Varen ar har och med den en ny orienteringssasoriyer efter en lyckad skid-ol-sasong.
Grattis Daniels till de fina framgangarna.

Denna nya sasong innehaller som vanligt traningtéelng i olika form vilket ni kan lasa om
pa kommande sidor.
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Skidorienteringssdsongen 2009
Fran nyborjare till VM-medaljor

For den som foljt med orienteringen i Alvsbyn daaste 15 aren ar kanske rubriken en
sjalvklarhet. Medan andra funderar pa vad nybogaireVM-medaljer har med varandra att
gora. Helt klart ar att om man nagon gang vill klobem en sadan medalj maste man ocksa ha
stallt sig i nybdrjarnas skara. Helt klart ar att dr fullt mojligt ocksa i var lilla férening, illa
Alvsbyn, i Norrbotten. Det &r mojligt, men det kssen jarnvilja. Nu forstar alla att jag tanker
pa Daniel Nordebos resa fran ivrig nybdrjare ¢iin just nu varande, héjdpunkten pa karriaren
den 8 mars 2009, da han tillsammans med Peter ganesch Erik Rost tog hem en
bronsmedalj till Sverige vid VM i skidorienteringlapanska Rusutsu. Jag skriver "just nu
varande” fér resan mot den absoluta toppen tromgar avslutad annu.
| tidigare Gronsaksblad har vi beskrivit flera aagpmalen for bade Daniel och Kristina. Det
har ofta matts som framgang i tavlingar. Det hait ¥érsta USM-medaljen, forsta JSM-
medaljen, JVM-medaljer, | &r ocksa forsta medailjeth senior SM samt kronan pa verket, an
sa lange, en VM-medalj. Det &r inte sa konstigbtidmats i resultat, i medaljer. Det vi séllan
ser ar vagen till medaljerna och den berg- ochatabrafik som upplevs dar. Just nu har Daniel
passerat ett kron medan Kristina ar nere i denadjigpav dalarna, med sina skadade knan. Vi
som akt berg och dalbana vet ju att om vi barahaks pa sparet som kommer vi snart ocksa
upp pa ett av kronen. Jag vill beskriva den hie, alitid spikraka, vagen mot medaljerna och
resultaten, inte for att skrammas utan for om deimnagon i klubben, eller nagon annan som
laser den har historien sa ska de veta att det iumder da det inte alltid gar som man téankt
sig. Sedan kommer perioder da flytet infinner sij man kanner att man inte kan misslyckas
med nagot. Flytet, det dar svarbeskrivliga dar faéska och mentala faktorer bldser at samma
hall. Man har den perfekta medvinden. Den far nméa eller gratis. Den har man fortjanat
genom hard och malmedveten traning.
Jag har inget givet datum nar Daniel kom till otegimgen och ville prova pa. Det var omkring
sekelskiftet. Han tillhér den avdelningen av idsatirdarna som inte nojer sig med att sitta i
soffan och konsumera alla méjliga idrotter utanshayfikenhet stracker sig sa langt att han ska
prova alla méjliga. | Alvsbyn var just orienterieg av de mojliga. | resultatlistorna stod det
inte alltid hans namn pa oversta raden. Fram fbimaé under de aldre ungdomsaren, da flera
av hans jamnariga kompisar var bade ett och tvadervlangre. Resultatlistorna har nedan,
fran en skidtavling och en orientering ar ganskmesentativa
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Naturligtvis fanns det segrar i bagaget dven da duesom laser det har ska anda se att det inte
bara var segerns s6tma som drev honom till alltdenng han investerade i sig sjalv. Det var |
stallet viljan att utvecklas, viljan att bli battsaljan att vinna...

Just den egna viljan, gnistan, driven, kalla detda vill & den del av ens talang som inte ar
traningsbar. Viljan varierar naturligtvis underidrottskarriar men finns den inte dar ar den

inte traningsbar. Allt annat som gor idrottarehdit OS eller VM-medaljor ar traningsbart.



Syreupptag, styrka, teknik, taktik, mentala faktanen, kan man utveckla sa lange man idrottar
men gnistan maste finnas for att fram for allt tacle dalar man moter.

Nagra dalar, kanske inte sa djupa och langvaritja st langre perspektiv har Daniel varit ner
i under resan sa har langt. Den forsta som brukdaa aen unge idrottaren ar nar den
kronologiska och den biologiska klockan inte tickiea fort. Idrotten har ett problem n&r man
anvander fodelsear for att dela in i olika klassedan det kan skilja upp till 2-4 &r mellan barn
som har samma fodelsear. Endast 25-30% av barmesaitmma konologiska och biologiska
alder. | en idrott som skidor dar styrka ar enrawigangsfaktorerna har man naturligtvis en
nackdel av att ha startat sin tillvaxt sent. Deligtiutvecklade far beloning i form av resultat.
Nar sedan de 6vriga hinner ikapp blir det svararda forvantade toppresultaten uteblir. Man
kan saga att vart satt att indela i klasser katv@@tslagningar dar flera lamnar idrotten. En
forsta dar de sent utvecklade far sa mycket "piglStan oavsett idrott sa att de slutar eller i
basta fall valjer en annan idrott. En andra "renghbland vara aktiva &r nar de som varit vana
att vinna, ofta p g a tidigare utveckling, blir ingmna rent fysiskt. Det &r har jag menar att
viljan ar den enskilt viktigaste faktorn for attrdektive ska fortsatta mot en seniorkarriar.
Saknar den "lille” eller "den segervane” den egil@n att utvecklas sé avslutar de sin
idrottskarriar i fortid. Ett bra satt ar att "spaidiskerna”. Jag menar att likt Daniel préva pa en
massa olika idrotter och halla igang nagra av deasallellt. D& finns det saker, oftast tekniska,
som man kan utveckla under tiden man vantar gé&appen ska hinna ikapp kompisarnas.
Infor hosten 2003 var det sa dags att se sig oen gtiidieort. Efter att ha varit bland de sista
bade pa USM i skidorientering och orientering f&ramiel ingen anledning att ens soka till
Skidorienteringsgymnasiet i Mora eller Orienteriggganasiet i Sandviken. Skidresultaten var
inte heller av den kalibern att de skulle racKeetil plats i Géllivare som ar vart narmaste
riksidrottsgymnasium for langdakning. Losningenrfsupa hemmaplan och vart lokala
idrottsgymnasium. Jag ska inte ta at mig aran aRatiel sokte dit. Jag var tjanstledig darifran
och jobbade bara 25% pa skolan. Det blev kolledaath fick méta den unge och ivrige. Har
skulle tranas!!! Som en del vet gor vi en hel @stér for att se att den traning vara elever gor
ocksa ger dnskad utveckling. Till en borjan var i2hlangt efter i testerna. | staktesten pa
rullskidor var han 2 min efter rekordet pa enbart @inuters akning. | klassiska backtestet
uppfor vagen till Storkanis rackte hans tid till&be plats genom tiderna bland killarna och
hela 13 tjejer hade tagit sig upp snabbare. Marviéhsaga, utan 6verdrifter, att Daniel inte
hade begavats med manga fysiska gratistalangeofiruiljan.

Nasta motgang kom redan forsta vintern som juiifier nagra riktigt bra uttagningslopp
lamnades Daniel utanfor landslaget som skulle sgprtera Sverige vid Ungdoms-EM. | vara
o0gon var det en solklar feluttagning. Daniel hadei3nbordes méten med en av de som blev
uttagna. Det visade sig att en av ledarna for Sfle lippdragit at tranarna vid Mora
skidorienteringsgymnasium att serva med resultath@de skickat in felaktiga resultatlistor
utan att kolla och naturligtvis stirrat sig blinda sina egna elever. Det kunde val inte komma
nagon utanfor den kretsen och sla sig in, eller.illzdken hor att killen som fick aka slutade
med skidorientering aret efter. Snacka om fel adeéesurser, eller s, med facit i hand,
kanske det blev ytterligare bréansle pa brasandarsbm brann. Det fanns ju tva vagar att ga en
sadan har gang. Fly allt och ge fullstandigt femisport som behandlar en sa eller sa ta upp
kampen. Nar den varsta besvikelsen lagt sig blgymnalen annu tydligare. Losningen blev
trana hardare, mer och battre an andra. S& hardmamgsdosen sett ut fran 16-20 ar. For den
oinvigde sager det kanske inte sa mycket men mars&ga att Daniel inledde gymnasietiden
med att tréana betydligt under medel for en 16-acicly gick ut gymnasiet som den som tréanade
hardast, mest och bast!
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Diagrammet har ovan visar pa en progressiv trasamg okar ar fran ar. Ett sorts
idealférhallande. Den bygger pa traningsstatistik @i ar ju manga som kanner till begreppet
"Logn, forbannad 16gn och statistik. Det ar kldttizlden ljuger lite den ocksa. Det har funnits
motgangar, och svackor i traningen ocksa. Inteafbgstande vilja och motivation, tvart om.

De "uppférsbackar” som varit tydligast &ar de refatdnga traningsuppehallen efter den gangen
da han forsokte tackla ner Jokkmokksbussen i digeten 5 veckor lang forkylning just nar vi
alla borjade aka skidor pa hosten. Over en landrértju sddana uppehall forsumbara men déar
och da kanns de som oandliga. Det ar d& man intéki@ ner sig. Det gjorde inte Daniel och
bara ndgra manader efter den sjukdomsperioderaingiha forsta internationella medaljer,
guld i stafett och brons individuellt, vid JunioiM Osterrike. Det ar naturligtvis inte pa grund
av forkylningen som han lyckades utan trots denroeld all den tréaning han hade genofort de
tidigare aren i ryggen.

Efter fyra ar pa Idrottslinjen hade Daniel 6kat séming fran 350 till 650 timmar. Han hade
forbattrat sina testresultat fran att ha varitamgt bak i kon till att ligga trea i staktesten astd

3 sek fran taten och uppfor Storkanis ar bastamamera minuten efter. Sista aret pa skolan
var det Daniel som hade den bésta fysiken ochviick loket for killarna pa traningarna. Efter
fyra ar var det dags att se sig om efter nya utngari Aven om Daniel ocksd narmade sig de
bésta juniorerna i langdakning, 12:a som bastaliémde basta var med, var det i
skidorientering de storsta framgangarna kommitg&ndvar han skulle kunna hitta den basta
sparringen, de basta laromastarna. | stort sedthegrlandslaget i skidorientering har hdgskolan
i Falun/Borlange som bas for sitt idrottande. Dbsikte sig dit, bade for att studera men ocksa
for att fortsatta utvecklas mot toppen som seret. ar nu det borjar. Nu nar man blivit senior
och ska moéta inte bara de basta ur sin egen ardlanlde basta ur kanske tio arskullar.

Aret innan hade jag tagit dver ansvaret for largisia skidorientering. Nar det galler elitkarna
har jag en filosofi som gar ut pa att om man seitppd pa konkurrens och ocksa utsatter de
basta for den konkurrensen sa kommer alla att klzgositivt. Férutom A-laget tog jag ut ett
ungt utvecklingslag som skulle nafsa de etabler&désenorna. Daniel var fortfarande junior
men jag bjod in de béasta juniorerna till vara lao@egen/klubbens bekostnad. Daniel var en av
fa som vagade nappa pa det erbjudandet. Jag ntirshs etablerade i A-laget tyckte att det
hade kommit ett nyfiket energiknippe till lagreraidsog ut det mesta ur seniorerna vad galler
traning, teknik, taktik kort sagt allt.

| samband med intradet i senioraldern och flyttiéfralun fick Daniel en "riktig” plats i
utvecklingslaget tillsammans med sina stafettkaenriaguldlaget fran JVM. Rapporterna fran
Dalarna sade att det mesta gick pa réals. Det falttics tuffa traningskompisar till varje pass.
Han hade definitivt kommit till ratt traningsmilj@et visade sig direkt da det blev



landslagsuppdrag redan fran forsta varldscuptaetin@en tavlingen blev val ingen succé men
ytterligare en hel del kunskap och erfarenhet nestaal

| ett tidigare Gronsaksblad har berattat om defir@uttagning jag gjorde och att Daniel kom
med till EM i Schweiz 2008. Vi vet, med facit i lthatt jag inte gjorde fel vid uttagningen och
att han blev 8:a i sitt forsta seniormasterskaanhma artikel skrev jag ocksa

Senare under sasongen fick Daniel fortroendet kdtiddet svenska forstalaget vid en
varldscupstafettt. Det gor att han kan titulera siyldscupsegrare da Sverige vann
stafettcupen sammanlagt.

Det som inte framgar av texten att den dar fonstakan inte var nagon riktig hojdare. Det gick
absolut inte ta ner ivern hos Daniel fore starddevid startpunkten efter 100 m hade han en
ledning med 125!!! Forst ut i terrangen och nagtakningar senare var inte Sverige i
ledningen langre, och aldrig mer. Slutresultatevtan fiarde plats och tvang att vi skulle vinna
den sista deltavlingen for att vinna totalt. Yigake ett exempel pa en motgang, men ocksa
lardom. Vénta och se.

Infor den har sasongen skulle vi s& satsa pa Vapad. For Daniel kunde det bli hans forsta
senior VM och for mig skulle det bli det sista. &éagets framgangar tidigare ar drog
Skidférbundet in bade min halvtidstjanst och ensagsengar. Om landslaget skulle kunna aka
till Japan skulle de tvingas stélla in alla lageidningen skulle skétas pa egen hand utan att
gruppen skulle traffas och konkurrera. Nu bor jifldsta ganska nara varandra sa de fortsatte
att mota varandra i samma anda som tidigare, pdsitikurrens. Daniel minskade pa
fotorienteringen till forman for mer grennéara skigateringstraning under sommaren. Allt med
syfte att komma med till och prestera vid VM i Jap@en satsningen fick en torn i mitten av
sommaren da Daniel &n en gang rakade ut for dkdhatka. Den har gangen blev han pakord
bakifran i bil och fick en typ av whiplash och pleitm med nacken. Det blev svart att trana den
mangd som planerats. Skadan drog ut pa tiden ddbielelite oroligt. Nar skadan borjade ge
med sig gjorde han nog ett forsok att "trana igée”forlorad traningsmangd. An en gang gick
ivern och viljan fore kunskap och forstand. Daéan man nog pricka in Daniel under rubriken
Overtranad i bérjan av hosten. Nu var han darerodt dch gjorde ratt analys. Kanske vis av
tidigare smamissar. Det blev handbroms och vila Blaw receptet. Allt eftersom smog han
igang traningen och det var med stor spanning hiadde sasongen. Resultaten var
forvanansvart bra och kroppen svarade ocksa br@pigen. Det blev en massa fjardeplatser i
Sverigecupen. Det var standigt tre gubbar som gnade lite battre.

Jag hade som tidigare namnts fatt "sparken” sotvufidskapten. Det fanns ingen ledning for
landslagsékarna. Jag lovade akarna att gora ettrgisk och dka som ledare till NOM och VM,

Till Nordiska Masterskapen i Orsa hade Daniel gigkais bland 6 uttagna svenskar. Delad 6:a
pa sprinten lovade gott infor langdistansen daskaren 13:e plats och 5:e svensk var en
missrakning. Det skulle bli knivigt att ta ut efr$talag till stafetterna da alla slog alla i kampe
om den tredje platsen. Daniel 1ag val inte baktiéilbade Johan Granath och Martin
Hammarberg &kt sa bra senast. Da tjorvar Danielgtlannu mer for mig genom att komma
trea pa medeldistansen. Nu stod det mellan GrawdhtiDaniel vem som skulle fa aka i
forstalaget. Jag valde till slut Granath da haereé®M i S-Chanf kommit in forst pa alla
forstastrackor i bade varldscup och i Sverigecuptafetter. Lite gnagde nog ocksa Daniels
forstastracka i Bulgarien. Jag satte honom dar@addrsta strackan i andralaget. Jag ville fa
en koll pa just forsta strackan infor en ev VM sthiu blev Daniel lite forkyld under natten sa
det blev ingen s&dan test utan vila i stallet. Amé@nvisade det sig att jag tagit ut ratt gubbe.



Johan kom in i taten och vi vann stafetten. Emliteotgang for Daniel, ingen startstracka och
krasslig infor de avgérande uttagningarna till VM.

Nar uttagningarna skulle goras hade vi bara peaigjaa ut 3 herrar och 3 damer. Jag tvingades
lamna besked till fyran och femman att de stodfitdaget men ocksa att de inte skulle ge upp
hoppet da det jobbades hart for att fa in pendjdieti akare. Jag gjorde en chansning, som
ingen pa forbundet kanner till. Anmalde och bokfigg for 5 + 5 dkare. Chansade pa att det
skulle dyka upp friska slantar och efter SM i Swadls dar for 6vrigt Daniel akte till sig sina
forsta senior SM-medaljer kunde jag lamna over bhbiljett till bl a Daniel. Han skulle fa

aka sprint och langdistans men sta 6ver medeldistarSverige far bara starta med 4 akare i
varje distans.

Vi akte 6ver till Japan en vecka i forvag, frantst tt acklimatisera oss till tidszonen. Det tar
ungefar en dag per tidszon for kroppen att statadapan ligger 8 zoner fére oss. En annan
anledning till den tidiga avresan var att testdovaich strukturer. Efter nastan 22 timmars
resande kom vi fram till Rusutsu som var VM-ort 90Det visade sig vara ett stort
hotellkomplex for utférsakning. Det fanns en litghmed samma namn men den var mindre an
Vidsel. Vi bodde och &t kungligt i Rusutsu. Det garvist ordnat att vi fick maltidsbiljetter som
gallde pa flera olika restauranter inom hotelloreta@a sa satt blev man aldrig riktigt less pa
maten &ven om jag inte at ris nagra veckor efterkoenst. Traningen och testerna gick som
planerat &ven om vadret var lite lynnigt. Det addrangefar varje kvart. Rusutsu ligger pa
norddn Hokkaido och inte mer an en par mil franetakuktig havsluft moter kalla nordliga
vindar fran Ryssland. Den luften havs upp 6ver a&ntkpparna i narheten och det faller en hel
del sn6. Medelsnofallet per vinter &r 18 meterib8 &r som potatismj6l. Tat kompakt och
trots att det inte tinat nagot gick det att akaaa@gverallt. Man sjonk bara ner ca 5-6 cm. Nar
vi var dar var det mellan 2,30-2,80 m sn6. En aregenhet med véadret var de stora
omkastningarna i luftfuktighet. Nar det snéade hadermal fuktighet pa ca 85% men bara en
stund efter att det slutat snda hade det sjunkitithgara inomhusvarden! En dag matte vi
rekordlaga 29% ca en halvtimme efter snoéfallee hiarigt for vallarna.

Dagarna fore VM inbjods vi till dppna Hokkaidomé&steapen i SkidO. Bagge Alvsbyns
representanter stallde upp pa den langa banan Essavann och kan titulera sig
Hokkaidomastare. Sa var det da dags for forstamisin, sprint. Daniel som i kraft av sin
internationella ranking aker i den sk roda gruppade anda lite otur i lottningen och fick ga
forst i den gruppen. Gar man senare brukar detwapakt lite mer och det ar lattare att ta
korsningarna i hog fart. Det blev en 15:e plateehpgiaren mindre an en minut fran medalj. Fullt
godkant. Loppets sensation var Daniels kompis fidska Pello, junioren Olli Markus
Taivainen, som knep silvret. Baste svensk blevrRateesson pa en 9:e plats. En liten
missrakning for oss da vi dominerat pa herrsidaver ett ar. Vi fick i stallet lita till damerna
och de gjorde oss inte besvikna. Helene SdderlumchMnep en bronspeng. Utvarderingen gav
vid hand att vi kanske genat lite for lite. Nu &t bara att ga hem och ladda mot
langdistansen.

Den gar med sk masstart och gafflade banor i tne et skulle bli ett riktigt kraftprov med
25,7 km kortast akbara vag och nastan 800 hojdrsgtgring, puh!

Vid forsta varvningen kom Daniel in i en fyrmannadh som ledde tavlingen och vid den andra
varvningen lag han i en andra klunga pa 10:e disslutade placeringen battre an pa
sprinten, 14:e. Med facit i hand skulle kanske Bhsiannat och bytt skidor vid nagon av
varvningarna och nyttjat fordelen av att aka paatigde skidor. Det var svart att stanna och
byta ocksa i de lagen han befann sig i med braidklamgor. Peter Arnesson béste svensk som



6:a. Aven i dag blev det medalj fér damerna ochigde var det "Klen-Helen”, som hon kallar
sig sjalv, som tog ytterligare ett brons efter ygka och en tjeckiska.

Dagarna fore tavlingarna hade jag fatt ett litefgpem pa halsen. Johan Granath hade fatt en
liten forkylning. Vi isolerade honom snabbt ochttfyde ut hans rumskamrat att bo med en av
ledarna. Johan skulle 8kt langdistansen men awstodkulle i stallet chansa pa medeln som
gick nagra dagar senare. Johan hade kanske namniglinitt forstaval till startstrackan i
stafetten men nu kom allt i en annan dager. Jagpatke vid min ursprungsplan och lat Daniel
vila pa medeldistansen. Jag ville att han skulla yégg om det visade sig att forkylningen téart
for mycket pa Granath. Till medeldistansen blasteupp till storm. Jag ar ganska saker pa att
en stugvard i de svenska fjallen inte latit nagm @t i det vadret. Har stod det VM-medaljer
pa spel och inga reservdagar. Ut med akarna i storfa herrsidan hade Peter och Erik Rost
hittat tillbaka till ndra nog sin basta form. Pdtay pa medaljplats fram mot nast sista
kontrollen dar han missar lite och det blir enlgus:e plats 5 sek fran medalj. Rost aker in pa
en fin sjunde plats trots att kan kérde sondekaittstall redan fram mot forsta kontrollen. Han
akte med kartan i byxlinningen de sista kontrokeret borjade likna ett formstarkt lag infor
stafetterna bara vi kunde fa in en forstastracks®ped bra flyt. Johan hade inte riktigt repat
sig efter forkylningen och presterade en bit frimmalt. Nu blev det lite trixigare. Skulle jag ta
den normalt sdkre forstastracksloparen som arrar fiog a forkylning eller Daniel som
presterat battre men kérde med huvudet under afimengangen han fick chansen. Jag vet ju
sedan tidigare att Daniel alltid gjort riktiga aysdr efter misstag och inte upprepat samma
misstag en gang till. Han har alltid vant motgarnganagot positiv nasta gang. Jag beslutade
mig foér att ge honom chansen pa den forsta stréackan

Det blev trippel Finland pa medeldistansen. Taigaitog guldet. Med fyra guld pa junior VM
och tre medaljer pa VM maste han vara den somtkihgisit internationella medaljer i var sport
nagonsin under samma ar. Finland fick finna siyath favoriter i stafetten

| damklassen var det lattare. | en om mojligt &nawe storm tog vi tva medaljer. Helene
uppgraderade sig till ett silver den har gangen.rfaemar sig. Josefine Engstrom akte in pa
bronsplatsen. Dessa tva var sjalvskrivna i lagedje basta svenska under VM var nygamla
Marie Ohlsson(Lund) som "comebackat” i ar. End@ét&cknet var hennes skador efter en
vadlig vurpa under medeldistansen. | snostormes ladh ner Gver en 2 meter hog driva som
bildats i blasten nar hon genade odver en golfbRlualig och med trasigt kartstall akte hon in
pa en tionde plats och knep den sista platsestaféttlaget.
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Snostormen fortsatte under natten mot stafettelratith start hade det mojnat och solen lyste
fran en klar himmel. Vallningen som tidigare dagarit svar visade sig den har dagen vara av
graden omoijlig. Daniel var den av vara akare som kb skidtesten forst. | skidorientering far
vi ju inte aka ut i terrdngen och testa skidorremudr hanvisade till en plats vid start och mal.
Daniels skidor gick fint och det var inga storalgem att vélja. Den har gangen startade Daniel
betydligt forstandigare och man sag att hans 6goridsta pa Finlands startman. Skidorna
fortsatte att gar bra de forsta kilometrarna eftart och i utférskérningarna ner mot banans
lagre partier fick Daniel ett forsprang till ovrigdal nere pa golfbanorna var det som om
skidorna "dog” och lag efter lag passerade. Detst@nt omdjligt att hanga med. Narto m
Rumaniens lag passerade beslutade sig Danielafté utrustningskontrollen och byta
skidor. | skidorientering far man lagga ut resemnvsitning pa en plats som markeras pa kartan.
Det ar tillatet att byta skidor &ven om de &r hBlaniel bytte och tur i oturen tog han Erik
Rosts skidor som varit uppvallade till dagen foch ett fére som mer liknade det som var i de
lagre partierna. Daniel var nog mer &n minuterr ¢éfteen som mest. Med de nya skidorna pa
fotterna borjade han ta in och innan de vande upipnndlet igen hade han kontakt. Vi som stod
vid malet upplevde riktigt aldrig den dramatikentdén var med vid den radiokontroll som var
nar de kom ner i omradet och ocksa var med i tiéitesn de borjade klattringen upp till malet
igen. Dramatiken dar emellan var vi lyckligtvis temede om. Vaxlingstid var beraknad till 30-
31 minuter. Halvtimmen hade gatt och &nnu ingewdaidring. 35 min och fortfarande inga
l6pare. Det drojde till nastan 40 min innan vi siégforsta I6parna, och da menar jag l6parna.
Forst kommer Norges Oysten Kvaal Osterb6 och Danesl Finland och Ryssland nagra
sekunder efter. Alla springer pa skidorna. Ett amglhg mellan klassisk skidakning och
|6pning. Skidorna glider ingenting!

Daniel vaxlar tillsammans med Ryssland pa andrs (ila sek efter ledande Norge. En perfekt
start for oss men vad gora at skidorna. Danielagtppar att det forsta paret dog efter ca 10 min
nar han kom ner och att det andra paret hade sthahaar han kom tillbaka upp i de hégre
parterna av banan. Nar ndgon rapporterar att skédior” brukar det vara p g a smuts. Hade
det blast in sot fran Kina i den vastliga stormBefer Arnesson akte bra och skickade ut Erik
Rost som tvaa ca halvminuten efter nu ledande fihlRost hade valt sina "kallskidor” da de
gick dverlagset bast i testen och det ar ett pardka pa tidigare och litar pa. Nu visade det sig
att det var samma fenomen som fér Daniel. Erik hatdeen chans att folja Finland och
Ryssarna passerade ocksa efter en stund. Harikiakir sig pa att forsvara bronsmedaljen.
Den forsta till Daniel och den forsta i klubbenstbiia. Jag ar séker pa att det kommer fler.

Da Eriks kallt vallade skidor inte alls gick dareealde vi att lagga om lite infér damstafetten
och lagga riller, spar i belaget, for att fa bortfiekt. Nar Marie Ohlsson vaxlade som delad tva
tillsammans med Ryssland men efter Tjeckien tybkie att det var som att aka i minus 28.
Olika bud fran alla &karna och ingen tid att lagga Vi fick lita till Josefines och Helenes
akstyrka och att inget annat lag heller hade spiebia skidor. Josefine akte ikapp tjeckiskan
och ifrdn henne. Vi vaxlade 23 sek fore Tjeckieh wad som var annu battre hela tre minuter
fore ryskorna. Nar Helene sedan passerade den aattiokontrollen forst och hade sin
favoritbacke uppfor kvar kandes det tryggt. Darlgkingen kunna ta in ndgot om hon inte akte
fel. Felakningar fanns inte ens i VM-drottningeaskevard den har dagen och tjejerna kunde
aka in som varldsmastarinnor pahejade av bronsherr&lutet gott, alltig gott. Till slut fick vi
hora Du gamla du fria ocksa. Alla sjong med oclei méjliga och omojliga tonarter.

Efter en uppsluppen bankett, som skidorienterama?ﬁanda for, borjade vi aterresan kl 4 pa
morgonen. Nagot dygn senare trampade jag lattvallkesbysno igen. Manga fina minnen
rikare.



Det har blev som vanligt en berattelse i langggatlalag ville naturligtvis beratta om VM i
Japan och Daniels och Alvsby IF:s framgangar damtiligt ville jag att du som laser det har,
speciellt du som &r ung och i borjan av en ev tdkairriar, skulle fa en bild av hur borjan av en
framgangsrik karriar kan se ut. Aven om min texgtag blivit en biografi ver Daniel ar jag
saker pa att jag bara beskrivit, min bild av, stapa en framgangsrik idrottares karriar. Man
behdver inte vara bast nar man tavlar i ungdomse&ras.. Man behéver inte vara i topp hela
tiden under junioraren. Det racker att man borjarska pa avstandet till de basta. Man ska
nyttja den tiden att lara sig sin idrott och skajmaegen vag mot sina mal. Vilja, gnista
motivation &r den enskilt viktigaste framgangsfaktallt annat ar traningsbart.

Till dig som ar ung och vill satsa pa din idrotil yag med berattelsen visa att det gar att satsa
och na sina mal aven om du inte vinner allt sondongy Det gér att n& sina mal med Alvsbyn
som utgangspunkt och det gar att n& sina mal intwsbé IF. Det &r inte latt och det kommer
att kravas en hel del arbete. Bade du och ockséDanin fortsatta satsning, ska veta att
Alvsbyn och féreningen kommer att stétta dig naviiupréva att na toppen.

Sture Norén

PS Under tiden jag skrivit detta har jag fatt edfilrdar det star att Svenska Skidférbundet
staller sig som garant med 10000 EURO om Norrbskiehbarna, inklusive Alvsby IF, sdker
VM i skidorientering 2011. Beslut om detta kommeatt ta i mitten av maj. En av de tilltankta
tavlingsplatserna ar Alvsbyn. Jag hoppas att viljada Daniel en mojlighet att na fler av sina
mal pa hemmaplan i mars 2011 DS

Vinteraktiviteter vintern 2009

Vinteraktiviteter ar som vanligt vart medarrangé@sk Andorjan. Nasta arrangemang var
Skogsmasterskapen pa skidor som genomférdes updesagmma forhallanden vid
klubbstugan 14 mars. Arrangerande skogsforetagdra8murfitkappa. Nagra av klubbens
ungdomar deltog med mycket bra resultat bl a kimnde Amanda Johansson (tavlande for
Sveaskog) ta hem segern i damklassen.

Tack till alla som stéllt upp och bidragit till atessa arrangemang fungerat mycket bra.

Tavlingar

Du som vill prova pa att springa nagon tavlingaritévlingsprogrammet har nedan.
Tavlingsprogrammet finns ocksa pa hemsidavw.orientering.aif.nwinder tavlingar dar det
aven finns en lank till anmalan. Kanner du dig isé&er pa detta media kan du kontakta Bengt
Nordebo som kan hjalpa dig tillratta. Normalt gémeilningstiden for tavlingarna ut en och en
halv till tva veckor fore aktuell tavling.

Reservation for ev andringar

Datum Tavling Arrangor

Maj

12 Sprint-Cup 1 Gammelstads IF
19 Sprint-Cup 2 Gammelstads IF

26 Sprint-Cup 3 Final Gammelstads IF



29-31 Vasterbottens 3-dagars Skellefted OK mfl

Juni

6-7 Medel/Lang Bergnasets AIK

13-14 Jukola Finland

15 4-kampen 1 Bergnasets AIK

15-18 NOF-lager Bergnasets AIK

Juli

4-5 Vittjarvs 2-dagars Medel/DM lang Vittjarvs IK

19-24 O-ringen Eksjo

Augusti

1 Varglunken OK Vargen

7-9 Norrlandsmasterskapen Umea

15-16 DM medel/DM Ultra lang Pited IF

22 4-kampen 2/DM stafett Seskaro IF

29 4-kampen 3 Pited IF

September

5 DM sprint/DM natt OK Renen

26 4-kampen 4/Polarnatten Natt-sprint-stafett AwEbOK
Trdningar

Liksom tidigare ar kommer vi inom klubben att agara ett antal traningar som &r 6ppna for
alla som vill delta. Normalt &r det start fran 8.30. For att vara saker pa var traningen ar och
vilket klockslag som galler hanvisas till hemsidaspektive under klubbarna i PT.

Kom ihag féljande slutsatser fran en tidigare stailkel:
1. Tréningarna skall vara stimulerande foér deltagarna
2. Traningarna ar traning for bade loparna och barmlégy

3

Vi ska normalt lagga féljande banor pa en traning:

1. Nyboérjarbana
2. Korta banan

gron-vit

1,5-2 km
gul-orange 2-2,5km

3. Mellanbanan rod-bla 3-4 km

4. Langa banan bla-svart  5-8 km

Foljande traningar ar inplanerade

Maj Karta Ansvarig

7 Elever fran FHSK
14 Kalsberg el Kolkstrand  Karl-Erik S
Juni

11 Klubbmatch Arvidsjaurs OK
25 Bredsel

28 KLUBBLAGER NATTBERG

Augusti

6 Storforsen

13 Nordebo

18 Klubbmatch Pitea IF

28 Sprint

Alvakra AIF 100 ar



kring forandringar och vilka platser som géller fi&i&ningarna

Ungdomstrdningar

Vi kommer aven att genomfora de speciella ungddinstgarna som vi haft de senaste aren.

Vi traffas da pa mandagarna fran den 5 maj kl 18Kd0bbstugan i Kanis. Har kommer vi att

ha banor fran inskolning tom HD14. Dessa tranirdgaippna for alla ungdomar som vill préva
pa orientering enda kravet ar att minst en foraldger med. Har hoppas vi att vara vuxna

aktiva orienterare och lite aldre ungdomar stallg som skuggor som skett det senaste aret sa
att vi kan bjuda vara yngre formagor pa en perganheckling. Dessa traningar ar mera
inriktade pa teknik och vi tranar ofta ett spetiglbment vid respektive traff. Foljande
trdningsdagar ar inplanerade 27/4, 4/5, 11/5, B8R, 1/6, 8/6, 22/6, 3/8, 10/8, 18/8
(klubbmatch), 24/8, 31/8 och 14/9 Nattavslutning

Kontrollera hemsidan da vi kan behdva komplettefarmationen de ganger vi inte utgar fran
Klubbstugan.

Breddlagret for ungdomar ar i ar 15-18 juni medgdéisets AIK som arrangorer. Detta lager ar
Oppet for ungdomar mellan 9-16 ar.

Har ni fragor kring dessa traningar hor av eRitland (0920-816 40, 070-5410252) eller Ann
(0920-816 40, 070-2146795).

For vara aldre ungdomar kommer gemensamma tekniktyér med grannklubbarna i regi av
Norrbottens Orienteringsforbund. For mer informatse var hemsida.

Ovriga sommaraktiviteter

| &r har vi bokat in oss for tva arrangemang parsardag 26 september. Vi kor forst 4-kampen
4 och senare en natt-sprint-stafettn Polarnaifidrdetta behdvs som vanligt funktionarer.
Anmal garna till Roland (0920-816 40, 070-5410258)ni kan hjalpa till.

Fran arsmotet

| samband med arsmotet i mars valde vi som vaeligty styrelse som ser ut enligt féljande

Ordférande Sture Norén

Sekreterare Roland Jansson

Kassor Mats Lundin

Ledamoter Bengt Nordebo, Karl-Erik Lindbaénn Jansson, Karl-Erik
Sjoberg, Mona Brannmark, Mats Berglund, Nickan @lsbch Gunnel
Lundstrom.

Revisorer Osten Nilsson och Erik Jonsson

Valberedning Mona Brannmark och Marlene Westin.

Anmalningsansvarig Bengt Nordebo
Stugfogde Sture Norén (bokningar), Mats Berglundit)



Medlemsavgiften

Kassdren halsar att du som inte betalt din medlegit&an gora det till
Plusgiro 41 56 12- 1. Avgiften &r enligt beslutgzédmotet 20 kronor fér ungdom tom 16 ar och
50 kronor fér vuxna. For att delta i tavlingar neddti vara medlem.
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