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Anta utmaningen tillsammans med fart och spanning!

10MILA &r arets stora hojdpunkt och mal for nastan alla orien-
teringsklubbar. Att som lag trana och kdmpa tillsammans med
malsattningen att bara deltaga eller att na en sa bra placering
som mojligt ar den stora utmaningen. Vi i OK Denseln span- §
ner bagen lite hardare och satsar pa en topp 10-placering pa
10MILA i Finspang 2025.

August Mollén, OK Denseln

Redigering och Layout: Géran Andersson, byorienteering@gmail.com
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Valkommen till Finspang

Kraften i Finspang!
T0MILA 2025

- ett orienteringsaventyr
i varldsklass!

FINSPANG

2025 blir ett ar att minnas da vi i Finspang stolt arrange-
rar 10MILA, en av varldens storsta orienteringstavlingar.
Spannande dagar som kommer att locka cirka 10 000 tav-
lande och besdkare fran hela varlden for att utmana var-
andra i ortens fina och utmanande skogar. Deltagare pa
hogsta elitniva samt bade yngre och aldre tavlingsorien-
terare, kommer tillsammans att uppleva dventyret under
tavlingsdagarna.

Oavsett om du ar en erfaren orienterare, en ivrig suppor-
ter eller bara nyfiken pa att uppleva nagot nytt sa vilkom-
nar vi dig till 10MILA 2025 i Finspang pa Arena Grosvad.
Kom och upplev den spanning och gemenskap som ett
evenemang som 10MILA kan erbjuda.

Varmt vilkomna till kraften i Finspang!

Onskar

Mats Annerfeldt, kommunstyrelsens ordférande
Johan Persson, kommundirektér, till hGger
Maria Samson, kommunikationschef, till vinster

45
AL
FINSPANGS .Mdmérdcn

Ettlikvardigt
10MILA for alla

Som projektledare har vi néjet och formanen att hélsa
deltagare, lagledare och alla 6vriga valkomna till 10MILA i
Finspang och Arena Grosvad, 3—4 maj 2025.

Tillsammans med markdgare och Finspangs kommun,
som helhjartat stoder arrangemanget, vill vi erbjuda ett
10MILA av hogsta klass. Vi vill att du ska kunna utmana dig
sjalv och laget, uppleva fart och spanning och skapa ofor-
glémliga minnen tillsammans. Terrangen har hogt orien-
teringsvarde, arenan bjuder pa hogsta bekvamlighet och
vi gar vidare i sparet fran 2024 med ambitionen att skapa
ett mer likvardigt 10MILA for alla deltagare.

Finspdngs ldge i norra Ostergdtland goér att det blir mycket
latt att ta sig till 10MILA 2025, oavsett om man kommer
med tag, buss, bil eller bat.

Vilkomna till hela Superhelgen i Ostergétland!

Henrik Peterson och Janne Berggren
Projektledare 10MILA 2025

._.?_.JI_. i 4 T I %

Arrangorer

Finspangs SOK OK Kolmarden OK Denseln

www.10mila.se
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Ett samspelt kompisteam bakom banorna

Banlaggarna Anton Tynong och Rickard Borjesson ska forsoka lura elitldparna pa ett rattvist satt.
- Malet ar att gora en bana som man sjalv skulle vilja springa p3, sager Rickard.

Det ar en rask stigning fran start- och malomradet pa Arena
Grosvad och rakt upp i skogen. Vips sa ar vi pa forbjuden
mark —i alla fall for de tévlande pa 10MILA.

Banlaggarna i herr- och damklassen, Anton Tynong och
Rickard Borjesson, har dock spenderat den mesta lediga ti-
den sedan i varas pa just de har 20-25 kvadratkilometerna.

- Vi har gatt och sprungit och scannat av varenda meter hir,
sager Rickard nar vi har kommit upp en bit pa branten och
har en fin utsikt nedat.

Bade 35-arige Anton Tynong och den ett ar yngre Rickard
Borjesson ar inflyttade till Finspang, ursprungligen fran
Géavle respektive Bords. De tva smabarnsforildrarna ar
kompisar och utgor ett samspelt team som banlaggare.

Rickard har erfarenhet som banlaggare fran bland annat
O-Ringen i Boras 2015 medan Anton har en blygsammare
bakgrund.

Anton Tynong och Rickard BorjeSson funderar om banor

- Jag ar rookie och hade knappast hoppat pa det hdar om
inte Rickard var med ocksa. Min storsta merit innan det har
ar skol-DM i Gastrikland, berattar han och skrattar.

Mellan 180 och 200 kontroller ska placeras ut. Nar vi traf-
far duon en vecka in i november har det mesta grovarbetet
i skogen gjorts.

- Kontrollkdpparna maste vara pa plats innan vintern. Nar
faltarbetet i skogen ar klart blir det mest jobb hemma vid
datorn, sager Rickard.

- Nasta vecka kommer vi ha testlépare som springer de olika
strackorna. Da kan det handa att man justerar lite, beroende
pa vilka vagval de gor, fyller Anton i.

Hur lange har ni jobbat med det har?

- Sedan mars/april. Det ar egentligen for kort tid men det
blev ju bestamt lite sent att Finspang skulle arrangera, svarar
Anton.

ar tillrackligt luriga.




Har ni rdknat pa hur manga timmar det har tar?

- Man brukar nog siga att det gar at 1500 timmar totalt for att
ldgga banor pa 10MILA, men det ar ju med hela teamet inklu-
derat. Jag tror faktiskt att vi lagger ner mer tid an sa. Men vi
ar som sagt inte ensamma med det har. Det finns banlaggare i
ungdomsklasserna ocksa och sen samarbetar vi med tavlings-
ledningen och bankontrollanterna. Plus att vi har testlopare pa
vara strackor.

- | och med att vi bada har sma barn blir det manga sena kval-
lar vid datorn. Vi dr tacksamma att vi har tva sambos som later
oss halla pa med det har, konstaterar Rickard med ett leende.
Ni hor. Det ar langt ifran nagot hafsverk. Anton Tynong och
Rickard Borjesson ar perfektionister och satter en stolthet i att
det ska bli sa bra, lurigt och utslagsgivande som majligt.

- Man vill fa till en réttvis bana, en sdn som man skulle vilja
springa sjalv. Jag gillar det orienteringstekniska momentet, att
det ska vara variation med korta och langa strackor, vagvals-
problematik och klurig orientering. Var uppgift som banlagga-
re ar ju egentligen att lura orienterarna. Alla har ju facit i han-
den, med kartan, men vi ska ju se till att det gors lite misstag
pa vagen, sager Rickard.

Den 3-4 maj far Anton Tynong och Rickard Borjesson ett span-
nande kvitto pa hur vl de har lyckats med ett drygt ars arbete.

Sluta leta!
Har kan du bo pa hotell i Norrképing.

visit.norrkoping.se/overnatta
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En resa genom tid och rum

VALKQMMEN TILL
FINSPANGS SLOTT!

Vi erbjuder 20 rum som ir individuellt inredda
efter milstolpar fran Finspangs historia.
Vilj mellan 11 enkelrum, 6 dubbelrum och 3

sviter. Gistflygel ar belidget endast 5 min med bil
fran Arena Grosvad.

Vid bokning av samtliga rum pa Gdstflygeln
erhaller ni 20% fre-son, 157% for en natt.

0122-815 04
) “;QINSPONGHOUSE.SE@SIEMENS—ENERGY.COM
. WWW.FINSPONGSSLOTT.SE

Upplev
Ncﬁr}i.r)képing
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Inbjudan 10MILA 2025 i Finspang

ARENA

10MILA atervander till Arena Grosvad och Finspang, 30 km
vaster om Norrkoping. Vagvisning fran vag 51 strax Oster
om Finspang. Avstandet till Finspangs centrum ar ca 2 km.

10MILA upplevs bast pa plats, pa Arena Grosvad. En publik-
vanlig arena med mojlighet att folja saval inkommande som
utgdende lopare. Senast den anrika budkavlen arrangerades
har var 2010. Aven tva etapper av O-Ringen har arrangerats
pa Arena Grosvad 2019. Arenan &r vackert insprangd mellan
skogsomraden och boendekvarter och vi raknar med att det
blir utslagsgivande orientering hela vagen in i mal.

Pa en storbildsskarm kan hela tavlingen féljas samtidigt
som man upplever atmosfaren pa arenan. Pa sjalva are-
nan finns allt man kan 6nska for att fa till ett trevligt och
bekvamt arrangemang for deltagarna. Dar finns stora gras-
ytor, I6parbanor, ishall, sporthallar, gym och aventyrsbad.
Dessa kommer givetvis att utnyttjas for gemenskap, logi-
mojligheter och olika servicefunktioner for deltagarna. Ser-
vering, dusch och sportforsaljning kommer vara inomhus.

Arena Grosvad kommer ocksa att ha en drop-zone i an-
slutning till arenan. Dar finns mdojlighet att I1amna av klub-
bens packning med klubbtalt och den utrustning som be-
hovs for 10MILA. Mer praktisk information om drop-zone
och vilka tider som géller kommer i Bulletin #4.

e Avstand parkering-arena 2100 meter.

e Bussavslapp/drop-zone, 50 meter fran arenan.

KLASSER
UNGDOMSKAVLEN
Stracka Banldngd Gaffling Stigning Svarighet
1 3,9 km Gafflad 105 Orange
2 3,6 km Gafflad 105 Orange
3 2,7 km Rak 75 Gul
4 4,3 km Gafflad 110 Orange
e Start |6rdag 3 maj klockan 14:30
e Malgang l6rdag 3 maj cirka klockan 16:00
e Omstart |6rdag 3 maj klockan 17:00

| Ungdomskavlen far ungdomar upp till DH-16 delta. Minst
tva strackor ska i sin helhet springas av flickor. Det ar tillatet
att starta med tva |6pare pa stracka 2 och 3, den l6pare som
kommer forst till vaxeln skickar ut nasta strackas l6pare.
Stracka 4 ska I6pas av en flicka.

HERRKAVLEN
Stracka Banlangd Gaffling Stigning Dag/natt
1 8,8 km Gafflad 260 Dag
2 7,5 km Gafflad 220 Dag
3 8,3 km Gafflad 250 Dag
4 16,2 km Rak 490 Natt
5 6,5 km Gafflad 200 Natt
6 5,9 km Gafflad 180 Natt
7 6,9 km Gafflad 210 Natt
8 11,5 km Rak 340 Natt
9 14,0 km Gafflad 420 Natt/gryning
10 14,5 km Gafflad 435 Gryning/dag
e Start |6rdag 3 maj klockan 17:30
e Malgang ledande lag efter tre strackor |6rdag 3 maj

cirka klockan 20:00
ledande herrlag, [6rdag 3 maj klockan 22:50
|6rdag 3 maj klockan 23:50

e Jaktstart
e Vagstart

e Malgang  sondag4 maj cirka klockan 06:05
e Omstart sondag 4 maj klockan 10:30
DAMKAVLEN
Stracka Banldngd Gaffling Stigning Dag/natt
1 7,8 km Gafflad 230 Skymning/natt
2 6,9 km Gafflad 210 Natt
3 12,5 km Rak 370 Dag
4 5,3 km Gafflad 160 Dag
5 7,5 km Gafflad 220 Dag
6 8,4 km Gafflad 250 Dag
e Start |6rdag 3 maj cirka klockan 21:30
e Malgang ledande lag efter tva strackor l6rdag 3 maj

cirka klockan 23:10

ledande damlag, sondag 4 maj klockan 05:45
sondag 4 maj klockan 06:45

sondag 4 maj cirka klockan 09:45

sondag 4 maj klockan 11:00

e Jaktstart
e Vagstart
e Malgang
e Omstart
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TILLSAMMANS
PA HEMMAPLAN

Som orienterare kanner du skogen val. Skogen &ar aven var hemmaplan.
Har bidrar vi till ett battre klimat genom att varda vaxande skogar och
skorda dem nar de ar mogna for att producera fossilfria traprodukter.
Har erbjuder vi jobb som ger gemenskap och kompetensutveckling. Har
skapar vi utrymme for jakt, fiske, promenader och givetvis orientering.

Vi ar mana om att vara goda grannar. Genom lokala samarbeten ar vi med
och stoder en aktiv fritid for bade dagens och morgondagens medarbetare.
P& sa satt skapar vi en hallbar framtid - tillsammans.

Varmt valkommen hem till oss i maj.

HOLMEN
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Inbjudan 10MILA 2025 i Finspang

NOTERA ATT BANLANGDER OCH STARTTIDER FOR
SAMTLIGA KAVLAR AR PRELIMINARA OCH KAN JUSTERAS
| Bulletin #4 kommer vi att presentera halltider for hela
10MILA helgen med starttider for respektive kavle, berak-
nade strackvaxlingstider, klockslag for jakt-, vag- & omstart
samt berdknade klockslag for malgang i respektive kavle.

STAFETTLIGAN
Herrkavlen och Damkavlen ingar som deltavling 3 i den
svenska Stafettligan.

LJUSFORHALLANDEN
Solen gar ner klockan 20:52 I6rdag 3 maj.
Solen gar upp klockan 04:50 séndag 4 maj.

DET HAR VANTAR | SKOGEN

KARTA

Holmenskogen, digitaltryckt karta fran SOFT certifierad kar-
tutskivare. Skala 1:10 000, forutom Ungdomskavlen som
har skala 1:7 500. Ekvidistans 5 meter. Kartan ar ritad 2019
av Tord Hederskog och reviderad 2024 av Kalle Engblom
och Jerker Boman.

TERRANGBESKRIVNING

Tavlingsomradet ar till stora delar pa samma klassiska mar-
ker som anvandes vid 10MILA 2010 och O-Ringen 2019.
Ndrmast arenan ar ett stigrikt friluftsomrade medan de
langre banorna mots av skog av vildmarkskaraktar. Det har
under senaste aren hant en del i omradet med bland annat
avverkningar till foljd av granbarkborreangrepp.

TERRANGTYP OCH KUPERING

Skogsmark med framst blandad barrskog dar storsta delen
ar 6ppen tallskog med god sikt. Narmast arenan ar omra-
det stigrikt och skogsbestanden skiftar i alder, medan de
langsta banorna nar omraden med vildmark dar stigar ar
mindre férekommande. Det finns sankmarker av varieran-
de storlek och ett antal detaljrika sluttningar. Kuperingen i
tavlingsomradet ar svag till mattlig. Enstaka brantare stig-
ningar om cirka 25-50 hojdmeter forekommer.

FRAMKOMLIGHET

Framkomligheten ar mestadels mycket god men de flesta
banor passerar omraden med tatare vegetation dar I6pbar-
heten begrénsas. Pa ett antal mindre omraden finns manga
nedfallna trad liggandes tatt ihop till foljd av granbarkbor-
reangrepp. Dessa ar redovisade pa kartan som mycket
svarframkomliga. | vissa omraden finns sammanhangande
partier med 6ppna hallmarker och mycket god sikt som in-
bjuder till hogre fart.

STAMPLINGSSYSTEM

Sportldent anvands i alla tre budkavlarna. Samma Sl-pinne
far inte anvandas i flera kavlar. Anmal behov av hyrpinnar
vid anmalan.

SA HAR FUNGERAR 10MILA

¢ 10MILA startar med Ungdomskavlen under |6rdagsef-
termiddagen.

e Darefter tar Herrkavlen vid och borjar med tre dags-
trackor innan det blir ett uppehall i nagra timmar i
vantan pa jaktstarten da I6parna ska ut pa den fjarde
strackan.

e Nar skymningen sedan kommer startar Damkavlen
med tva nattstrackor och har darefter sitt uppehall i
tavlingen.

e Herrkavlen startar om efter sitt uppehall med jaktstart
pa stracka fyra (Idnga natten). En timme efter att ledar-
laget startat ar det dags for vagstart med resterande
lag. Darefter fortsatter Herrkavlen utan avbrott.

e Nar gryningen blivit morgon startar Damkavlen om
med jaktstart pa den tredje strackan (langa dagen) och
en timme darefter ar det dags for vagstart. Darefter
fortsatter Damkaveln utan avbrott.

e | slutet av tavlingen under séndagférmiddagen sker
omstart i Herr- respektive Damkavlen med samtliga 16-
pare som annu inte vaxlat ut pa sin stracka.

DELTAGANDE | FLERA BUDKAVLAR

e Det ar tillatet for flickor som sprungit Ungdomskavlen
att delta i Damkavlen och Herrkavlen

e Det ar tillatet for pojkar som sprungit Ungdomskavlen
att delta i Herrkavlen

e Det artillatet for damer som sprungit Damkavlen att del-
ta i Herrkavlen

e Det arinte tillatet for damer att forst springa Herrkavlen
och darefter Damkavlen

e Detarinte tillatet att delta mer an en gang i samma kavle
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Inbjudan 10MILA 2025 i Finspang

KOMBINATIONSLAG OCH KAVLEBANK
Kombinationslag ar tilldtna enligt SOFTs tavlingsregler. Kav-
lebank kommer att finnas pa www.tiomila.se dar lopare
respektive lag/klubbar anmiler sitt intresse.

VAD BETYDER JAKTSTART, VAGSTART OCH OMSTART?
Jaktstart: Nar tavlingen dterupptas efter uppehallet jaktstar-
tar de lag som ar mindre an 60 minuter efter ledande lag vid
malgang innan uppehallet. Lagen startar med samma tidsdif-
ferens mellan sig som nar de kom till mal innan uppehallet.

Vdgstart: Nar tavlingen aterupptas efter uppehallet vagstartar
de lag som ar 60 minuter eller mer efter ledande lag vid malgang
innan uppehallet. Dessa lag startar samtidigt, 60 minuter efter
ledande lag startar i jaktstarten. For lag som deltar i vagstarten
avgors den slutliga placeringen av total tavlingstid. Ett lag som
deltar i vagstarten kan passera ett lag som deltar i jaktstarten.

Omstart: Galler lag som har strackor kvar att springa nar malet
stanger for vaxling. Dessa lag startar gemensamt oavsett hur
manga strickor som lagen har kvar att genomféra. Aven lag
som utgatt av nagon orsak deltar i omstarten. Lag som startar
i omstarten kan inte i resultatlistan passera lag som inte om-
startat eller som omstartat pa en senare stracka.

ANMALAN

Anmalan/bokning ar nu 6ppeniEventor. Ordinarie anmalan
ska ske senast mandag den 3 mars. Darefter efteranmalan,
med tva olika stoppdatum, mandag den 31 mars respektive
mandag den 21 april. Anmalan/bokningar registreras forst
efter att respektive avgifter kommit arrangoéren tillhanda.

ANMALNINGSAVGIFTER OCH OVRIGA AVGIFTER

Anmadlningsavgift 2025 Ordinarie Efteranmdlan 1 | Efteranmdlan 2
Samtliga avgifter ar (Senast 3/3) (Senast 31/3) (Senast 21/4)
angivna i svenska kronor

(SEK)

Ungdomskavlen 690 690 1035
Damkavlen 3600 5400 7 200
Herrkavlen 6 000 9 000 12 000
Ovriga avgifter

Hyra Sl-pinne 75 75 75
Plats for vindskydd 5x5 m 620 930 930
Topptalt 5x5 m, utan golv 6200 7000 7 800
Topptalt 5x5 m, med golv 10 000 10 800 11 600
Gasolvarmare till topp- 2500 2800 3100
talt, varmare + 1 tub

Priser for olika boendealternativ, se sidan 14.

TAVLINGSREGLER

SOFT:s tavlingsregler och bestammelser galler. Det ar de
tavlandes ansvar att ha kinnedom om sa val tavlingsregler

och bestammelser.

FORSAKRING

Alla I6pare deltar pa egen risk. Lopare som ar medlem i till
SOFT ansluten forening har genom detta ett grundskydd.
Lopare som inte ar medlem i till SOFT ansluten forening
ombeds se over sitt forsakringsskydd.

AVLYSNING
Se information pa sidan 13.

OPPNA BANOR

Oppna banor kommer att erbjudas:

e Fredag 2 maj klockan 13:00-19:00
e Lordag 3 maj klockan 10:00-19:00
¢ Sondag 4 maj klockan 09:00-12:00

Banorna gar i ett separat omrade i anslutning till arenan.
Anmadlan och betalning sker pa arenan, ingen féranmalan.
Tidtagning och stampling med Sportident.

Karta: Holmenskogen, skala 1:7 500 for samtliga banor
utom Svart 7.0 som har skala 1:10 000. Ekvidistans 5 meter.
Terrangtypen ar densamma som fér 10MILA.

Avgifter: DH-16, 75 kr
DH17-, 130 kr

FOLUUANDE BANOR ERBJUDS
Klass Banldangd Svarighetsgrad

[Vit 2.0 2,2km Mycket latt |
Gul 2.5 2,5 km Latt

Svart 4.5
Svart 7.0

t. Ak [
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Inbjudan 10MILA 2025 i Finspang

TAVLINGSORGANISATION
Projektledare
Henrik Peterson och Jan Berggren

Marknad och kommunikation
Mats Rosander och Bjérn Persson

Ekonomi
Ebba Hedegard och Anneli Borg

Arena
Magnus Hedegard och Bjorn Axelsson

Boende
Sofia Westerberg och Henrik Ljungemyr

Tavlingsledare
Karin Engvall och Bjorn Karlsson

Banldaggarteamet

Anton Tynong och Rickard Borjesson (Dam- och Herrkav-
len)

Maria Nordwall och Bengt Schwartz (Ungdomskavlen och
Oppna banor)

Tavlingscoach
Christer Nordstrom, Tiomilaféreningen

Bancoacher
Anders Hallmén och Per-Ove Melinder, Tiomilaféreningen

Tavlingskontrollant
Goran Brattgard, Tjalve OK

Bankontrollanter
Per Froberg och Géran Brattgard, Tjalve OK och Oleksandr

Starov, OK Denseln

KONTAKTUPPGIFTER

Information:  info2025@10mila.se

Ledning: ledning2025@10mila.se
Traning: traning2025@10mila.se
Boende: boende2025@10mila.se

MEDIAPRODUKTION / 10MILA TV

Om du inte har mojlighet att uppleva 10MILA pa plats sa kan
du dnda njuta av stimningen genom att titta pa 10MILA TV
pa webben. Sandningen startar med Ungdomskavlen och
fortsatter sedan under hela tavlingsdygnet och kommer
bjuda pa allt fran forsnack till rafflande bilder fran skogen
tillsammans med GPS-analyser och intervjuer. Sandningen
kommer att erbjudas pa bade svenska och engelska.

Mer information om produktionen och hur du képer sand-
ningen kommer i Bulletin #4.

TRANA INFOR 10MILA | FINSPANG 2025

Det finns flera olika traningspaket i och runt Finspang att val-
ja bland. Langdistans, gafflad stafettraning eller OL-interval-
ler, vdlj det som passar dina forberedelser infér 10MILA bast.
Las mer om traningspaketen och boende pa sidorna 18-19.
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Avlysning

Markerat omrade enligt kartan pa denna sida
ar tavlingsomrade och avlyst for all traning
och tavling fram till L0MILA 2025 med féljan-
de undantag. Vintertid &r det tillatet att aka
skidor pa preparerade skidspar i omradet. Det
ar tillatet att vara pa omradet innanfor stake-
tet pa Arena Grosvad.

Grosvad

o
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Boendealternativ onsdag 30 april - sondag 4 maj

Det finns manga utmarkta boendemadjligheter i Finspang, flertalet pa Arena Grosvad eller i dess

narhet, max ca 2500 m fran arenan.

Se nedanstaende information 6ver boendealternativ, bokningsbara dagar och prislista.

HART UNDERLAG
Har erbjuds ett stort utbud av lokaler for boende sasom
skolsalar i naraliggande skolor, sporthallar, samlingssalar

ANNAN TYP AV BOENDE
Utover 6ver arrangoérens erbjudande finns ytterligare bo-
endealternativ:

och liknande.

e Hotellboende i Norrkdping, se annons i Bulletin #3
Platserna férdelas i turordning som anmaélan inkommer. e Boende pa hart underlag i Arena Ost i Finspang, se
Klubbar som bokar platser halls i mojligaste man ihop i annons i Bulletin #3, sidan 15
lagom stora skolsalar eller i andra lokaler. e Villor och lagenheter. Boende i Finspang har uppma-
nats att lagga ut hyreserbjudande pa féljande sidor:
Airbnb, Stugknuten, Blocket, Stugsommar och/eller
Marketplace

BOENDE | SPORTHALL
Boenderutor pa hart underlag (6 x 3 m) finns i sporthallen
Aluceum alldeles bredvid Arena Grosvad.

Kontakt: boende2025@10mila.se

BOENDE | TALT

Taltplatser for egna talt eller hyrda boendetalt med ftill-
gang till vatten och toaletter finns pa grasunderlag pa eller
i ndra anslutning till Arena Grosvad.

PLATS FOR HUSVAGN ELLER HUSBIL
Platser med tillgang till vatten och toaletter finns pa eller i
nara anslutning till Arena Grosvad.

BOKNING
Bokning av alla ovanstdende boendealternativ kan nu go-
ras via Eventor.

Boendealternativ Tillgangligt Avstand till arenan
A |Boende pa hart underlag, hyrs per plats onsdag 30/4-sondag 4/5 200 - 2500 m
B [Boenderutor i sporthall, hyrs per ruta 6 x 3 m torsdag 1/5-s6ndag 4/5 intill Arena Grosvad
C [Boendetalt, 6 x 3 m, med golv och varme fredag 2/5-s6ndag 4/5 200-500 m
D |Plats fort eget talt, 6 x 6 m onsdag 30/4-sondag 4/5 200 - 500 m
E [Plats for husvagn eller husbil onsdag 30/4-sondag 4/5 200 - 500 m
Pris 1 natt Pris 2 natter Pris 3 natter Pris 4 natter
A 330 SEK 440 SEK 550 SEK 660 SEK
B 4 000 SEK 5000 SEK 6 000 SEK
C 7 500 SEK 8 200 SEK
D 500 SEK 600 SEK 700 SEK 800 SEK
E 500 SEK 600 SEK 700 SEK 800 SEK
OBS! Ordinarie pris enligt tabell, till och med 3/3 2025
e Mellan 4/3-31/3 2025: +20% pa ordinarie pris
e Mellan 1/4-21/4 2025: +40% pa ordinarie pris
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PRISVART, ENKELT & NARHET TILL ARENA GROSVAD

BEKVAMT BOENDE
1 ARENA 0ST
PADELHALL

Vill du under 10-MILA Finspang 2025 boka dvernattning i sovsalen

i padelhallen pd Arena Ost i Finspang? | lokalerna finns tillgéng till

toalett, dusch och en cbemmanad kiosk. Eller vill du hellre bo i var
* fina lounge med fullutrustat kak?

LAS
MER

arenaost.se/hokning-
av-sovsal-10-mila

y/ e - = - S Liis mer pi arenaost.se
AL sl

et hej@arenaost.se °
ARENA OST i @ O

PADEL . GYM . KONFERENS . KONTOR
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Trondheim-studenterna siktar hogt

Stora Tuna OK vann bade dam- och herrkavlen forra gdngen i Nynashamn. NTNUI:s drom ar att

upprepa Stora Tunas succé fran 10MILA 2024.

- Det blir inte latt men det kan ga, sdger Anders Vestol.

Den norska universitetsklubben fran Trondheim, vars hela namn ar Norges Teknisk-Naturveten-
skapliga Universitets Idrottsforening, lar markas i Finspang. | traditionell studentanda brukar de
forgylla 10MILA med sin glada och galna orkester.

Om inte annat s3 kommer de med bred representation i
form av hela sex herrlag och sex damlag.

- Vi ar bast i Norge, sager Anders Vestol med ett stort le-
ende i ansiktet.

Storst i alla fall. Uppgifterna varierar men det finns mel-
lan 10 000 och 20 000 (!) medlemmar. Den framgangsrika
orienteringssektionen har 200 I6pare, bland annat svens-
ke Oskar Edvardsson fran Jarfalla OK och finlandskan Anu
Tuomisto.

Av naturliga skal har klubben inga ungdomslag, men hel-
ler inte s& manga aldre orienterare.

—

NTNUI:s drom dr att upprepa Stora Tunas succeé Tran senaste 10MILA.

e

- Den aldsta ar 28-29 ar och det &ar en stor omsatt-
ning. Jamfort med nar vi vann 2023 ar vi sex kvar i for-
stalaget, berattar 23-arige Anders som bade springer
i det basta laget och tillhér den sportsliga ledningen.

Aven om det &r en kaxig malsattning att springa hem en
dubbel finns det kapacitet. NTNUI:s herrar vann alltsa
10MILA sa sent som 2023 och 2024 kom herrarna fyra och
damerna nia.

- Det &r hard konkurrens och mycket som ska klaffa. Men
om vi har en bra dag kan det ga, sdger Anders som var en
av 13 NTNUI-I6pare pa forlagret i november med 6vernatt-
ning pa Lotorps Vandrarhem & Café strax utanfor Finspang.

gt




Hur var det att vinna 2023?

- Valdigt, valdigt bra, haha. Det gick ju i Skelleftea da och det var
fortfarande lite sno kvar. Det var lite fordel for oss fran Trond-
heim.

25-ariga landslagsléparen Ane Dyrkorn skulle sa klart inte att ha
nagot emot att vinna i Finspang, men hon lagger ribban pa en
nagot lagre hojd.

- Damerna har kommit femma som bast. Om vi skulle komma
pa pallen skulle jag vara valdigt nojd, sdger hon under ett kort
avbrott for fysikstudierna pa vandrarhemmet.

Hur kdnns terrdngen i Finspang?

- Det ar inte helt okant for mig. Jag var med i O-Ringen 2019
(med narliggande Kolmarden som bas) dven om jag var lite ska-
dad da ocksa. Det kdnns som en bra blandning mellan norsk och
svensk terrang har, svarar Ane.

Studentganget fran Trondheim utnyttjade novemberdagarna i
Sverige pa basta mojliga satt. Pa vagen till Lotorp blev det tva
pass i Idre och val framme blev det sex traningar innan bilarna
atervande till Norge.

Arrangorsklubbarna OK Kolmarden och OK Denseln stillde
bland annat upp och sparrade i nattorientering under I6rdagen.

r..

ORIENTERING

Vi ses pa 10MILA 2025!

Tills dess hittar du vart stora
utbud pa polder.se

SPECIALISTER PA SPORT - ARET RUNT

Bulletin #3

Ane Dyrkorn och Anders Vest6l ser majligheten till en “dubbel”.

- Jag tror nog att det ska ga bra fér oss mot dem, sager
Anders Vestol infor den lilla traningstavlingen.

Forsta helgen i maj blir det betydligt vassare motstand nér
hela den nordiska eliten ska kimpa mot varandra.

V)

LANGDSKIDAKNING

/lpolder.sc

SPECIALISTER PA SPORT - ARET RUNT
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Traningsomraden och kartklipp
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Vilkommen att trana infor 10MILA i Finspang 2025

Det finns flera olika traningspaket i och runt Finspang att
vélja bland. Langdistans, gafflad stafettréning eller OL-in-
tervaller, vdlj det som passar dina forberedelser infor
10MILA bast.

Information om de olika traningspaketen finns pa var be-
stallningssida som du hittar via 10MILA:s hemsida
https://tiomila.se/2025/traning/

Fran och med 1 januari 2025 uppdateras vissa traning-
ar med nya banor. Om ni vill anvanda tidigare traningar
kontrollera 6ppettiderna for respektive omrade, de ar be-
slutade i dialog med vara vanner - markagare och jagare.

Har du nagra fragor om traningspaketen eller vill du ha
hjalp att planera ett kommande traningslager?

Vilkommen att kontakta oss pa:
traning2025@tiomila.se

Traningspaket

1. Slingor Nyhem

2. Langdistansbana Nyhem/Faskogen
3. Langdistansbana Yxviken

4. Slingor Lotorp

5. Fasta kontroller Torstorp

6. Lilla Algsjon langdistans
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7. OL-intervaller Lilla Bergsatter

8. Tolskepp-Askemalen stafettrining
9. Tolskepp-Granlund stafettraning

10. Tolskepp-Hundekulla tekniktraning
Fler traningar presenteras efter behov
och efterfragan

Mal. 10MILA 2025, Arena Grosvad

6
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Rekommenderade boenden for traningslager

Finspangs SOK:s klubbstuga

Torstorps motionscentral
https://www.finspangssok.se/sida/86611/klubbhus
Kontakt: Lena Rosander, 072-350 74 37
lenarosander@hotmail.com

OK Denselns klubbstuga

Marangens Camping
https://www.denseln.se/klubbstugan/klubbstugan.php
Kontakt: Thomas Lilja, 072-734 72 81
thomas.a.lilja@gmail.com

OK Kolmardens klubbstuga

Lillsjostugan
https://okkolmarden.com/foreningen/klubbstugor/lills-
jostugan

Kontakt: Eva Karin Jonsson, 070-882 46 37
evakarinj@telia.com

Lillsjostugan, OK Kolmarden

Lotorp Vandrahem & Café
https://www.lotorpsvandrarhem.com/
Kontakt: 073-397 10 70
lotorpvandrarhem@telia.com

Stugor vid Finspangs Golfklubb
https://finspangsgk.se/gast/bokningsvillkor-stugbyn/
0122-139 40

info@finspangsgk.se

Finspangs Golfklubb

Finspangs Slott

Finspangs Slott, gastflygeln
https://www.finspangsslott.se/hotell/
0122-81504

Alléhotellet Finspang
https://www.allehotellet.se/
0122-16 111, 076-778 64 00
info@allehotellet.se

Utvalda hotell i Norrkdping

Ga in pa Visit Norrkoping for mer information. Har hittar du
manga alternativ pa bra hotell.
https://visit.norrkoping.se/overnatta/temasidor/ho-
tell-i-city

{ ] II‘\ If | |
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Malungs OK: “Flera flugor i samma small”

Malungs OK har redan testat pa boendet och hur det ar att I6pa i Finspangsskogarna.

— Vi slar flera flugor i samma small genom att vara har, sager lagledaren Jimmy Birklin. Att slarva med
detaljerna ligger knappast i en orienterares natur. Ett satt att komma sa forberedd som mgjligt till en
stortavling ar att testa pa forhallandena redan i forvag.

Tre banlaggare ansvarar for traningspaketen
- Vi ar tre banlaggare som ansvarar for traningsbanorna och
vi hoppas fa hit klubbar sa att de kan kdnna pa terrangen.
Sa gor aven vi i OK Kolmarden infér de stora tavlingarna
som exempelvis 10MILA, berattar Yrsa Rojgard som aren av
de ansvariga for traningspaketen infor 10MILA.

-Ibland kan man ocksa aka till SM-relevant terrdang for att
forbereda sig battre, fortsatter Yrsa.

-Det finns ett 10-tal olika tréaningspaket att vélja pa runt
Finspang och i Norrképings kommun. Malungs OK akte s6-
derut for en langhelg med 10MILA-traning. Med boende
i Torstorps motionscentral, som aven ar Finspangs SOK:s
klubbstuga, finns det flera nylagda banor precis utanfor
knuten i snarlik terrdng som det kommer att springas un-
der 10MILA-helgen den 3-4 maj, avslutar Yrsa Rojgard.

- Det ar skillnad mot vad vi ar vana vid hemma. Har ar det
mer tvart upp och ner medan det ar mer béljande hos oss.
Men de flesta har ju varit med har forut sa det ar inga nyhe-
ter. Det &r mer att upprepa fér minnet, beskriver lagledaren
Jimmy Birklin.

Mycket vardefullt att komma till LOMILA-terréngen
Dagarna i Finspang ar vardefulla pa flera andra sitt.

- De flesta ar fardiga med sin aterhamtningsperiod sa nu blir
det som en kickoff infor nasta sdasong. Vi kommer snacka
malsattning och vad vi ska satsa pa infor nasta ar med lager
och tavlingar, fortsatter Jimmy.

- Det vi vet ar att 10MILA kommer prioriteras, den tavlingen
ar sa pass stor och klassisk pa alla satt. D& passar det bra att
vara har nu ocks3, konstaterar Jimmy.
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Malungs OK staller upp med lag i alla kavlarna

Malung kommer ha omkring 30 I6pare med i tavlingen,
varav ungefar halften var med pa forlagret i Finspang i no-
vember.

- P4 tavlingen tror jag vi kommer ha tva herrlag, ett eller
tva damlag och férmodligen ocksa ett ungdomslag.

Hur ser det har helgschemat ut?

- Det blir ett varierat upplagg med sex traningspass inklu-
sive nattréning bade for damer och herrar. Vi kommer ock-
sa kora 3000 meter pa I6parbanan pa Grosvad, en sprinto-
rientering i stan och pa séndag har vi en distanslépning pa
stigarna har i skogen intill.

Det Iater inte direkt som att ni kommer ta del av Finspangs
nattliv i helgen?

- Haha. Nej, vi kor nattorientering i stallet. Men vi var
faktiskt med och stangde COOP den forsta kvallen, sager
Jimmy Birklin.

Sant raknas ocksa.

rd i samsprak. /]

Besok var
hemsida for

aktuell lunch-
och fikameny!

Coop Finspang ar redo for T0MILAL!

10MILA-orienterare - vilkomna Coop Restaurang

till oss pa Coop i Finspang. s Har erbjuds lunchbuffé med tre OPPETTIDER BUTIKER
Vi ar mycket glada att ha blivit en ratter och en vegetariskt ratt Stora Coop Ostermalmshallen
partner till 10MILA i Finspang 2025. varje vardag mellan 11.00-14.00. Alla dagar Alla dagar:
Vi kommer att tillsammans med e Dessutom serverar vi varje 08.00-20.00 08.00-22.00
arrangdren ansvar bade serveringen i vardag en stor frukostbuffé med :

g g g Bergslagshallen Rejmyre

lunchrestaurangen i ishallen och
kiosker ute pa& Grosvad Arena. Aven
under perioden med traningslager ar
ni alla valkomna till oss for att
handla, ata och fika.

Frukostbuffén, lunchbuffén, fikat och
allt fér mathandlingen hittar ni hos
oss — alltid till et bra pris.

lyxiga bakverk samt bade varmt
och kallt.

Coop Café

e Sla dig ner och njut av en god
fikastund med hembakat brod
eller en enklare lunch.

¢ Vihar 6ppet man-fre 08.00-
18.00, l6r 08.00-16.00 och sén
10.00-15.00.

Man-Fre 06.00-22.00

Lér-Son 08.00-22.00

Mé&n-Fre 09.00-19.00
Lér 10.00-17.00
S6n 12.00-17.00

Mer info: coopfinspang.se

COOpP
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Finspangs forsamling
- stolt partner till IOMILA i Flnspang

Dar manniskor méter manniskor
- for det goda livet i Finspdng
www.svenskakyrkan.se/finspang

Svenska Finspangs
kyrkan férsgmli%g

Bulletiner 10MILA 2025 i Finspang:

Bulletin #1, publicerades 25 september
Bulletin #2, publicerades 25 oktober
Bulletin #3, 20 december

Bulletin #4, ca en manad fore 10MILA
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@10MILA @tiomilakavlen
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Vi finns till for dig
- varje dag

Varmt vdalkommen till Finspang! Finspangs kommun ansvarar for en stor del av
samhallsservicen som forskolor, skolor, bibliotek och aldreomsorg. Kommunen
ser dven till att vatten, avlopp och gator fungerar. Vart uppdrag ar att se till att livet
for de som lever och jobbar i Finspang fungerar alla dagar, aret om.

Kontakta Finspangs kommun

Pa Finspangs kommuns webbplats hittar du information, Léis merpé
blanketter och e-tjanster som kan behdvas nar du ska komma
pa plats i din nya vardag. Kanske soker du nytt jobb? Du hittar
vara lediga tjanster pa finspang.se.

finspang.se

Du kan alltid hora av dig om du har fragor. Folj oss garna
i sociala medier for att fa information om vad som-hander
i Finspang.

:Bergslagsvagen 13-15 | Telefon: 01

Facebook: @finspangskom m: @finspangskommun
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