Annu en vinter &r 6ver med en skid-ol sdsong béttre an ndgonsin med SM och USM medaljer.
Stadsorinteringarna har tjuvstartat orienteringssarongen och snart ar all sno borta sa vi kan
borja luffa i skogen pa allvar.

| detta gronsaksblad kan vi lasa om bl a

Alliansbildning och ny klubb
Skidorienteringssasongen
Kristinas dventyr i Schweiz
Tavlingsprogram
Tréningsprogram

Daniel Nordebo Kristina Nordebo
Trefaldig SM medaljor USM vinnare och Ungdoms EM
deltagare

Komihag Klubbmatch 7 juni i Pited och 11 augusti i Nattberg
Stall upp vi ska kla Pitea och Arvidsjaur i ar

Stadning av klubbstugan
Onsdag 16 juni traffas vi i klubbstugan kI 18.30 for varstadning.

Egna tavlingen 2 och 4 september Sprinttavlingar
Funktionarer behovs




Varen, den tid da orienterarna byter underlag och klubb...

Nar det galler det senare pastaendet tanker jag naturligtvis pa att vi nyligen beslutat att bilda
enskilda klubbar i en sk Alliansforening. Alvsby IF med en huvudstyrelse och sektioner i
olika idrotter forsvinner och ersatts med en alliansférening dar for narvarande atta olika
klubbar & medlemmar. Alliansforeningen ska vara ett samarbetsorgan for idrotten i Alvsbyn
och samverka i fragor som berdr alla klubbarna i alliansen medan de enskilda klubbarna ska
svara for det idrottsliga i respektive gren. Fran och med den 1/7 2005 heter vi Alvsby IF
Orienteringsklubb och styr sjalva 6ver all ekonomi som rér var klubb. Jag vill passa pa att
tacka huvudstyrelsen med Nils Vedin, Elisabeth Nordebo och Ann Jansson for det arbete de
lagt ner pa att fullfolja det uppdrag som forra arets arsméte gav dem. | det sammanhanget ar
det nog pa sin plats att utoka det tacket att ocksa galla Roland Jansson som hela tiden verkat
for att vi far ra oss sjalva. | verksamhetsberattelsen for tva ar sedan oroade jag mig for hur det
skulle ga med var stuga och i forlangningen ekonomin nar var stuga satts som sakerhet for en
kredit. Nu &r den faran 6ver och vi kan pusta ut, eller hdmta andan igen. Bara for att vi &r en
egen forening fran halvarsskiftet ar det ingen garanti for att allt gar pa rals. Vi maste fortsatta
arbetet att utbilda och utveckla nya orienterare och samtidigt ha en sund ekonomi. | takt med
att vara yngre formagor blir dldre och béttre 6kar kraven pa att konkurrera mot de bésta i
landet och det kostar lite mer.

Skidorienteringen &r ett sadant exempel. | den grenen har vi natt klubbens storsta framgangar
nagonsin under sasongen som gick. Det ar fram for allt Kristina och Daniel Nordebos
framgangar jag tanker pa. Daniel har gatt fram mycket under sdsongen och tog sammanlagt
tre bronsmedaljer vid de olika SM-tavlingarna i vinter, Lang- och Kort distans i Boden samt
masstart i Asarna. Manga i skidorienteringssverige har hojt 6gonbrynen éver Daniels framsteg
under vintern. Han forsokte ocksa kvala in till JVM i Schweiz och var inte langt borta fran att
komma med, men konkurrensen fran de aldre killarna i H 19-20 blev lite for stor. Till
kommande sasong borde Daniel vara given i ett juniorlandslag och ser nog stora moéjligheter
att kvala in till JVM som nésta ar gar i trakterna av Moskva.

Kristina vann ju USM redan forra sdsongen och utklassade motstandet &ven i ar. Det borjar
nastan kannas som en sjélvklarhet att hon ar bast i sin aldersgrupp i landet. Hennes kanske
storsta merit ar i stallet att hon kvalade in till det svenska lag som akte Ungdoms-EM i
Schweiziska S-chanf, i den for oss ovanliga klassen D 16-17. Kristina har alltsa chansen att
kvala in dér aven nasta ar. | langdistansen ledde hon tavlingen fram till fjarde kontrollen da ett
misstag grusade chanserna och hon dkte in pa en slutlig 10:e plats. Vid medeldistansen tva
dagar senare lyckades hon &nnu béttre och tog en 6:e plats och som andra akare fodd 1989.

Forutom dessa elitframgangar har allt fler provat pa att [6sa orienteringsproblem med skidor
pa fotterna. Petter och Ida Norén samt Emma Ogren och Malin Englund har varit de flitigaste
i sparen av vara unga akare.

Nu har vi all lagt skidorna pa sommarforvar och bérjat véassa dubbarna for 16pning mellan de
orange/vita skarmarna. Ungdomstraningarna for de yngsta fortsatter som tidigare ar pa
mandagar. Nytt &r att vi ocksa kor lite svarare och tuffare traningar for de som natt langre i sitt
orienterande. De traningarna kommer att koras pa onsdagar och som vanligt blir det
traningsorienteringar pa torsdagar.

Val mott i skogarna.
Sture Norén ordférande



JVM och UEM Skidorientering 2005

23-29/1 -05 ar dagar som ér lite speciella for mig. Da fick jag chansen att kriga om placeringar bland
junioreliten och samtidigt skaffa mig erfarenhet och minnen for livet.

Junior-VM(<20), Ungdoms-EM(<17) och Veteran-VM arrangerades i den lilla alpbyn S-chanf i dstra
Schweiz. S-chanf ligger pa ca 1700 meters hojd med toppar pa 3000 m runt omkring. Omradet kallas
Engadin efter floden som slingrar sig fram genom den branta terrangen. Nagra mil nerat floden ligger
populdra St Moritz.

Lordagen den 22 januari flog jag ner till Arlanda. Efter att ha tillbringat en natt hos slaktingar i
Stockholm motte jag de andra svenska deltagarna vid Skavsta flygplats. Darifran flog vi till Italienska
Milano och de sista ca 25 milen akte vi buss. Det var héftigt att aka langs de slingriga och branta
vagarna. Det slog lock i 6ronen av alla héjdmeter. Klimatférandringen var ocksa coolt att se. Pa nagra
fa timmar byttes utsikten fran en vanlig sommardag till ett fint vinterlandskap.

Veckan inleddes med en JVM-sprint. Vi ungdomar fick bara aka inofficiellt. Vi fick radet att ta det
lugnt och checka in kartan och terrangen, for att vara battre forberedd till morgondagens langdistans.
Men for mig gav det motsatt verkan tror jag. Jag blev bara mer nervis och spénd.

Svenskarna lyckades mycket bra och tog 2 medaljer i H20 genom Erik Rost och Gustav Hall.

Pa tisdagen var det langdistans. Var D17-bana matte 7,7 km och 200 héjdmeter fagelvagen, 22
kontroller. Sparsystemet var inte lika tatt som jag forvantat mig. Istallet Iag en viktig del av
orienteringen i vagvalen. Om man inte laste hdjdkurvorna noggrant var man kord. Storre delen av
kartan bestod av dppen mark, och skogen var véldigt gles med bra sikt.

Jag var véldigt laddad innan start och var i ledning efter fyra kontroller. Det héll inte i sig, utan resten
av loppet genomforde jag hyfsat bra blandat med daliga kontroller.

Mina tva storsta bommar gjorde jag pa
kontrollerna 10-12. Jag var rejélt trétt och
maérkte inte forens det var for sent vilket
daligt vagval jag gjort till 10:an. Trots att
jag borde ha fatt 12:an "gratis” sa gjorde
jag samma misstag och for rakt fram. Den
strackan hade jag samst tid av alla.

Sedan skarpte jag mig lite och drog till med
att vinna spurten.

Erik Rost och Eva Svensson fixade dubbelt guld till Sverige efter att bada vunnit den aldre klassen.
Therese Sahlin var bésta svenska i UEM med sin andraplats.

Pa onsdagen var det vilodag. Vi tillbringade den bland annat uppe pa Muottas Muragl, ett berg som

man kunde aka bergbana upp till 2500 m. Det var tungt att traska de sista kanske 100 héjdmetrarna
upp till toppen. Maktigt!

. Har ar hela Svenska truppen




Pa torsdagen avgjordes medeldistansen. Smalsparen var
nu fler och tjorvigare. Nu gallde det att alltid halla koll pa
vars man var.

Det var inte lika bra sikt heller. Jag férvanade mig sjalv
genom att lyckas battre pa medeln an pa langen.

' Sa har sag stadion ut.
Upploppet ar detsamma som anvands pa Engadin
Skimarathon.

; " Kontrollerna &r borjan och slutet pa D17:s medeldistans,
== dar jag slutade 6:a efter ett godkant lopp utan nagra storre
bommar.

&= Erik Rost skordade sitt tredje VM-guld
och Eva Svensson sitt andra.

Pa fredagen var det stafett. Det var bara en klass (upp till 20 ar) sa jag fick delta i ett ungdomslag vid
sidan om juniorerna. Jag var glad 6ver att ha fatt startstrackan men bommade redan pa forsta och for
till fel gaffling. Hela banan gick daligt och okontrollerat. Mitt lag med Therese Sahlin och Elin Vedin
kom i mal langt efter vinnande Ryssland, men vi var anda néjda éver att ha varit med. Da fick jag veta
att jag stamplat fel och diskat laget! I stéallet for nummer 37 hade jag tagit 31 som lag i narheten. Jag
forsokte att inte tanka sa mycket pa det, och i stéllet ta vara pa den sista dagen, och jag lyckades
faktiskt. Men sa fort jag kom hem bdrjade jag fundera pa mej och stafetter. Dittills hade jag varit med i
3 stycken SkidO-stafetter; tva USM-distrikts och sa den har. Pa fjolarets USM hade jag stamplat fel pa
sista strackan. Gissa om jag var nervos infor min sistastracka pa arets USM-stafett?! Nar det var dver
ké&nde jag mig som huvudpersonen Clarice i slutet av filmen ”Né&r lammen tystnar”. Lattad.

Tillbaka till Schweiz.

Det var fest pa fredag kvéll och det verkade som om alla hade mycket krafter kvar trots en tuff vecka.
Pa I6rdagen begav vi oss hemat och hann med nagra timmars shopping i Milano.

Val hemma var jag trétt och sliten men kande att jag njutit av nastan varenda sekund. Det var en
otrolig upplevelse dar omgivningen och sallskapet var underbart.

Innan jag reste tankte jag mest pa hur stort det var med VM och funderade hur det skulle ga pa
tavlingarna. Nu i efterhand ténker jag mest tillbaka i tacksamhet att jag fick vara med. Jag blev &ven
taggad infor nasta ars masterskap som gar i Moskva. Nu vet jag vad som véntar och jag kommer att
gora allt for att ta mig dit!

Kristina Nordebo



Styrelsen for 2005

I slutet av januari hade sektionen sitt arsmote en onsdagskvall i Klubbstugan.
| samband med sektionens arsméte i januari omvaldes hela styrelsen.
Styrelsen har féljande sammanséttning

Ordférande Sture Norén
Sekreterare Roland Jansson
Kassor Mats Lundin
Ledamot Jan Ebermark
Karl-Erik Sj6berg
Ann Jansson
Adjungerad Karl-Erik Lindback
Bengt Nordebo
Jonas Hortlund
Mona Brannmark
Gunbritt Texvall

Valberedning Mona Brannmark och Jonas Hortlund
Revisorer ~ Osten Nilsson och Erik Jonsson

(Ovanstaende personer bildar daven den forsta styrelsen i Alvsby IF Orinterningsklubb pa
samma satt)

Ovriga vinteraktiviteter

Under nagra vinterkvéllar har det varit ett antal medlemmar som samlats for att férkovra sig i
banldggningens mysterium. Vi har i studiecirkelform diskuterat och analyserat ett antal banor
som deltagarna bidragit med. En genomgang av fargskalan for olika svarighetsgrader har
gjorts och dar fann vi att vi nog varit lite forsiktiga nar det galler svarigheten for vissa
ungdomsbanor. Det galler dock inte bara oss utan dven dvriga foreningar i Norrbotten har
gjort samma sak. Detta kan paverka vara ungdomar da de kommer till andra delar av landet
och tavlar och da stéter pa svarare banor an de ar vana vid. Vi far forsoka att folja fargskalan i
framtiden sa vi haller ratt niva. Resultatet av vinterns dvningar far vi se nu i sommar da de
erhallna kunskaperna kommer att visa sig vid vara traningsorienteringar.

Vinterarrangemang

Under vintern har vi som vanligt varit i farten och genomfort nagra staende arrangemang.

| februari var vi medarrangorer i Anddrjan som genomfoérdes i Kanisterrangen.

Den 19 mars arrangerade vi Skogsmasterskapen pa skidor for skogsféretagen i Regionen.
Annu en gang hade vi tur med védret och det var en harlig l6rdag i Kanis. Arets
huvudansvariga var Stenvalls Tré vilka som vanligt hade mycket fina kringarrangemang och
priser. Arrangemanget fungerade bra och vi hoppas pa en fortséattning kommande ar.

Ungdomsverksamheten

Under vintern har vi liksom foregaende ar genomfort ett antal ungdomstréffar med
inomhusaktiviteter. Under denna vinter har vi bl a gjort en djupdykning i karttecknen och



kontrollbeskrivningar. En inomhusorientering i form av en miniorientering en mandag vilket
alltid &r populért bland deltagarna.

Vid varens upptaktstraff for ungdomarna beslutades att ungdomstréaffarna delas upp under
detta ar. De yngsta deltagarna i klasserna Inskolning-HD12 och U-banor tranar som tidigare
mandagar med samling i Klubbstugan kl 18.30 féljande dagar 16/5, 23/5, 30/5, 6/6, 13/6, 20/6
och varavslutning 27/6 i Nattberg.

For de lite aldre ungdomarna kommer vi att arrangera mera individualiserad tekniktréning i
lite svarare terrang. Dessa traningar borjar onsdagen 18/5 kl 18.30 forsta gangen samlas vi i
klubbstugan. Om det blir varje onsdag eller varannan bestams senare i 6verenskommelse med
ungdomarna.

Tavlingsverksamhet

Nar det galler tavlingsprogrammet &r det detta som &r aktuellt just nu inom naromradet. For
att hitta komplett program hénvisar vi till Svenska Orienteringsférbundet (SOFT) hemsida
WWW.orientering.se

Datum Arrang0r Tavlingstyp Ovrigt

Maj

2 Gammelstads IF Sprintcup 1 Anmalan pa plats

9 Gammelstads IF Sprintcup 2 Anmalan pa plats
12 Gammelstads IF Sprintcup 2 Féranmélan

28-29 Haparanda OK Medel + Lang

Juni

4 OK Vargen Medel DM Kort

5 OK Vargen Ultralang DM Lang

18 OK Renen Ungdom 4-kampen 2

Juli

2-3 Vittjarvs IK Medel + Lang Vittjarvs 2-dagars
5-6 OK Renen Medel + Lang

Augusti

6-7 Pited IF Kavle + Medel

20 Gammelstads IF Lang DM klassiskt

21 Gammelstads IF Kavle DM kavle

27 Bergnasets AIK Ungdom 4-kampen 3
September

2 Alvsby IF Natt sprint Ungdomslansmatch
3 Bodens BK Lang Ungdomslansmatch
4 Alvsby IF Sprint DM sprint + Ung.lansm.
17 Gammelstads IF Ungdom 4-kampen 4

30 Vittjarvs IK Natt DM natt

Oktober

1 Vittjarvs IK Néartavling

OBS En 4-kampen tavling till kommer att arrangeras preliminart i samband med NOF:s
Breddl&ger. Datum for detta &r inte faststallt.



Med lite langre resa finns foljande:

Maj
13-15
20-22
Juni
10-12
Juli
9-10
17-22
29-31
Aug
13-14
Sep
9-18
10-11
24-25

Medelpad Elitserien
Vasterbottens 3-dagars

Vasterbotten

Nérke
5-dagars Smaland
Finland

Skellefted OK
Dalarna

Ostergétland
Jamtland

Faltjagarna/Listerbygden

Sprint-medel-lang
Medel-Lang-Lang

SM Sprint+U-lang
Veteran RM
Medel + lang + kavle

Medel + Lang

Medel + Lang

Njurunda/Sundsvall/Timra

Myggans OS/Véannas OK

IFK Ume&/Umeéd OK

Barents masterskap

SM veckan
USM
Norrlandsmasterskapen

Dessutom deltagande med ett klubblag vid Jukolakavlen, Finland, 2005-06-18—19.

For anmalningar se hemsidan klubben online
www.svenskidrott.se/organisation.asp?OrgElementld=32072

Eller kontakta Bengt Nordebo 0920-136 51

Ur verksamhetsplanen kan vi vidare lasa att

Traning och motion

e TRIM Kolkstrand 15 juni — 31 augusti
e Ev Kalsberg/Struckan 15 juni — 31 augusti

Traningsorientering
Tréaningsorienteringarna &r 6ppen for alla som &r intresserade av orientering.
Tid och plats for respektive traning framgar av annons under Klubbarna i PT.

Datum
Maj

19

26

Juni

2

7

16

23

30
Augusti
4

11

18

25

Banlaggare

Sture
Daniel

Jonas

Klubbmatch Pited
Gun-Britt/Stefan

Mona/Viktor

Bengt

Kristina/Petter
Klubbmatch Roland
Ingemar A/Fredrik

Saknas

Karta

Ej klart
Ej klart

Ej klart

Loparheden
Ej klart
Ej klart

Ej klart
Nattberg
Ej klart
Ej klart



Vid vinterns studiecirkel i banlaggning kom vi fram till féljande korta regler for
traningshanorna

1. Traningarna skall vara stimulerande fOr deltagarna
2. Traningarna ar traning for bade léparna och banlaggaren

Vi ska normalt lagga féljande banor pa en traning:

1. Nybdrjarbana gron-vit 1,5-2 km
2. Korta banan gul-orange 2-2,5 km
3. Mellanbanan rod-bla 3-4 km
4. Langa banan bla-svart ~ 5-8 km

Medlemsavgiften

Kassoren uppmanar alla som inte har betalt sin medlemsavgift goér det. Medlemskapet galler
samtliga sektioner inom AIF.

Avgiften ar 250 kr familj, 150 kronor vuxen och 75 kronor ungdom tom 16 ar.

Postgironr till orienteringssektionen &r 41 56 12 — 1.

Avslutning

Som avslutning vill jag pa minna alla om att komma med bidrag till kommande Gronsaksblad.
Gor som Kristina skriv om nagot ni varit med om i skogen vid traning eller tavling.

Skicka era bidrag till mig helst som e-post pa ann.rm.jansson@telia.com.




