eller placering.

Tavlingscentrum &r vid Hellasgarden i Nackareservatet, strax utanfor Stockholm.
Solen skiner och det ar riktigt sommarvarme. Vi studerar kartor, stéller iordning
vaxlingsruta och ar med pa den obligatoriska tavlingsgenomgangen. Sen bar det
ivag!
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Prolog l6pning ca 2km. Vi stressar inte. Forsoker att hitta vart tempo. Direkt efter
prologen blir det orientering ca 5km. Anna navigerar med bravur. Banan ar fin
och bjuder pa bland annat dy-bad.
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Darefter blir det vaxling till kajak. Dryga 3 km pa Kalltorpssjon. Inte
superspannande paddling, men kul d& man fick en chans att se taten. In for
vaxling till OL-sprint 1,5km. Av bekvamlighetsskal behaller vi flytvastarna pa, vi
ska ju snart ut pa sjon igen. | hégtalarna hor vi: ”... och har kommer ett damlag
som kor samma strategi som ledarna i duo-herr, de behaller flytvastarna pa — allt
for att tjdna nagra sekunder...”. Smaskrattande springer vi vidare. Efter OL-sprint
tillbaka ut pa sjon for ytterligare ett varv. Sedan ut pa sista strackan; MTB-O, ca
11,5 km.

Under cyklingen skéter Karin kartlasningen da endast hon har kartstall. Nu bjuds
det pa nagra storre bommar! En hel del kul kontroller, bland annat en i en ruin
dar man far krypa in i en mork tunnel. | slutet av strackan ingar en teknisk,
snitslad bana. Som tur var hade vi blivit varnade av en klubbkamrat om att det
var valdigt daligt utmarkt och svart att hitta. Han hade ratt. Vi letar tillsammans
med andra medtavlande efter starten. Vi tror vi hittar den men tyvérr inga
ytterligare markeringar. Smasura och med vetskapen om att flera andra ocksa
haft problem har, tar vi beslutet att hoppa 6ver den. Trist — den skulle sékert ha
varit jattefin.

| mal far vi ett gediget mottagande av vara medtavlande — alla hade samlats for
prisutdelning, sa det ar infor publik vi sladdar in och malstamplar.



Vi kommer in pa en tredjeplats med tid 4:20:16. Det spelar mindre roll. Var
malsattning uppfylldes med rage. Hela loppet genomfordes med ett leende pa
lapparna och lagkanslan var god rakt igenom.

Nar vi sd smaningom rullade soderut igen var vi lika glada som pa morgonen,
men med ett helt annat lugn i kroppen. Fjarilarna i magen hade lagt sig att sova
och krypningarna under huden var bortblasta. Kroppen skont trott.

Utodver oss var det ytterligare tre KA-medlemmar som tavlade i STAR, samtliga i
klassen solo herr.

Christer Casselsjo placering: 1, tid 2:59:17
Hékan__Lindgren placering: 4, tid 3:17:50
Theo Ojerteg placering: 7, tid: 3:52:05



En hosttur pa Sormlandsleden

Det bdrja egentligen med att vi skulle ha nagot hostmal att trana till efter att Par,
Magnus och undertecknad varit och sprungit BAMM uppe i Bjorkliden i mitten av
augusti. Vi sikta pa att medverka pa Holaveden Ultra men efter narmare
efterforskning visade att det var 50 % grusvag och det var inget vi direkt var
intresserade av. Trail for min del handlar om att fa maximal upplevelse per
tidsenhet. Vi sikta istéllet in oss pa en del av Sérmlandsleden som bjuder pa
omvaxlande och skargardsnara I6pning. Vi utgick fran Navekvarn. Till var stora
gladje var det manga som ville hanga med. Sa fran konsum i Navekvarn var vi till
slut sju stycken som drog ivag Mats, Par, Andreas, Niklas, Henrik, Hakan och
Gunnar.

Vadret var det basta for arstiden och till en bérjan var det ren propaganda
I6pning i hostsolen med klarbla himmel och ett knallblat hav. Efter nagra
kilometer tyckte Par och Niklas att varmen var for patagande sa det blev att
springa i kalsonger. Efter knappt 1,5 h var vi framme pa Gullangsberget. |
stigningen upp till toppen mote vi ett stort sallskap, ansikten sag bekanta ut men
jag kunde inte direkt placera vart jag sett dem. Vilket snabbfriskusgang var
kommenterarna och Niklas dddsskallekalsonger gick inte helt obemarkt forbi.
Det visade sig att det var Erik Hagg och hans nya flamma Lotta Lundgren samt
hans bror Kalle Zackari Wahlstrém. Sa varje gadng man ser dem i rutan vantar
man pa att hora nagot om detta plétsliga och 6verraskande maéte bade for dom
och oss...

Efter Gullangsberget delade vi pa oss Hakan och Gunnar drog upp till
Simonsberget. Vi andra fortsatte dsterut, fortfarande strandnara med fri horisont.
Andreas och Niklas var pigga och mata pa framme i taten vi andra gnodde pa
darefter. Vi fick fylla pa vatska av vanlig dam i en sommarstuga vid Albéck. Nu
var vi som langst bort pa var utflykt alltid skont att borja vanda hemat igen. Uppe
pa Kummelberget tog vi ett valbehdvt matstopp, vi hade vi det laget hallit pa i ca
3 timmar. Har runt Koppartorp fanns det en hel del sevardigheter, Mats hitta en
jattegryta darefter var det gruvhal har och var som sag ratt spannande ut. Vi
hittade ocksa en perfekt belagen vattenkran i Koppartorp. Mats bdérja fa en del
problem med magen och fick stanna da och da men han kunde genskjuta oss
med jamna mellan sa att det flét pa bra anda. Det borja bli lite kallt och morkt sa
pannlamporna akte fram och brallorna pa...

| den vevan gjorde vi en navigeringsmiss och fick springa forbi ett grabbgéang vid
ett vindskydd tva ganger med ca 10 minuter mellan gangerna. De undra nog vad
vi holl pa med och det gjorde vi ocksa.

Nu bdrja det bli slitsamt for mina ben de borja att kannas som stela stockar ingen
mjuk smidighet alls l&ngre, de andra verkar fortfaranden vara pigga. Strax innan
vi var tillbaka i Navekvarn skulle vi upp ett torn men vi lyckades inte hitta dit eller
sa hade vi borjat tréttna pa att springa och ville bara tillbaka till bilen. Mats hade
dock fort ordning pa magen och vantat pa oss i tornet. Tillbaka vid bilen med
rejalt stumma ben fick vi ihop en stracka pa 43 km. En valdigt fin runda med gott
sallskap som man kommer att minnas lange...






Gubbcykling pa Mallis

Simon, Mats och Crille hoppade pa Ryan Air mot Mallorca fér en langhelg med
gubbcykling. Konceptet var enkelt: Flyga ned, hyra cyklar pa plats, resa latt —
tandborste, shorts och t-shirt var i stort sett allt vi hade med oss. Vi cyklade
sedan fran en by till nasta och bodde hela tiden i nya byar runt pa on.

Cyklingen var grymt fin med manga, langa och fina backar pa latt trafikerade
vagar. Vi for torsdag morgon och akte hem pa mandag férmiddag och vi cyklade
ungefar 5 h effektivt varje dag och nj6t av tillvaron under de manga och langa
pauserna. Jag hade supertrevligt och hoppas kunna géra om motsvarande resa
fler gnger.




Summering av KA-Cup 2016

2016 var det femars jubileum for KA-Cupen. Mycket luft har ventilerats under
denna tid. Tanken med KA-Cupen ar framst att det ska vara ett tillfalle dar vi
traffas och kor en traningstavling under lattsamma former. Aven om det ar
lattsamma former sa ar det ofta tavlingslika former och hég puls pa dessa
tavlingar. Ibland lagger vi aven in lokala idrottsarrangemang som deltavlingar.
Vi har aven i ar kort en deltavling per manad dar arstiden och arrangoren far
bestamma vilken/vilka grenar vi tavlar i. Totalt har 16 olika individer tavlat vilket
ar samma antal som 2015. Hakan Lindgren var den som tavlade flitigast under
2016 och fick ihop 12 av 12 mgjliga deltavlingar.

Mats Rojgard tog hem totalsegern for tredje aret pa raken. Han plockade 68 av
totalt 90 mojliga poang vilket ar nytt KA Cup rekord. Han slog darmed sitt eget
gamla poangrekord fran 2014 p& 67 poang. Christer Casselsjo gjorde en stark
host och narmade sig Mats men slutade till slut pa 51 poang vilket gav en andra
plats. Hakan Lindgren tog bronset pa 46 poang.

Tabellen nedan beskriver kortfattat vilka deltavlingar som genomforts och vem
som vann respektive deltavling.

Manad Deltavling Segrare
Januari Vinter Quadratlon Lilla Algsjén Christer Casselsj6
Februari 10000meter skridsko pa Nedre Glottern | Mats Roéjgard
Mars Glottern Winter Challenge Christer Casselsj6
April 1000 hojdmeter Mats/Ola/Hakan (delad
1:a plats)
Maj Ultimata Kolmarden (KA masterskap Hakan Lindgren
Lang)
Juni Véaxelsmorjning: Inlines, 16pning, MTB Christer Casselsjo
vid djurparken
Juli KM Kort multi i Aby (KA méasterskap Magnus B/Par A (delad
kort) 1.a plats)
Augusti Swimrun to the hills Mats Rojgard
September | Hostlanken: OL+MTBO vid villa Fridhem | Mats Ro6jgard
Oktober Hinderbana och Natt MTB, Vrinnevi Christer Casselsj6
November | Multikamp i Stromsfors - kontroll och Christer Casselsjo
precision
December | Lillsjon Mountain Quest Magnus Blomgren




Starka KAare poserar i de nyinképta  De fa tappra som stéllde upp pa arets
swimrun Aug-16

KA pannbanden Nov-16



