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| férra numret gjorde INFO-bladet en évergripande undersékning
pa styrelsens uppféljning av klubbens planeringsdag, som hélls

under november manad forra aret.
Da identifierades tre viktiga punkter, som styrelsen tog pa sig och
lovade att jobba vidare med under det kommande aret. De tre
viktiga punkterna, som skulle penetreras var bendmnda som
"Veckans bana”, "framférhélining” och “nybérjarkurs”. | det har
numret granskas det fortsatta arbetet med, "Veckans bana”.

Som vi fick reda pa i det
forra numret i intervjun
med klubbens ordférande,
Nils Karlsson, hade en
speciell grupp utsetts for
att i praktisk handling
utveckla konceptet. Syftet
med denna grupp var att
kunna utoka arrangemang-
et till att vara till nytta for
alla aldrar och kategorier.
Som malsdttning och vision
har gruppen haft att veckans
bana skall kunna nyttjas av
bade ungdomar, juniorer,
elit likvél som veteraner
och motionérer.

Gruppen, med repre-
sentanter utsedda av styrel-
sen fran diverse kommit-
téer inom klubben, har
sedan tagit fram ett “’pro-
gram” for veckans bana
dér speciellt atta arrang-
emang under aret skall

folja denna mall dér
kvalitet och syfte, i form
av orienteringsteknik,
poéngteras.

INFO-bladet har den
hér gangen besokt Bernt
Astrom, sammankallande
i Visterasklubbarnas sam-
arbetsorganisation, dér rep-
resentanter fran Vandrar-
ingen, OK Hoken, Vésteras
Radioklubb och VSOK
ingar. Samarbetsorganisa-

tionen 4r till syven och sist

det organ som skall fordela

ut arrangemanget ”’Veckans

bana” under det kommande

aret. Bernt har nu fatt ta del

av den utsedda gruppens
program och berittar for
mig foljande.

— Det dr olika upplédgg
pa de speciellt utvalda
arrangemangen. Exempel-
vis har vi en vecka dér vi

SAFSEN 20-22/1-06

Den 20 januari dkte 30
skidsugna VSOK:are till
Safsen for att fa stricka ut
alla stakarmuskler. SMHI
holl vad de lovade, sé under
fredagen foll det ca 2 dm
pudersnd. Vi ville ha snd,
och sno fick vi! Under
fredagskvillen var vi nagra
tappra som gav oss ut i de
igenblasta, nést intill obe-

fintliga sparen. Jonas Lundin

skall tréna tio-mila-likt,
sdger Bernt. Gruppen har
da tagit fram ett forslag
ddr man skall, om man
vill, kunna springa veckans
bana med gemensam start,
kanske till och med i
morker, med reflexer fort-
séitter Bernt. En annan
gang, infor sprint-SM,
har vi forlagt veckans
bana till Skallberget dér
det finns en karta som
foljer sprint-normen och
det blir bra trdning for
detta. Sammanfattnings-
vis kan man séga att
vardera av dessa étta
arrangemang har ett
speciellt syfte dér viss
typ av teknik trénas, siger
Bernt. Dessutom ldggs
extra krut att fa till bra
och pedagogiska ungdoms-
banor pa dessa arrange-
mang. Men blir det inte
mycket mera jobb for

arrangérerna av de har
arrangemangen jamfort
med “vanliga veckor”,
fragar jag?

— Jo, mera jobb blir det
replikerar Bernt, skall man
fé till fyra banor, som det
ar tankt att vardera av
dessa arrangemang skall
innehélla, med svarighets-
graderna vit/gul, orange/
rod, och bla/svart kravs
det ju en del arbete. Vi har
vil funderat lite pa det dar,
sdger Bernt, kanske kan
man lana arbetskraft fran
en annan veckans grupp,
ndr det inte 4r sa tung
basldggning.

INFO-bladets utsande
tackar Bernt for hans hjilp
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Vi ténkte fira in det nya
aret pa ett annorlunda sétt,
nagot som vi sékert blev
ensamma om. Pa
nyarsafton klockan halv
tolv stack vi ut pa en
traningsrunda i Rocklun-
dasparet. Nar klockan blev
24:00 stannade vi och
skalade i medhavd drink,
samt skot upp en raket.
Sedan fortsatte vi
traningsrundan. Vitsen
med det hela var att starta
traningen ar 2005 och
komma tillbaks éaret dérpa.

Karin och Per Haeppling

och vintar med tillforsikt
pé det forsta punktade”
arrangemanget, som gar
av stapeln vecka 13, i
slutet av Mars. Lat oss se
om veckans bana kan leva
upp till den mélséttning
som &r uppsatt for detta ar.
T uppldagget kan man bl a
lasa "traning infor
Ultralang-SM, végval-
striackor, varvade med
kortare strickor...6vning
att véxla tempo”.

INFO-bladets utsdande
kommer sdkerligen att
finnas pa startlinjen! Gor
du?

Magnus O

langst och kdimpade sig runt

20 km. Sparen blev ju mer
och mer synliga ju fler varv
man akte....eller nét.
Under l6rdagen tog vi
nya friska tag. Snofallet hade

lugnat sig, och sparmaskinen

hade néstan hunnit med att
preparera alla slingor till
lunch. Andreas Eriksson
delade med sig av sina skid-
kunskaper och héll en liten

till pass. Sparen fros till allt
mer under kvillen men man
landade fortfarande mjukt
vid fall i de osynliga
groparna.

Kvillen avslutades med
en prestigefylld stjartlapps-
tavling i pulkabacken. Alla
kunde fa utlopp for barnet
inom sig. Segern gick till
unga men dock sa snabba
Carolina Mikaelsdotter

Sondagen, som dven var
hemresedag, erbjod fin skid-
akning. Strdva spér och
trotta muskler gjorde dock
att manga fick slita hart. Vi
lamnade Sifsen nojda, trotta
och glada.

Med oss hem hade vi lite
skavsar, nagra nya matrecept
och en massa skidmil i benen.

Vi tackar arrang6rerna
for ett vdl genomfort

var en av dem som stod ut skidskola for dem som ville. (bilden). Teknik gar fore skidlager.
For manga blev det tva pass  tyngd, helt klart. Jag tror
denna dag sa niar morkret alla somnade ovaggade den Anna Dahlgren
foll kom pannlamporna val  kvillen.
V4 N\
Arsmote
D ; Onsdag 15 februari kl1.19.00 i
ags att byta! Onstaskolans matsal
Bestall nya tavlings- och .traomngskla__de_r Arsmétesforhandlingar
senast tisdag 21 februari pa formular i
Orientalen eller via e-post till OL-gala dér arets ungdom, junior, senior, veteran, ledare, unga ledare,
robert@arkpressen.se N\ VSOK :are samt Arets klubbarrangemang kommer att utses. J
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Druskininkai ho

I hostas annordnades en
tvadagarstavling (Litauiska
cupen) i Druskininkai i
Litauen. Jag var givetvis
pé plats och deltog i vanlig
H21-klass eftersom jag
tyckte att langklassen var
lite vél lang denna gang,
16 km pé l6rdagen. Forsta
dagen av tdvlingarna var
jag lite vél okoncentrerad
och gjorde en del sma-
missar pa de inledande
kontrollerna innan det
flot pé bra. Andra dagen
var rena rama racerbanan
och jag missade inte ménga
sekunder. Tiden blev 34
min pa knappa 7 km vilket
dr nog bland de snabbaste
kilometertider jag haft i
min karrir, om jag undan-
tar park-, stadsoriente-
ringar och liknande.
Sammanlagt efter de bada
dagarna slutade jag pa en
4:¢ plats utav 58 st Iopare.
Staden Druskinikai
ligger i sydostra Litauen
och dr mycket kint for
sin SPA-verksamhet. Det
finns manga anldggningar
som tar emot besok fran
bade Litauen och fran
utomlands. Prisléget ar
annu mycket gynsamt
hér sa man kan tillbringa
en dag pa SPA utan att
det kdnns for mycket i
planboken. Jag testade
ett av programmen som
erbjods hos "DRUSKI-
NINKAI SPA CEN-
TRE”, och det blev en

gl

behaglig formiddag med
bad i mineralvatten,
angbastu, massage mm.

Tillbaka till skogen,
som ér lite speciell kring
Druskininkai i det av-
seendet att den dr mycket
snabblopt. Den bestar till
stor del av storslagen
tallhed med smakuperad
terrdng. Marken &r ren
och nistan helt utan sten
sé det dr inte mycket som
hindrar 16pbarheten.

Det hér éret i borjan
av juli, gér litauiska 5-
dagars av stapeln just i
omradet kring Druski-
ninkai och samtdigt gér
ocksa junior-VM har.
Gillar man lattlopt terrdng
med tallhed men 4dnda
ganska teknisk oriente-
ring och har funderat pa
att aka pa ett 5-dagars
utomlands kan detta vara

ysten 2005

Fog

ett intressant alternativ att
deltaga pa. Jag kommer
iallafall att vara med hér
1 sommar.

Lank till tavlingen:
http://www.oktakas.ot.lt/
nst2006.htm och till
Druskininkai: http://
www.druskininkai.lt/

Patrik Gunnarsson
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Hel, halv
eller kvart!

Du har val
anmalt
dig??
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Den slog rekord.
Vi bestillde 600

stilla in flera pass den
var slut.
och banderollen vid

till resultatet. Bara ett

talen och 2005 98 st.

granar och salde 600,5.
Den dér halva hade varit
intressant att se. Vi fick

sista dagen for granarna

| Orientalen har gjort sitt

- exempel: 2004 salde vi
:' 35 st granar vid Orien-

Det hér ar en viktig

Flygbladet, fina granar

Granforsaljni

inkomstkélla som denna
gang givit VSOK drygt
43.000 kronor netto.

Som vanligt far vi
fragan varfor det bara ar
killar som star som for-
séljare, men det ar fritt
fram f6r hustrun eller
sambon att jobba lika
mycket. Och hur har vi
det med baket till Basaren?
Vem star for det? Men vi
kanske i fortsdttningen
ska skriva familjen ’si
och sa”.

Till hosten kommer vi

att trycka upp dubbelt sa
manga flygblad, for nu
rackte det bara till en
liten del av omrédet. Vi
kommer ocksa att hoja
priset till 140 kronor och
bestélla 650 granar. Det
géller att vara optimist.

Till sist ett stort tack
till alla ansvariga och
forséljare for denna gang.
Vi aterkommer. ..

For grankommittén
Britt L
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