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Ordforande har ordet

Sé har hosten kommit igen med regn och blast. Sa hall i
hatten! For egen del sé ar det full aktivitet med att vara
expert i Forsvarsberedningen och nu kan ni allt som of-
tare 14sa om arbetet i media och pé sociala medier. Det
kommer att bli &n intensivare fram till slutrapporten i
april 2024. Oavsett detta s kan jag konstatera att pa po-
litisk niva sa finns det ett gediget stod for vara veteraner
och Idrottsveteraner. Var verksamhet har jag vid flera
tillfallen blivit tillfrdgad om och vi har fatt flera politiskt
valda som stodmedlemmar. Det &r viktigt att vi alla gor
oss kénda i véra privata och yrkesmissiga kretsar! Inte
minst for att det kan genom detta finnas sarade eller ska-
dade veteraner som vi far kinnedom om och som vi kan
erbjuda hjélp. Fler stodmedlemmar skadar ju inte heller!

Som bevis for det politiska stodet kommer det att genom-
foras en veterankonferens arligen fran och med i ar. Vid
denna forsta konferens kommer regeringens veteransstra-
tegi att presenteras och vér organisation kommer att vara
pa plats for att presentera oss samt framfora vér syn pa
var verksamhet samt vad som ar framtidsfragor for oss.
Vi héller just nu pé att ta fram vara budskap.

Nasta tillfalle for mig att i en bredare krets presentera oss
kommer att bli vid Folk och Forsvars rikskonferens i Sé-
len den sjétte till nionde januari 2024.

Tyvirr dr det alltfor séllan jag hinner deltaga i vér verk-
samhet sa linge jag arbetar heltid men jag hade trots
detta formanen att fa vara med pa vart "Prova-pa-liager”
vid Stockholms Amfibieregemente i oktober. Fantastiskt
omhindertagande av regementet och alla inblandade. Det
kéndes i kroppen efter helgen och det var vilbehovligt.
Hoppas ni som deltog dven hittade nya idrotter och verk-
samheter som kan locka er till en fortsdttning.

Vi har planerat vissa verksamheter som har fatt stéllas

in p& grund av for fi anmélningar vilket naturligtvis ar
trakigt. De dr planerade utifrdn medlemmarnas 6nskemaél
och behov och vi anpassar oss efter er. Uppmaningen

ar naturligtvis att delge oss synpunkter pa vad vi skall



planera in eller stryka men dven forslag pa vad Ni kan

ta ansvar for till gagn for andra medlemmar. Det finns
massor med goda exempel pé det sistndmnda. Fiske, golf,
skytte och glidflygning &r bara nagra exempel dir Ni har
tagit initiativ och genomfort/genomfor verksamhet. Ty-
varr s kommer vi att fA minskade bidrag om vi fortsétter
att stélla in verksambhet.

Avslutningsvis vill jag 4ven denna gang tacka alla véra
stodmedlemmar for deras bidrag och engagemang for var
verksamhet. Det finns alltid plats for er i var verksam-
het och ni r en forutséttning for delar av vart program.
Naturligtvis gér ocksa tacksamhet till Férsvarsmakten
och Veterancentrum som majliggér vart arbete for att
hjélpa dem som gjort det nést storsta offret i samband
med sin tjdnstgoring. Det &r tack och lov en liten del av
alla de som tjanstgjort som berors och forhoppningsvis
sd kommer det att halla sig pad denna niva. Ni &r sannolikt
den viktigaste delen att stodja for att sdkerstélla framtida
insatsers insikt och trygghet om att det finns hjélp att fa,
skulle det som man inte vill skall hdnda, dnda sker.

Névil, jag ser fram emot att f4 mota er alla 1 verksam-
heten och att vi tillsammans skall sékerstélla fortsatt stod
till vara medlemmars utveckling inom idrott!

/Hibbe

Kansliet informerar

Kansliet finns i Enkoping pa Agatan 15 B och ir &ppet
man-fre 10.00-15.00 utom torsdag da det &r 6ppet 17.00-
21.00. Har du behov av att besoka kansliet sé ar det bést
att ringa i forvég sa att vi inte dr ianspraktagna for moten
eller forberedelser av arrangemang.

I skrivande stund véntar vi pa resultatet av vart buget-
dskande for 2024 varfor vi dnnu inte kan skicka ut ett
detaljerat program med datum for vara verksamheter
nésta ar. Nér vi fatt besked om budgeten kommer vi
skicka ut programmet. Lagg d& gérna in de verksamheter
du dr intresserad av i din almanacka sé att du kan planera
ditt deltagande i god tid. P4 s& vis slipper vi forhopp-
ningsvis ett antal sena avbokningar som bl.a. varit
orsaken till att vi tvingats stélla in arrangemang.

Som vanligt kommer nagra av vara verksamheter att vara
Oppna for stddmedlemmar till sjalvkostnadspris. Det dr
vinter- och sommarfjallmarschen, kajakpaddlingarna,
fiskecampen i Vésterbotten, golfkursen och golftivlingen.
Behover nagon av de sirade/skadade ledsagare sa star
foreningen dven for den kostnaden.

Om du som stddmedlem vill bidra med att arrangera/stod-
ja ndgon verksamhet dr du vilkommen att ta kontakt med
kansliet. Sddant behov finns bl.a. for vinterfjallmarschen.

Vi har ocksé avdelat en summa pengar for vad vi kallar
medlemsdriven verksamhet. Det har vi gjort for att kunna
hantera medlemmars idéer om nya arrangemang som
annars tar tid att realisera m.h.t. Forsvarsmaktens budget-
cykel. Vi maste redan i februari ldgga budgeten for 2025
vilket innebér att idéer som presenteras under 2024 som
regel inte kan realiseras forran tidigast 2026 och da hin-
ner i ménga fall intresset svalna. Har du en idé om nagon
verksamhet som du skulle vilja genomf6ra s& kontaktar
du kansliet som bereder fragan for styrelsens beslut.

Vi kommer under éret vara engagerade i arbetet med att
utveckla veteranstrategin inom ramen for de arbetsgrup-
per som sétts samman under ledning av Veterancentrum.
Strategin som forsvarsdepartementet faststéllt kommer att
laggas upp pa var hemsida efter den 15 december sé snart
vi fatt den i digital form.

Sommarfjillmarschen som genomfors av kamratforening-
en Lapplands jagare och som vi &r inbjudna att delta i pla-
neras 2024 genomforas i Norge. Sé snart vi har nérmare
detaljer om tider och platser kommer vi att informera om
detta for er planering.

Pé kansliet finns en del utrustning att 1dna for fraimst véra
sarade/skadade medlemmar som t.ex. ryggséickar, tilt,
sovséckar, liggunderlag, kok m.m. Hér finns ocksé en
"sommarpulka" for den som vill gora lite lingre vand-
ringsturer och medfora all utrustning.

Har du fragor eller synpunkter kring foreningens verk-
sambhet dr du varmt vilkommen att kontakta kansliet
antingen via personligt besok, mail eller telefon. Vi har
som regel ingen passning pa telefonen utom kontorstid
dven om vi ibland svarar nir du ringer.

Med detta vill vi 6nska en God Jul och ett Gott Nytt Ar
och hoppas att vi ses till vinterfjadllmarschen nésta &r och

kommande arrangemang under aret.
Leif och Fredrik
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Segling med Gladan och
Falken

Den 28 juni dntrade vi marinens bada skolfartyg Gladan
och Falken i Varbergs hamn for en dags segling till Ock-
erd utanfor Goteborg.

Niér vi korde ner pa tisdagen var det som att aka i en dlv-
fara nér vi passerade Goteborg och tinkte dé att det kom-
mer att bli en tuff segling dagen dérpa. Nar vi kom fram
till Varbergs fastning som skulle bli var forlaggningsplats
hade regnet upphort och det borjade spricka upp.

Forldggningen var bokad pa Varbergs fastning i det tidi-
gare fangelset dir vi bodde i enkelceller med toalett och
dusch i korridoren.Pa kvéllen samlades vi alla i Hamnpa-

viljongen for en gemensam middag innan vi atervénde till

vara celler for ngra timmars vila.

Gemensamt utrymme utanfor cellerna pd fiistningen

Cellerna var 6 m?

Morgonen dirpa vaknade vi till strdlande solsken och
avnjot var frukost innanfér murarna innan vi kl 08.00
embarkerade de bada fartygen efter en kortare genom-
gang pa land. Ombord fick vi information och rundvand-
ring av kadetterna. Mottagandet var vildigt gemytligt och
professionellt.
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Béda fartygen lag fort6jda vid kaj sida vid sida och sé
skedde ocksé losskastning vilket innebar att de bada
fartygens propellrar kunde nyttjas for precisionsmandv-
rering. Losskastningen gick smidigt och utanfor hamnen
kopplades fartygen isér och snart kunde vi se Varbergs
fastning i fjérran.

Vi fick under resans gang hjélpa till dir vi ville och kunde
snart konstatera att det krdvs en samtrénad beséttning for
att segla ett fartyg av den hér storleken. Den ordinarie
beséttningen bestéar av 10 personer/fartyg och de kunde

ta ombord upp till 26 kadetter vardera. Nér vi seglade
fanns 16 kadetter/fartyg ombord. Alla var tillmotesgédende
och hjédlpsamma och svarade glatt pé fragor om fartygets
hanternade frén oss landkrabbor.

Kenneth hjdlper till att surra tampar.

Kenneth trivdes som toppgast i férmasten 22 m dver
vattenytan dér han tillbringade sammanlagt 3 timmar
under dagens segling. Toppgastens upppgift ar att varna
vakthavande officer for eventuella hinder och annalkande
fartyg/batar.

Pa bilden till hoger sétter
Kenneth pa sig sikerhetsut-
rustningen for att kléttra upp

i masten till toppgastens plats.

Under resan som till stor del
gick for segel bjods vi pa
lunch i1 offméssen.

Vil framme vid varvet pa
Ockerd skulle Falken avrustas
for att ldggas pé varvet for
oversyn, medan Gladan skul-
le segla soderut via Frankrike
for att tillbringa jul- och nyérshelgen i Las Palmas pa
Gran Canaria.

Falken skulle for motor &terga till Karlskrona for vinter-
hamn och dér gavs mojlighet for ndgra sarade/skadade
medlemmar att f6lja med. Dessvérre blev Falken kvar pa
varvet under vintern varvid den resan stélldes in.



Rorsman eller rorgéingaren som befattnngen ocksé kallas
star vid ratten i aktern och styr fartyget enligt anvisningar
fran vakthavande officer. Att halla kursen &r en grannlaga
uppgift och i hard sjo &r det en uppgift som kriver stort
matt av koncentration. Att vara rorsman &r en uppgift som
alla ombord ska kunna 16sa och ingar som en av fyra upp-
gifter for en fyratimmarsvakt. Férutom toppgasten och
rorsman sé finns ocksé en skeppsvakt vars uppgift bl.a. ar
att sld glas. Det innebar att klamta i skeppsklockan varje
halvtimme négot som forr gjordes da timglasete vindes
innan klockor blev mer frekvent anvénda. Uppgiften finns
fortfarande kvar ombord dven om alla har egen klocka.
Efter en timme byter de fyra i vakten uppgift med varan-
dra.

En sadan uppgift dr att vara aktergast som syns pa bilden
till vénster. Aktergastens uppgift 4r att bistd nigon som
faller 6verbord genom att skicka ut livboj och marke-
ringsboj for att den nodstillde ska kunna tas ombord igen.
Aktergasten sitter sjélv kopplad till relingen med en livli-
na for att inte falla 6verbord vid hért véder.

I byssan arbetar fyra kockar med matlagning for fartygets
besittning och eventuella gister, vilket kan vara ménga

i hamnarna vid l&ngseglingar utomlands. Fartyget ar ett
statsfartyg vilket innebdr att det avlégger orlogsbesdk vid
ankomst till frfimmande hamn.

Befilet utspisar sina maltider i mdssen medan sjoménnen
utspisar i manskapsmaéssen som tillika dr forldggning. Det
finns bade fasta kojer och hingmattor i taken vilka fore-
dras vid hért vider d& det annars ar svért att ligga kvar i
de fasta kojerna.

P& muggen i den nedersta bilden ser vi fartyget med alla
segel hissade. Det hade vi inte under var seglats utan
seglade med en begrinsad segelsittning. Det &r ett styvt
arbete att hissa och hala seglen, vilket krdver hela besétt-
ningens arbete, d.v.s. &ven de som ér passfria.

Vil framme vid Ockerd tackade vi de bida besittningar-
na och dverldmnade foreningens skold. Vi fick ocksé ett
kvitto pé att vi var vilkomna tillbaka nésta ar. Just nu- &r
inriktningen att vi seglar ndgon gang under veckorna 18-
20, d.v.s i slutet av april eller borjan av maj. Om detta fér
vi aterkomma.

Den chartrade bussen tog oss tillbaka till Varberg och
vara celler dér vi avnjot en hamburgermiddag som vi
fiskade upp frén Max i1 Varberg nér vi passerade.

Morgonen dirpa var det hemresa och dé aterigen i ett
kraftigt regnvéder s& vi hade i alla fall tur med védret!

Skulle det vara sa att jag anvént nagot felaktigt begrepp

sé ber jag om ursékt for det och skyller pé att jag &r infan-
terist!
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David och Magnus dyker
David Husberg skriver

Verkar som vi kompletterar varandra jag; David Husberg
och Magnus Nilsson. Jag orkar inte kora langa strickor
eftersom att jag fort blir tr6tt av alla intryck, men jag &r
fysiskt starkare.

Sé nér vi ska kora en och en halv timme enkel vég for att
dyka pa Kullen dyk i Méllan sa d&r Magnus forare och jag
navigator (sidtryne).

Da det ska lastas mtrl (semidry drékt, handskar, vikter,
vist och lufttank x 4) sa dr det min tur att jobba. Mtrl
ska lastas in och sen béras fran dykbilen till Kullens
egna bat "Rode orm” dér hon ligger still i morgonens
latta bris i Molles hamn.

Véra forvintningar skruvas ytterligare upp dé Lasse, vér
Divemaster, ndmner att chansen att se tumlare &r hogre
idag, men tyvérr inte garanterad.

Var fard ur hamn och ut i Oresund &r enkelt och snabb,
véadret dr med oss da en latt vind kommer frén syd,
sydvist sa idag ska vi dka norrut och dar ska vi faktiskt
dyka i Kattegatt, dér de tva haven mots.

Dykning ér till stor del tekniskt men &ven stor del med-
itativ till sin natur. Jag med bara ca 30 dyk under béltet,
majoriteten i Roda havets klara vatten, har lite erfaren-
het. Men jag kan med sédkerhet séga att f komma under
ytan och bara fokusera pa vad jag gor ger ett lugn som
ar svart att hitta ndgon annanstans.

Lasse Pihl som &r dgare och divemaster pa Kullen dyk
gar igenom forsta dyket, vart vi ska ta vigen, ordningen
vi simmar i, sékerhetsatgérder, hur man larmar och ex-
akt plats var vi dr, vad vi kan forvéntas se och tempera-
turskillnaderna pa de olika djupen. Vi gér dven igenom
vara erfarenheter av dykning och vara begransningar/
hinder sasom fysiska och psykiska.

Men éven syftet med vara forsta dyk ihop: Kan dykning
ge lindring av PTSD-symtom?

Men forst ska vi komma i vattnet, samlas och gé igenom
handsignaler etc och sen om allt &r ok borja dyket. Det

marks att det ar linge sedan jag dok, vid klargoéring av
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utrustning later Lasse mig gora mindre rétt och sen vi-
sar mig hur det ska g till. Aterigen visar att repetition
ar all kunskaps moder. Jag gor dven iordning Nilssons
utrustning under Lasses vakande 6ga. Dags att sétta pa
0ss utrustningen
och sen i dykparet
kontrollera att ut-
rustningen sitter dér
den ska, att luften
ar igang, att vi har
ritt tryck i tankarna,
sitter reservluften
pa ratt sida och pa
rétt satt?

Nu ér det dags att
antligen komma 1
vattnet! Kontroll
mask, luft, visten
lite uppblast? Dags
att stiga ut i havet.
Ytvattnet dr idag
varma 19 grader och direkt dé jag poppar upp till ytan &r
det inte ens kallt i ansiktet. Underbart.

Forsta dyket bestér av att utviardera om vi behover fler
vikter for att sjunka och det visar sig direkt att vi bdda
g0r, men efter det sjunker vi sakta till botten pé tre meters
djup bakom dykbaten och stannar for tillpassning utrust-
ning, genomgang av atgérder vid fylld mask, hitta regula-
torn, handsignaler. Sen visar Lasse att det dr dags att folja
efter honom.

Stresspaslaget ér hér betydande for mig, 1 huvudet snurrar
femhundra tankar samtidigt; sitter djup/tryckmaétaren pé
ratt stidlle fortfarande? Kan jag komma at den 14tt? Re-
servluft?

Brostremmen pa dykvésten, axelremmarna? Vikterna
latta att komma at om jag maste kasta dem for snabb
uppstigning? Var dr Nilsson, kontrolltecken visas och
han svarar direkt och korrekt. Allt ar bra.

Forsta dyket bjuder pa maxdjup pa 12 meter och vi dr un-
der ytan i ca 50 minuter och dyker runt en stor klippa och
pa olika djup far vi se maneter, fisk, krabbor men &ven en
fin hummer. Nu bdorjar lugnet att infinna sig, jag flimtar
fortfarande men det &r lugnare i huvudet, nagorlunda. I
slutet av dyket &r vi tillbaka vid baten och jag vill egentli-
gen inte ga upp. Sé& skont ar det.



Mellan dyken pratar vi och Lasse om allt méjligt, hans
tidigare spektakuldra dyk 1500 meter in i ett grottsystem
i Frankrike till djupa dyk pa platser ver hela jorden.

Andra dyket gar runt en annan klippa vaster om béten
och det mérks direkt att vi slappnar av mer, kan nju-

ta mer av andra dyket. Far aterigen se véldigt vackra
djur och vixter. I slutet har vi “egentid” runt och under
dykbaten dar vi far 6va mer pa tomma mask, hitta regu-
latorn etc. och sen bara titta oss omkring efter djur och
vixter pé botten. Det dr nu vi verkligen slappnar av och
far lugn och ro 1 huvudet. Allt man hor dr bubblorna som
rasslar ur masken vid utandning och ljudet av inand-
ningen.

Dyk tva, frimst mot slutet borjar tankarna skingras och
fokus hamnar pa vad jag ser utanfor masken. Bade jag
och Nilsson séger samstdmmigt att efter det andra dyket,
pa vdg in mot hamnen i Méllan, dr vi bada lugnare och
mar béttre. Jag inser att de hér tva dyken var det roligaste
jag gjort pa lange och léngtar redan till nésta géng jag fér
chansen att komma i vattnet.

i

Utan Idrottsveteranernas stod, bade ekonomiskt och
personligt hade ingen av oss kunnat gora det hér dy-
ken. Kostnaden att resa, dta och dyka &r ibland hog for
enskild individ. Dé vi s6kte medel for att kunna utfora
dyken, via mail, tog det knappt ett par timmar innan vi
hade godkidnnande fran Idrottsveteranerna!

Dykningen hade fler positiva inverkningar, de gjorde
att jag och Nilsson fick négot att forst se fram emot, att
gliadjas over. Sen sjdlva utforandet med den sociala de-
len som &r oerhort viktig men sist men inte minst den
fysiska traningen dykning faktiskt ger.

Magnus Nilssons intryck av dyket.

Innan dyket skulle bli av var jag som ett barn innan jul-
afton. Gick igenom min gamla utrustning och insag att
gummispédnnen och annat material har olika héllbarhet
och kvalitet. Mina forutséttningar for att dyka &r en fysisk
skada pa landrygg, skador i balmuskulatur samt diagno-
sen PTSD.

Vi kompletterade varandra bra, David bar all utrustning,
vilket leder till mindre smértpaslag for mig. Nér jag ska
i vattnet rullar jag 6ver kanten ner i vattnet. Vid simning

dominerar hdnderna och vissa benrorelser.

Det finns dven undervattensscooter vid stromt vatten som
hjélpmedel, men inget vi hade den hir dagen.

Nér man ska upp i baten, som é&r ett tungt moment. (dven
for en frisk individ) fyller man upp vésten sa den flyter
och kopplar loss med snabbfasten sd man kan glida ur.

Lasse och David hjilpte mig upp med flaskor och utrust-
ning.

Jag har dykt ett 50 tal djupa dyk och en hel del dyk pa
grundare vatten men bara i Sverige. Jag forsokte tidi-
gare dyka med hjéilp av pannben men fick betala med
att bli sdngliggandes i dagar efter och tog da beslutet
att det inte var vért det langre. Man kan dven friga om
hjélp men dé var jag inte mottaglig for hjélp.

Idag ir jag otroligt tacksam for mojligheten vi fétt och
omvérdera dykning och ser mojligheter och 16sningar
istéllet for hinder.

Har tidigare dykt i Mdlle men péa sddra sidan, sa det blev
nya omraden med rikt djurliv.

Det jag gillar med dykning ar planering och att man har
kontroll samt det meditativa i dyket dar fokusen ligger pa
att kontrollera andning och varva ner.

Under ventileringsfasen (rensa luften i lungorna) uppe i
baten mellan dyken ar det tid for reflektion tankar, allvar
eller skratt och fika (som ligger kvar i bilen).

Dérefter vidtar materielvard.

Det som jag ser som en styrka ar att man alltid 4r minst
tva nidr man dyker, (stridspar) och

detta gor att man stottar, backar upp varandra och har
koll pa hur den andra mar. I detta fall kunde jag kora bil
och David vila. David kompletterade mig med styrkan
med tunga lyft och gjorde dyket mgjligt.

Efter nu kénner jag mig pigg och fatt en nytdndning,
Jag kénner Lasse Phil sedan han var verksam i Halm-
stad. Lasse dr en extremt rutinerad dykare som dykt se-
dan 1986. Han har ett avslappnat bemdtande som smittar
av sig och erfarenhet som passade oss perfekt.

Jag hade lite funderingar innan dyket pd om man inte
dykt i svenska vatten att sikten under vatten kan bli ett
stressmoment i sig, men det dr inga problem.

Runt om i vérlden finns det Dykande Veteraner som har
det som terapi och bl.a. samverkar med marinbiologer
men i Norden finns det inget idag. Annu.

Forts pé sidan 20.
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Medverkande frdn Idrottsveteranderna (fran vdnster): Henrik Stensson, Henrik Larsson, Peter Stockhaus och Peter Ellnebrant.

Mellan den 12-17 augusti genomforde fyra Idrottsvete-
raner arets fjdllmarsch i samarbete med Kamratforening-
en Lapplands jégare. Vandringen startade i Bjorkliden,
vidare in 1 Vadvetjékka nationalpark och avslutades i
Vassijaure.

Alla fyra startade frén Arlanda den 11 augusti och flog
upp till Kiruna. Vil pa plats i Kiruna himtades vi upp av
en representant fran Kamratféreningen Lapplands jagare.
Vi akte via ”det nya” Kiruna for att proviantera gas till
vara kok da detta inte far checkas in pa flyget. Slutligen
blev vi korda till forlaggningen vid Kalixfors skjutfaltsla-
ger.

Forsvarsmaktens verksamhet i Kiruna kommer helt och
hallet flytta hit pa sikt. Som ett led i detta har det uppforts
en ny drivmedelsanldggning, en 6vnings- och vardhall,
samt tillhorande varmgarage. Som kuriosa kan ndmnas
att Tv-programmet “Kompani Svan” anviande detta lager
under deras inspelning under forra aret.

Efter inkvartering genomfordes en genomgéng av kom-
mande dagars marschvidg samt utdelning av kartor och
kompletterande sjvmtrl. Vi delade ocksé upp oss i 3 st
patruller. Vi fyra fran Idrottsveteraner ingick i samma
patrull tillsammans med nagra fran kamratféreningen.

Kvillen avslutades med en enklare middag runt lagerel-
den.

Marschdag 1

Vi bussades fran Kalixfors upp till Bjorkliden. Gick upp
over fjallet till Kratersjon for att sedan vika av ner till
Rallarkyrkogarden i Tornehamn och vidare norrut upp
mot terrdngen i anslutning till Palnostugan. Detta blev
forsta nattens lagerplats. Det blev totalt sitt en fin dags-
vandring pa ca 20 km. Tamligen latt terrdng, varierande
vader med regn, dis och sol.

Idrottsveteranen sida 8

Marschdag 2

Vi fortsatte i nordvastlig riktning in i Vadvetjékka natio-
nalpark. En betydligt mer anstringande och svér vand-
ringsdag pé ca 20 km i stiglds, svarframkomlig terring
med relativt mycket uppfor. Vackra vyer och i huvudsak
fint vader under hela dagen.



Marschdag 3

Det regnade stora delar av tidig morgon. P& grund av detta samt den daliga sikten beddmdes dagens planerade vand-
ring for riskabel. Vi vandrade i stdllet sdder ut ner i dalgdngen och vidare vister ut till terrdngen i anslutning till Léns-
styrelsens stuga. En medelsvar vandringsdag pé ca 16 km i oledad terrding med manga hdjdmeter och bitvis snarig och
blot terridng. Pa kvillen fiskades det och det var nagra av oss som hade god fiskelycka.
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Marschdag 4

En kortare vandringsdag ner och forbi bron sdder om
bron vid Njuoraruspi. En medelsvar vandringsdag pa ca 8
km 1 oledad terrdng med en hel del regn.

Marschdag 6

Marschdag 5 En lé?ttare Vgpdringsdgg pa ca 7 km i regn léngg stigen ‘
ner till Vassijaure station. Dér avslutades vandringen for
att besoka och hedra Sven Sjoberg som stupade under en

Vandri fortsatte 1 sydlig riktnin till Trollsjon.
andringen fortsatte i sydlig g upp ] eldstrid 1940,

En vandringsdag pa ca 24 km med kraftig stigning pa
slutet.
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Efter ankomsten till Vassijaure bussades vi
tillbaka till lagret i Kalixfors for materiel-

vard och kortare aterhdmtning efterfoljt av
gemensam middag pé kvillen. Nastfoljan-
de dag den 18 augusti kordes vi Idrottsve-

teraner till Kiruna flygplats for vidare flyg

till Arlanda.

Kort sammanfattning

Vi har alla haft en fantastisk vecka tillsam-
mans. Vi dr sa tacksamma for att vi har
fatt mojligheten att f& vara med pa denna
fjallmarsch. Kamratforeningen Lapplands
jégare har tagit vdl omhand om oss. Det
har varit en mycket kompetent Gvningsled-
ning med ett vilorganiserat uppliagg. Det ska tilldggas att du behdver ha en god fjdllvana och vara i god kondition for
att genomfora en sddan hér fjallmarsch.

Allt gott, Henrik Larsson

Sven Sjoberg
Bilden ar lite svar att I4sa, men i korthet hdnde det som beskrivs nedan.

Sven Sjoberg fran Pited var en av manga inkallade varnpliktiga vid grinsen mot Narvik under den tid striderna i grins-
omradet pagick som virst sommaren 1940. Han befann sig pa perrongen vid Vassijaure jarnvégsstation nér eldgivning
uppstod mellan svenskt luftvarn och ett tyskt sjoflygplan av typen Dornier Do 26. Det tyska sjoflygplanet flog dver
malmbanan vid Vassijaure varvid grupperat luftvirn 6ppnade eld. Vid Vassijaure jarnvégsstation stod forutom luft-
varnsforband dven pansartdget Kiruna, utrustat med luftvarnskulsprutor. Det tyska flygplanet skot tillbaka och Sven
Sjoberg som fanns pa perrongen tréffades. Han fick sa svara skador att han avled. Det unika med denna hindelse ar

att det var det enda tillféllet under andra véarldskriget som en soldat i svenska armén skots ihjél av frimmande makt.
Totalt avled 782 soldater och sjomin under andra varldskariget till foljd av olyckor av olika slag.
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Camp Grayling

Mellan 16 och 23 juli samlades 7 medlemmar hos Tho-
mas Torkelsson 1 Risnés 2,5 mil véster om Sorsele for en
veckas fiske 1 strommande vatten.

Fisket skedde i Hjartsbdcken, Kraddsele och i Svergo-
triask. I de tva forstnimnda &r det foretrddesvis oring,
harr, giddda och abborre. I Svergotrask finns réding, oring
och harr (Grayling pé engelska, ddrav namnet pa veck-
an)..

I Svergotrésk fick Thomas tva dringar, men ingen annan
lyckades. Vid ett tidigare fisketillfdlle fick Thomas en
Harr pa 62 cm vilket dr en ganska ovanlig storlek.

Fisket i Hjdrtsbacken var bra. Alla fick fisk alla dagar som
vattnet besoktes, Oring och harr. De flesta mellan 40 och
55 cm. 55 cm blev nytt rekort for Kenneth.

I Kraddsele gav inte fisket sa mycket mer &n sma Oringar
och harrar p.g.a. stor forekomst av gdddor. Thomas fick
av Kraddsele fiske i uppdrag att veckan darpa ta hand om
gidddorna. Han fangade 11 st, den storsta pa 6 kilo som
alla blev mat &t rdv och korp.

Vidret var stabilt hela veckan med nagon enstaka regn-
skur. En middag utspisades i Ammarnis hos Peter Sch-
midt vid Ammarnis fiskeguidecenter som stottat foren-
ingen under alla ar vi varit i omradet. Resten av veckan
lagade Thomas mat till gédnget bade i falt och i huset.
Veckan avslutades med en scampigryta for 10 personer
som réckte precis till deltagarna.

Omradet karaktéiriseras som vildmark och deltagarna sag
alg, ren, rdv, bjornspillning, tjider och orre m.m. vilket
ine dr sa ovanligt i omradet.

Harren 1 Hjartsbacken mellan 35 och 45 cm far tas upp
medan Ovriga fiskar slépps tillbaka. Gddda och abborre ér
fri fisk att ta upp.

Det finns dven mojlighet for den som vill att testa fiske i
Vindelédlven dér det finns 6ring, harr, gddda, abborre och
sik vilka alla far tas upp. Storsta giddan som Thomas fétt
har végt 13 kg, storsta oringen 4 kg, och abborren 1,9 kg.
Thomas har en bat som kan disponeras for dndamalet.

Deltagarna bor hemma hos Thomas som erbjuder 7 plat-
ser inomhus. For den som vill uppleva lite nostalgi finns
ett tilt 12 och det finns mojighet att parkera husvagn och
husbil pa tomten.

Ar du intresserad av fiske eller vill ldra dig att flugfiska ar

det ett gyllene tillvdlle da flera av deltagarna och Thomas
ar mycket kunniga.
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Golftavlingen

Lordagen den 15 juli spelades den forsta upplagan av Idrottsveteranernas golftavling pa Enkopings golfklubb.

12 spelare hade anmalt sig till tdvlingen som gick av stapeln i fint sommarvader. Fem av deltagarna var sarade/skadade
och fem stédmedlemmar. Déarutdver hade vi skickat inbjudan till Sveriges Veteranforbunds medlemmar vilket resulte-
rade att tvd av dem anmalde sig till tdvlingen. Den ene blev direfter stddmedlem i vér férening.

Paret Camilla Andersson och Ola Bengtsson knep forsta och andra pris med Camilla hogst upp pa pallen. Trea blev
SVF-medlemmen, numera var stédmedlem Lennart Stenberg.

Dagen foregicks av mojlighet till inspel pa banan under fredagen och avslutades med en gemensam middag pa golfres-
taurangen under 16rdag eftermiddag.
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Skarmflygkursen

27-30 juli samlades fyra sédrade/skadade medlemmar vid
Backékra vandrarhem pa Osterlen, inte 1angt fran Kése-

berga. De var alla anmélda att delta i foreningens forsta

skarmflygkurs.

Nagra veckor tidigare hade deltagarna fatt sina kursbock-
er innehallande all den teori man behdver ha som forkun-
skap for att kunna klara det teoretiska prov som avslutade
kursen. Alla deltagarna erhdll vad som kallas for student-
certifikat vilket innebér att man kan gora vissa saker pa
egen hand, men langt ifran allt.

Osterlen skirmflyg AB svarade for de fyra dagarnas ut-
bildning som startade utanfor vardshuset pa torsdag mor-
gon med beskrivning av skdrmen och dess otaliga linors
funktioner. Dérefter begav vi oss till 6vningsplatsen for
praktisk évning. Inledningsvis skulle deltagarna fa upp
skdrmen i vinden och balansera densamma sé stillasta-
ende som mojligt. Efter ndgra timmars 6vning skickades
den forsta deltagaren fram till kanten pa hanget och tog
stegen ut for att bli luftburen. Aven om nigra av oss trod-
de att Kenneth skulle landa ute i havet sa tog han sig ner
innan stranden tog slut och gjorde en perfekt landning.
Pulsen under flygturen var lika hog som den efterfoljande
promenaden tillbaka upp till startplatsen.

Det krivs en del styrka och kondition for att orka med
fyra intensiva dagar, men det fungerade fint fér de som
deltog.

Luncherna utspisades pé plats i form av grillad korv med
bréd och middagarna intogs pa olika nirbeldgna restau-
ranger.

Fran vinster: Leif frdan kansliet som svarade for logistiken, Magnus,
Tommy, Jonas och Kenneth. Lingst till hoger star Per som dr sarad/
skadad och hans hustru Anette som inte deltog i kusen men var pd
plats for egen trdning.
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Min sommar med ldrottsveteranerna

Gladan och Falken

Vi tog in som fria mén men lastes in pa Varbergs vand-
rarhem tillika gamla fastningens fangelse. Dagen dérpa
monstrade vi pa och delades upp pa Gladan och Falken
och seglade ut fran Varberg. Genomgang av skonerten
och deltagande i beséttningens arbete om man sa ville och
det vill man ju. Slutade med utkiken i x timmar. Bésta
platsen hogt upp i framre masten! En riktig rolig upple-
velse jag sent kommer att glomma.

Golfkurs och golftivling

Golfkursen i Enkdping med instruktor var en mycket
trevlig helg och i somras anordnades en tévling i Enko-
ping bara for Idrottsveteranerna.

En del deltagare var nya en del gamla men stimningen
som vanligt pa topp!

Golf dr svarare och jobbigare 4n jag kunnat ana men ock-
sa roligare. Jag vann inte ndgot pris den hér gangen men
nista gang...Kanske!

Camp Grayling

Andetagen borjar finna sin normala rytm, axlarna sjunker
nér jag vadat ut en bit
och stér sikert.

Jag star bara dér, stilla
och lyssnar och spanar =
pa vattnet och forsokerse | .

vart jag skall borja men > -3'}
e 1
> "'._I L

tappar tiden; jag &r dér
jag vill vara, i nuet, stun-
den. Allt annat &r borta!

Jag ar pa fiskeresa pa Camp grayling. Fisket star i cen-
trum och kamratskapen som uppstar efter en vecka av
flugfiske dr magisk. Samtal hoga eller laga gor att man
glider in 1 kamratskapen om man sjélv vill och orkar.

Thomas Torkelsson star for matlagningen (vilket &r mer
regel 4n undantag) och maten &r pa restaurangniva. Det
skall nimnas att matlagningen sker gemensamt och det
kdnns som man ar i missionen igen pa alla sitt och vis.

Jag far sdllan ndgon fisk men har borjat ldra mig av Tho-
mas och Anders. De ger rdd och kommer med tips.

Att inte fa fisk gor inget - att f4 vara med och ha kul ar
malet for mig.

Skiarmflygkurs

Efter en vecka av fiske bér det av till Stockholm for att
tvétta kldder och ladda om for att vara med pa skdrmflyg-
kurs pé Osterlen.

Dags att ta klivet!jag forsoker ta fart men trippar bara pa
ta och far inte riktigt i hela foten.

Nicklas skriker pa mig!
-spring for fan, spring!!

Jag fér dntligen lite fart och ldmnar jorden for en kort
stund; kénslan ar obeskrivlig, Jag flyger!

I Dag Hammarskolds Backékra ér jag med Idrottsvetera-
nerna pa skarmflygkurs.

Landskapet &r fortrollande och man forstér varfor.

En sak ar séker efter den hir kursen, Skane ar inte platt
som det ségs.

Tack Idrottsveteranerna for en oforglomlig sommar.

Kenneth
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Besok vid kansliet fran Veterancentrum

Veterancentrum &r vér dialogpart med Forsvarsmakten
och inom Veterancentrum ar det avdelningen for externa
dialoger (EXRE) vi talar med. Vér kontaktperson heter
sedan fler &r Goran Bill och ny avdelningschef ér re-
gementsforvaltare Fredrik Svird. De bada besokte vart
kansli i Enkoping under hosten och vi fick mojlighet att
berétta for Fredrik vad foreningen &r och gor.

Fredrik Svird till hoger och Leif Olmeborg till viinster

Géran Bill till héger

De dr aningen imponerade 6ver att vi kan ha sa bred och
omfattande verksamhet med sd sma personella resurser
vilket ju forklaras av att det finns ett flertal medlemmar
som stéller upp helt ideellt och leder verksamhet.

Vi uppfattar att foreningens verksamhet uppskattas av
VetC och FM och vi kdnner ett gott stod frdn EXRE.

Ridtavling - the Mongol Derby

Tack Idrottsveteranerna

I ar gjorde jag min storsta satsning hittills inom ridning
och genomforde varldens ldngsta distansritt ”The mongol
derby”. Varje ar startar ett 40-tal ryttare fran hela vérlden
det hundra mil langa loppet ddr man aterskapat det post-
system som sammanband hela det mongoliska riket under
Djingis Khans storhetstid.

Tillsammans med 29 semivilda-mongoliska histar tog
jag mig pa nio dagar i mal och tog hem svensk seger. En
fantastisk resa i en underbar natur, méten med otroliga
minniskor och histar som gav mdjlighet att uppleva
Mongolisk kultur och géstfrihet pa nira hall.

Idrottsveteranerna har stottat mig med inkop av stotdam-
pande skor och stotddmpande stigbyglar som efter flera
knéoperationer dr nodvéndigt for mig for att fortsatt kun-
na tridna och tévla. Jag kénner stor tacksambhet till idrotts-
veteranerna som mojliggjorde tavling med bibehallet
fokus pa rehabiliterande atgérder!

/Linda Herman
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Faktning

Hdilsar pa motstdandaren infor tivling.

For ett drygt ar sedan kénde jag att det var dags att
komma igang med néagot slags idrottande, delvis for
trdningen men ocksa for att komma hemifran en stund.

Jag funderade ldnge péd vad som skulle kunna passa for
bade fysiska och psykiska skador. Hade tankar pa nagon
form av kampsport, men kom fram till att det nog inte
var s& smart eftersom jag sysslat med lite narstridsteknik/
handgeméng tidigare, och vissa “tjyvknep” sitter kvar i
ryggmargen.

Det vore ju tdmligen oldmpligt ifall adrenalinpéslaget
kickar igdng PTSD’n och helt pl6tsligt har man rakat dra
atlas-kotan ur led och kapat hjirnstammen pa sin sparring
partner. Darfor kdnde jag att borja pé ett ’blankt papper”
med nat helt nytt vore bade intressant och ldmpligast.

P.g.a. mina rygg/nackskador och ett vinsterben som halls
ihop av diverse metallskrot var ju t,ex 16pning och dylikt
uteslutet eftersom jag inte kan ga eller sta langre stunder
i taget.

Men av en slump en dag da jag korde bil och Iron
Maiden’s ”The Duellists” fran 1984 érs album
Powerslave dok upp i spellistan, kom jag pa att Bruce
Dickinson vid den tiden var uttagen till Englands OS
landslag i faktning!

- Det vore ju nagot! tinke jag. Och ungefér en vecka
senare var jag pa en introduktionslektion for nyborjare
hos 12 IF i Karlstad. Jag forvintade mig ju inte att det
skulle vara latt, men inte heller att det skulle vara sa svart
som det visade sig vara!

Det visade sig att det var MYCKET att halla reda pa
samtidigt. Inte nog med att forsoka fé fotarbetet att

flyta p4, hélla balansen och samtidigt forsdka forutse
motstandarens nésta drag, géller det att dven fa till ratt
sorts ’parad” (parering) eller hitta ett ldge att f in en stot

utan att lata sig luras att g& pa en fint!

Men det ér ju till stor del detta som gor sporten rolig.
Jag brukar beskriva faktning lite som att spela schack
och dansa balett samtidigt. Som en bonus visade det

sig att sdttet man ror sig i ”garde” position kommer at
balansmusklerna i ryggen som jag haft problem att hitta
fungerande triningsmetoder for.

Det finns tre olika grenar inom olympisk féktning. florett,
sabel och virja. de olika grenarna har olika regelverk

och viss skillnad i utrustning. I florett och sabel &r
traffytan t.ex. bara dverkroppen, men i vérja rdknas

hela kroppen som triaffyta. Banan man féaktas pa kallas
”Pisté” och &r i princip en lang gummimatta med invdvda
koppartradar. ”Spetsen” pa varjan och floretten bestar av
en fjiderbelastad brytare som nér den trycks ihop vid en
traff sluter kretsen och indikerar en traff.

I min klubb trdnar/tavlar vi for ndrvarande bara i vérja.

Efter ca ett halvar i klubben var det dags att inforskaffa
egen utrustning, vilket var lite lurigt med sténdigt 4ndrade
regelverk mm. Lyckligtvis kunde Idrottsveteranerna
hjilpa till med ekonomiska medel for den mest
nddvindiga utrustningen vilket jag dr véldigt tacksam for!
Aven om fiktning inte ir en sérskilt dyr sport att uttva
jamfort med ménga andra, sa kostar det ju en slant dnda.

For att fa tavla behdver utrustningen uppfylla FIE’s
(Fédération Internationale d’Escrime) sékerhetskrav och
bestar av bl.a:

Mask, godkénd for 1600n.

Jacka/vist, godkénd for 800n.

Plastrong, godkénd for 800n.

Byxor, godkinda for 800n.

2 el-vérjor, floretter eller sablar med klinga i ett sarskilt
mardldrat stdl beroende pa faktgren. I mitt fall har

jag bara en virja, men lanar en extra av nagon under
tavlingar.

Handske, godkénd for 800n.

2 kronskablar som loper genom drmen pa jackan och
kopplar ihop vapnet med “poéngtavlan”.

Skor med bra grepp och visst skydd pé utsatta stillen.

Personligen har jag inga direkta idrottsbragder att skryta
om, forutom mojligtvis ett sjilvmal i Proletdren FF nan
géng under andra hélften av 80-talet, och nu senast en 7:e
plats i VM i vérja*.

Kongo Magnéli.

*VM i det hdr fallet stdr for Viirmlandsmdsterskapen, och bestod av 7
deltagare. Men om man uteldmnar den delen Idter det ju béttre!
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Utrustning for Virja. (Katten, Ordforande Mjao ingdr inte i
utrustningen men vdgrade flytta pd sig for fotograferingen.)

Det gar fort i fiktning! En “sixt” parad med motstét sk
“Counteér sixt”.

Rorelse bakat, sk "Rompé” for att 6ka avstandet till
motstandaren och hinna parera.

Hdlsning efter match.
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Para Endurance Race

Tva idrottsveteraner och tva stodmedlemmar stdllde upp i Para En-
durance Race som arrangeras av kamratféreningen Fallskdrmsjdgar-
klubben och Rekyl.

Tavlingen genomfors i par som ska ta sig 70 km (eller mer om man
orienterar fel) pd 24 timmar och l6sa ett antal uppgifter under tiden.

Nedan beskriver paret S&L sina erfarenheter och till hoger Carin
Bernstrom och Tommy Fast. Lds mer om tdvlingen pd ndtet.

Tidigare under aret sa inkom jag med en fraga om lite
vigledning for att fa en skjuts nir det kommer till tra-
ningsmal.

Jag fick dé en rad olika forslag som presenterades. Min
medtéivlare fastnade direkt for en utmaning som 1ag i linje
med att vi skall g& upp for Kilimanjaro under nésta ar och
detta skulle ge oss mojligheten att testa hur det kéndes att
forflytta sig med press under en ldngre tid.

Varen dgnades till marschtrining pa varsitt hill med fo-
kus pa vana att béra ryggsick och ocksa befésta rutiner
for att inte forlora tid vid kort och l&ng rast.

Under sommaren passade vi ocksa pa att éka till Karls-
borg och titta pa den terrdng vi skulle forflytta oss i.

Nir s den 9 september kom startade vi i andra startgrupp
av fem vid 10.00 pa férmiddagen och tog oss till motes-
plats efter motesplats dér olika moment skulle utforas
med tyngdpunkt pa samarbete och kommunikation.

Cirka 22.00 kom vi till halva strickan med ungefar 2 h
till godo. Dér var en obligatorisk vila pd 60 min innan vi
fortsatte vidare ut i morkret.

Négonstans innan nista motesplats kring 01 pé natten
borjade varat lag leta efter mal och mening med livet men
ocksa en vattenpassage som inte var helt tydlig. Vél 6ver
vattendraget och vidare i skogen upptéckte vi att nagon
tappat sin formaga att fortsétta i omradet kring vattnet.
Istdllet for att gé tillbaka och hdmta den sé togs ett sam-
falligt beslut att ga till ndrmsta vigkorsning och ringa
efter tdvlingsledningen. Dé hade vi forflyttat oss ungefar
44,41 km pa 15 h 46 min.

Vi gick alltsé inte 1 mél och har nu en négot delad asikt
om huruvida ett nytt forsok bor goras for att kunna fa ett
fullgott avslut av racet.

Tavlingen gjorde vildigt gott for oss som lag och vi har
en bra fOrstaelse for varandra och den andres forméga.

Vi fick ocksa en inblick i nagra fi utvaldas arbetsplats
och vad det stills for krav pa kapacitet hos de soldater
som gor detta i sitt arbete.

Vi har stérkts av upplevelsen och tackar for hjélpen och
mdjligheten att f4 genomfora tévlingen.

S&L

Sa var det dags for ett forsok trots sjukdomar och en
minimal uppladdning under dom 2 sista manaderna. Jag
med ett antal 1dkarundersdkningar och Carin med en ef-
terhdngsen forkylning och ryggskott som sléppte bara 2
dagar innan start. Inte ultimat, men dnd& med en viss tré-
ning i bagaget sa satsade vi pa att gora sa gott vi kunde.

Forberedelserna rent utrustningsmassigt var perfekta,
med bra pé fotterna och bra séckar. Boende var ordnat sen
lang tid tillbaka en bit utanfor staden pa Airbnb istéllet
for tilt. Lyx kan tyckas. Kvillen innan var det genom-
géng som brukligt och en sista kontroll av utrustning och
vikt. Vi lag pé en vikt pa ca 25 kg per person allt som allt.
Vi hade innan bdrjat att trina med ca 13 kg och dérefter
Okat pa under tid. Eftersom det p.g.a. krimporna sé blev
det valdigt komprimerat rent tidméssigt och vi hann inte
med s& mycket distanstrining med mindre marschtrining,
men lyckades dnda genomfora ndgon langmarsch for att
fa ett minne av tyngden och en kénsla for hur vi skulle
lagga upp intag av mat och dryck.

Ett tips till dom som skulle vilja g den hir marschen ar
att borja i tid med inte bara vandring, utan ocksa gym.
Jag har lart mej att trdning pa gym &r ett bra sétt att stirka
kroppen. Inte bara infor vandringar, utan dven i vardagen.
Inte minst &r det bra att stirka bal och rygg och man gor
rdtt i att borja 1 god tid med uppbyggnad om den inte re-
dan finns.

Jag sjélv vandrar ganska mycket i skog och mark. Carin
med, men med betydligt mer tid pa gym &n mig. Jag har
lart mig att tréning p& gym ar bra for att stirka kroppen.
Inte bara infor vandringar, utan dven i vardagen.

Den hir gdngen kom vi tyvérr inte dnda fram, utan stu-
pade pé tid vid Hallerud eller réttare sagt jag, som fick
kramp ca 1 mil innan. Kraftledningsgatan var ett rent
helvete pé sina stéllen, inte minst pa grund av det i ar
hade regnat mycket innan och kérr och vattendrag for
overfyllda med vatten. Manga plurrade flera ganger, en
del é@nda upp till brostkorgen, jag ”bara” till lret och
Carin skrek i ren ilska vid ndgot tillfalle da hon stod i
vatten langt 6ver kéngskaften géng pd ging. Jag tyckte
inte att vi kom en millimeter ibland, men vi kom &verens
om att fortsitta till slutet av kraftledningsgatan och blev
overraskade Over att vi 1&g hyfsat till &nda. S& vi fortsatte.
Carin blev pé ndgot sétt piggare efter kraftledningsgatan
medan jag kinde mej som en 90-aring.

Problemet var att vi inte hade atit tillrdckligt, och det var
jag som till slut var tvungen att dra ner pa tempot. Dels
beroende pa brist pd mat men ocksé for att ett spanne
hade lossnat pa min ryggséck, trots kontroll kvéllen inn-
an. Den hdngde snett och jag fick kramp i ena benet. Det
gar valdigt snabbt utfor nér sant hdander.

Jag ser fram emot revansch och det &r kul att det &r fler
som vill anta utmaningen fran Idrottsveteranerna. Skont
efterat brukar det heta, &tminstone efter ett par veckor.
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David och Magnus dyker -
forts

Det som jag ser som en styrka &r att man alltid &r minst
tva nir man dyker, (stridspar) och detta gor att man stot-
tar, backar upp varandra och har koll pa hur den andra
mar. [ detta fall kunde jag kora bil och David vila. Da-
vid kompletterade mig med styrkan med tunga lyft och
gjorde dyket mojligt.

Efter nu kénner jag mig pigg och fétt en nytéindning,

Jag kénner Lasse Phil sedan han var verksam i Halmstad.
Lasse dr en extremt rutinerad dykare som dykt sedan
1986.

Han har ett avslappnat bemdtande som smittar av sig

och erfarenhet som passade oss perfekt.

Jag hade lite funderingar innan dyket var pa om man

inte dykt i svenska vatten att sikten under vatten kan bli
ett stressmoment i sig, inga problem.

Runt om i virlden finns det dykande veteraner som har det
som terapi och bl.a. samverkar med marinbiologer men i
Norden finns det inget idag. Annu.

Prova pa lager forband

Fredagen den 20 oktober samlades vi vid Stockholms
amfibieregemente Amf 1 och inkvarterades i enkelrum i
kasern Saga. Efter middag i matsalen som heter Y ggdrasil
gick vi till Bla salen i byggnad Niord dér vi tittade pé en
film om Invictus Games 2023 i Tyskland. Invictus Games
kan sdgas vara ett OS for militér personal som skadats.
Du kan se flera filmer fran detta och tidigare evenemang
pa YouTube.

Efter 16rdagens frukost samlades vi i vattentréningshal-
len Agir for simtriining under ledning av en k-soldat vid
namn Tea Tillblad

En fantastiskt fin vattentrdningshall. Tea med ryggen mot kameran
till véinster i bild.
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Hon gick igenom och visade de olika simsétten och sma
knep for att kunna simma mer effektivt och kraftbespa-
rande. En utmérkt instruktor och ett bra pass och en bra
start for senare aktiviteter. Som avslutning erdvrade del-
tagarna drets simborgarmérke som utdelas efter avklarade
200 m.

Efter lunch vidtog ett
yogapass som de flesta
trodde skulle bli ett lugnt
pass som vi varit vana vid
tidigare.

g

Denise Kimstrém leder yoga-passet

Sa blev det dock inte. Instruktoren hade lagt upp ett pass
som aktiverade i stort sett varje muskel i kroppen med
savil balans- som styrkedvningar. Ett pass som gjorde
sig pamind flera dagar efterat tillsammans med det kom-
mande Cross fit passet.

Mdnga olika stilar

Efter yogapasset blev en timme pingis en lagom avslapp-
nande dvning innan fikat. Manga aterupplevde sin glans
dagar pa fritidsgarden eller liknande med ett pingisracket
i handen. Efter en kort stunds bollande var det som att
titta pa vilken tdvlingsarena som helst. Full fart vid alla
borden.



Thomas och Hibbe i en match

Efter fikarast var planen att vi skulle fa testa navigations-
simulatorerna for stridsbat 90. Tyvérr var anldggningen
tillfalligt ur funktion. Istédllet kom stabschefen pa Amf 1
6vlt Carl von Gerber och beridttade om Marinen, Marin-
basen och regementet. En intressant genomgéng om den
nya organisationen och Marinens utveckling.

Efter middagen i Yggdrasil dér det serverades mycket
god mat forflyttade vi oss aterigen till Bla salen i Niord
for att genomfora féreningens stadgeenliga hostmote.

Da FM budgetprocess inte langre stimmer 6verens med
den tid da stadgarna skrevs kommer dessa att omarbetas
for att battre passa nuvarande process. Om detta far vi
aterkomma pa nésta ars arsméte dar forslaget kommer att
presenteras for ett forsta beslut.

Ordforande leder hostmdtesforhandling

Efter hostmotet hilsades forvaltare Jan Almgérd fran
Ledningsregementet vilkommen. Jan har god kunskap
om Ryssland och stor erfarenhet fran Ukraina efter att ha
tjanstgjort dar i olika roller. Han beréttade om situationen
i stort och specifikt hur han utbildat ukrainska team som
har som uppgift att dokumentera krigsforbrytelser.

En intressant och fiangslande beréttelse om en mycket
viktig uppgift.

Ordférande tackar Jan Almgadrd

Efter en vilbehovlig natts vila vidtog prova pa moment i
militér femkamp. Gustaf Wahlberg som trénar det svens-
ka laget i militdr femkamp 14t oss prova pa handgranat-
kastningsmomentet som vi frdn borjan inte uppfattade
som svart. Det visade sig dock vara fel. Att triffa malen
pa de avstand de tdvlande ska kasta ifrén efter att ha
sprungit en stracka och utsatts for annan fysisk aktivitet
visade sig inte vara sa l4tt. Négra hade béttre forutsatt-
ningar 4n andra att lyckas bra.

Marin femkamp omfattar hinderbana, lividdning, hinder-
sim, sjomanskap och amfibielopning. I den sistnimnda
delen ingar paddling i liten gummibat, en del som del-
tagarna fick prova pa i simhallen. Férutom detta ingar
skjutning, 16pning och ovan beskrivna hgrkastning.

Att snabbt komma i och ur baten samt paddla med bibehallen riktning
och god fart kriver bdde styrka och teknik.
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Vi sdg en markant skillnad i hastighet bade att komma
i och ur baten och att paddla rakt mot mélet ndr Gustav
forevisade och vi sjilva testade.

Négra satsade rejilt for att vara snabba i tdvlingsdelen
vilket orsakade ndgra smérre blodviten.

Ett uppskattat moment som visade den imponernade
allroundkapaciteten som marin femkamp kréver av sin
utOvare.

Efter fikarast var det s& dags for ett pass funktionell fit-
ness, eller Cross Fit som det ocksa heter. Michaela Biutler
Fristal hade dukat upp med ett antal Kettle Bells som

vi tillsammans med var egen kroppstyngd fick anvénda
pa tre olika stationer. Ett pass som verkligen aktiverade
varenda muskel i kroppen och som tillsammans med
yoga-passet gjorde sig pamint veckan efter.

Efter lunch och utcheckning fran rummet vidtog trekamp
bestaende av ett roddmoment i roddmaskin, ett kunskaps-
test om Marinen och sjomanskap samt ett skyttemoment
med foreningens IR-gevir.

Jorgen Andersson segrade i roddmomentet, Lars Fock-
born i skyttemomentet och Hibbe nér det géllde kunskap
om Marinen och sjomanskap (fattas bara annat).
Kenneth Larsson som var trea, fyra och tvaa i de tre mo-
menten tog hem totalsegern. Bra jobbat!
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Stilstudie av ndagra av deltagarna

Hela ldgret avslutades med en tur med tva stridsbat 90
dér batarnas kapacitet visades upp med tvéra svingar och
kraftiga inbromsningar. Turen gick bl.a. till Musko-basen
med dess tunnlar dir vi ocksa kunde observera en nyfiken
sédl som undrade vad som stod pa.

En fantastiskt trevlig helg! Stort tack till alla deltaga-
re, instruktorer och foreldsare liksom till personalen pa
Y ggdrasil.




Foreningens sponsorer

@ FORSVARSMAKTEN

Forsvarsmakten dr foreningens huvudsponsor och star for
den absoluta merparten av de ekonomiska medel som star
till féreningens forfogande.

FM medel far endast anvidndas for stod till internationellt
skadade medan foreningen dr 6ppen dven for nationellt
skadade.

Det innebér att foreningen ar beroende av stodmedelm-
mar och sponsorer for stodet till de nationellt skadade.

5
Avancerade IT-tjéinster med
kvalitet och engagemang!

& congere it-konsult ab

Vi levererar kvalificerade IT-tjanster i projektets alla
faser — fran kravstallning till leverans och férvaltning av
framtagna system. Vi har hjalpt férsvarsindustrin att
férnya och forbattra system och applikationer i dver 20
ar! Vi har 1ang erfarenhet av och kunskap om
Férsvarsmakten och Férsvarets Materielverk och kdnner
val till utmaningar som uppstar i den dagliga

verksamheten.

Nu kan du som ar foretagare

stodja var verksamhet!
Ta kontakt med oss pa
kansliet@idrottsveteranerna.se
eller 0734 32 12 98
for vidare information

Balsta Diackcenter AB

Bélsta Dackcenter dr en modern déckverkstad med
stora forvaringsmojligheter och hjulinstéillning.
Foretaget sponsrar foreningsbilen med
dackforvaring, skifte och annat som erfordras.

Har finns plats for flera foretag!
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Vill du bli medlem eller kanner du
nagon som du tror vill bli medlem
och stodja foreningens verksamhet?

Gain pa
www.idrottsveteranerna.se
for medlemsanmalan.
Arsmedlemskap kostar 50 kr och standigt
medlemskap kostar 500 kr.
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