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For tredje gangen i rad,
pa lika manga ar, sétter
jag mina fotter pa Israels
historiska mark. Det drar
ihop sig till Oppna Isra-
eliska Misterskapen och
som nuvarande méistare
kénner jag mig tvungen
att forsoka forsvara min
titel, vilket denna géng
sakert kommer att bli nog

—— Nya samarbetsavtal

sé tufft. Jag kinner att jag
ligger en hel del efter 16p-
massigt pga den ovanligt
kalla och snofyllda vinter
som vi har haft har hemma
i ar. Nja skidor har jag
akt en del s& grundkondi-
tionen skall nog finnas dar
nagonstans trots allt.

Nir jag skriver detta
har dnnu inte mésterska-

pen varit men trots det har
jag redan hunnit springa
tre tavlingar.

Mycket speciella sadana
da de gick av stapeln ute
i 6knen. Oknen heter
Negev och ligger i sodra
delen av Israel och tvé av
tavlingarna kallades kort
och gott Negevmasterska-
pen (den tredje var en
extra lokal tavling).

Att springa i 6knen
vilken galen idé? Saker-
ligen, men som oriente-
rare vill man ju girna ta
sig an nya tuffa utmaning-
ar. For alla er som direkt
tanker sig 6knen med
stora sanddynor precis
som i ett Tintin-dventyr, sa

] Patrik

Gunnarsson
i full aktion i

; .  Israel.

orientering

far jag tyvérr gora er be-
svikna. Marken ar ganska
hard med mycket
smasten hér och var men
framforallt véldigt kupe-
rad pa sina stdllen.
Terrdngen &r inte alls helt
olikt den i de svenska
fjdllen fast har ar det be-
tydligt mera sand.

Ar det d inte en olidlig
hetta att springa omkring
i? Nejda faktiskt inte, nu
ar det ocksa vintertid hér
och dérfor ar det inte varm-
are dn en normal som-
mardag i Sverige. Att
dricka ordentligt innan
loppet och att inte glomma
solkrdmen (vilket jag
glomde) racker gott. De

TOYOTA

enda skavanker jag adrog
mig var ett par rejalt
0mmande vader pga for
lite trénande i backig
terrdng, vilket anstringer
vaderna mycket.

Jag var ganska nojd
efter mina lopp 4ven om
jag skulle vilja ha sprungit
pa lite mer, men men sa
dar det ndr man inte riktigt
dr pa gang efter vintern.
Hur som helst slutade jag
trea och tvaa i Negev-
masterskapen och fick ett
par medaljer att hanga
dar hemma plus tva
flaskor rédvin vilket inte
var illa alls.

Patrik Gunnarsson
(fortsiittning foljer)

rAffeirstryckeriet har gatt in som materialspo- Ett nytt trearigt avtal har i dagarna tecknats med ABB. )
nor vilket ger oss en bra samarbetspartner och Vi dr mycket glada att ABB éter igen satsar pa ett
virdefull hjalp till den dagliga verksamheten. langre samarbete med var forening och var sport. ‘l l. .l
Vart atagande bestar bl.a. i att visa upp Avtalet foreskriver vissa ataganden som vi skall
deras logga pa hemsidan, kartor, infobladet uppfylla varje ar sa det &r viktigt att alla kommittéer " l' l.
och sponsortavla. kontrollerar vad som berér dem. Nagra exempel pa
engagemang i Naturpasset, deltagande och arrange-
Kontakta sponsorkommittén for detaljer! mang av tdvlingar, OL-skolan, reklamplatser m m.
L JL Kontakta sponsorkommittén for detaljer! y
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Nyborjar
bra, och ...

Pd planeringstriffen i november forra dret beslutade
man att satsa lite extra inom tre omrdden. Hir kommer
sista avsnittet av den artikelserie som foljt upp dessa
aktiviteter. Den hdr gangen handlar det om Nyborjar-

kursen!

Det dir viktigt att ungdomarna kinner sig
villkomna, trivs tillsammans och i klub-
ben. Det hiir siger Carl Byman i ung-
domskommittén som dr ansvarig for drets

nyborjarkurs.

Carl Byman bdrjar
samtalet kring nyborjar-
kursen med att beritta
for Info-bladet att
Helena Berg och Eva
Wadman som hade hand
om utbildningen forra
aret gjorde ett mycket
bra jobb. Av dem har
han ocksa fatt en rad
valdigt bra orienterings-
Ovningar som fungerar
bra for de unga oriente-
ringsaspiranterna.

Vad menar du med
att ungdomarna ska
kdnna sig vilkomna
och trivas?

Eftersom vi kor
nyborjarkursen nu under
varen sa ar det latt att
tappa nagra av ungdo-
marna under sommaren.
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Aven under vintern ir
det latt att en del
ungdomar tappas. Det ar
darfor extra viktigt att
de tycker det &r kul sa
att de som haller pa med
andra saker pa vintern
gérna atervander nér
virmen kommer. Vi
maste ocksé folja upp
vara nya ungdomar sa
det kdnner sig vidlkomna
samtidigt som de slussas
ut i klubbens vanliga
verksambhet.

Carl menar vidare att
nyborjarkurser i
orientering ju inte direkt
ar som en kurs i
friidrott dar arenan ar
begriansad och barnen
kan hoppa t.ex. langd-
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hopp efter varandra.
Orientering ar lite mer
abstrakt i borjan och for
att kunna vara ute
samtidigt behovs ett
antal foljeslagare.
Dérfor slukar oriente-
ringen fler personer som
maste hjilpa de
orienteringsstapplande
barnen i borjan, sa det
kommer att finnas en
begrinsning i antalet
deltagare.

Pa tal om abstrakt
tdnkande, i framtiden
bor klubben fundera
pa en nybdrjarkurs
kanske for dldre
ungdomar och
vuxna, menar Carl.
For personer fran ca
14 ars alder som
klarar av det mer
abstrakta tdnkandet.
Ungdomar som
fran skolans
orienteringskurser
eller senare hittar
fram till sporten.

Till sist, vad
onskar du dig just
nu?

Att snon borjar
smalta, sa vi verkligen
kommer igang med
nyborjarkursen veckan
efter pask. Jag dr dock
inte sé orolig dver det.
Jag dr inte heller s&
orolig att vi, som
brukligt &r, far fullt i var
nybdrjarkurs.

Terje L




Traningslager

23 feb - 2 mar

Under torsdagen den 23
mars rullade tre bilar med

vésterasorienterare ner mot
Danmark och Spring cup.
Efter att ha Gvernattat pa
motell Vittern fortsatte
resan till Orkelljunga och
en biltvitt innan vi fort-
satte till Helsingborg dar
vi at lunch innan den korta
overfarten till Danmark
och Helsinger. Resan gick
sedan vidare till stugorna
strax utanfor Gilleleje.
Efter inkvarteringen i

stugorna var det dags for
avfard till nattsprinten.
Tyvérr lag det fortfarande
en hel del snd kvar i
terrdngen vilket gjorde
att det blev véldigt tydliga
spar. Bést 1 nattmorkret
lyckades Mattias Millinger
med en stralande tredje-
plats i H21E. Aven
juniorerna Alva Olsson
och Jonathan Rosendahl
gjorde mycket bra lopp
och slutade pa 6:e respek-
tive 8:e plats. Efter en

kort natt var det dags for
langdistansen. Aven idag
presterade Alva bra och
tog sig 1 mal pa en nionde
klass i D18E.

Eftersom alla inte fick
plats i stugorna fick nagra
bo i ett hus en bit ifrdn de
ovriga stugorna. Pa
kvillen akte de flesta till
“huset” och fikade och
tittade pa film. Eftersom
det under natten blev
sommartid gick de flesta
och lade sig tidigt for att
orka med stafetten dagen
darpa. Klockan nio pa
sondagsmorgonen gav sig
Mattias ut i skogen pa
forstastrackan. Efter drygt
60 minuters 10pning skick-
ade han sedan ut Matt
Crane, ett av vara nyfor-
varv till den hér sdsongen.

HILLER@D

laget fyra placeringar och
kom in pa en 30:e plats.
Han vixlade da over till
Johan Ahlstréom som
sprang den nagot kortare
tredjestrackan. Johan
tappade nédgra placeringar
men l4g 4nda med bra i
en klunga dir det bara var
drygt en minut upp till
30:e platsen. Pa sista-
strackan skickade han
sedan ut vart andra nyfor-
virv, Oli Johnson. Oli
gjorde en mycket bra
stricka och forde upp laget
till en 23:e plats i mal.

I damstafetten sprang
Anna Thomasdotter in pa
en 34:e plats da hon vix-
lade over till Helen
Winskill. Helen lyckades
fora upp laget till en 29:e

plats innan hon sldppte ut
Jenny Whitehead pé slut-
striackan. Jenny tappade
dock négra placeringar
och laget slutade pé en
42:a plats. I damjunior-
kavlen blev det till slut en
10:e plats, efter att Sofia
Carlsson Oppnat lite
osdkert tog Helena
Lindqvist 6ver och gav
Alva Olsson ett bra utgangs-
lage infor sistastrackan.
Alva gjorde en mycket bra
stricka och hade tredje
bista stricktid. Det hade
vid det laget borjat snoa
ordentligt och alla borjade
langta hem till Visteras
dér man fatt rapporter om
10°C och strélande
solsken.

Simon L

varje vecka aret runt.

Veckans bana

Veckans Bara dr Visterasorienterarnas samarbetskommittés
breddarrangemang for att ge vésterdsarna mojlighet att orientera

Nytt for i ar ar att vissa veckors specialinriktade tekniktréningar.

Grupp Vecka

|
Veckans grupp 2006

Hér nedan redovisas den kommande manadens
veckogrupper. Komplett schema med instruktioner
finns pa var hemsida i listan pa véanster sida.

Datum

Kontaktperson

Grupp Vecka Karta Firening
1 14 Skallberget Visterds SOK 14
2 15 HallstabergnST ALY Randrarringen 2 15
3 16 Hallstahammar Vandrarringen 3 16
4 17 Rocklunda Viisteras SOK 4 17
5 18 Tortuna Sodra Visterds SOK 5 18

3 april — 9 april

10 — 16 april
17 — 23 april
24 — 30 april

1 maj — 7 maj

Karin Takvist
Thomas Andersson
Andreas Eriksson
Mats Thulin

Mats Larsson

Klubben representerades
pa detta lager av en ganska
sa osannolik liten skara.
Eller vad sdgs om klubbens
stolthet och stora stjarna
just nu, en duktig dam-
senior, ett ganska spora-
diskt och oseridst trainande
par, samt inte minst tva
damer i sina bésta éar, still
going strong.

Vi bodde tjusigt i
bungalows pa campingen
La Marina ett par mil
soder om Alicante pa den
spanska Ostkusten. Eller
sa skulle man kunna séga
att vi bodde i tranga och
dragiga campingstugor,
for det var vad vi egent-
ligen gjorde. .. Har luktade
gott efter ndgra dagar nar
hdgarna med svettiga
traningsklader véxte.

Traningsléger later
seriost och jobbigt och
det ar precis sa detta ldger
kan beskrivas. Hér fanns
imponerande tranings-
mojligheter i form av ett
tjugotal olika tranings-
kartor med kontroller
utsatta. Vissa av trdninarna
var tavlingsbanor fran inter-
nationella mésterskap
vilket gjorde att man kunde
jdmfora sin egen tid med
segrartiderna fran dessa
(eller 14ta bli for att inte
ta kndcken pa sjéalvfortro-
endet).

Oavsett ambitionsniva
sa sag vi till att utnyttja
dagarna effektivt till
traning och ater tréning.
Traningsturer direkt fran
campingen avlostes av
dagsutflykter till mer
spannande traningsmar-
ker inat landet. Vi tog oss
fram smidigt med hyrbilar.
Storsta utmaningen var
egentligen att med nagot

= Spanien

bristande vagbeskrivning-
ar leta sig fram till kartan.
En dag fick vi séllskap av
ett ging finnar som irrat
runt en timme innan de
kom ratt.

Vigarna kantades av
blommande dppel- och
mandeltrdd, apelsin— och
citrusodlingar. Vi bjods pa
allt fran vackra vyer till
sanddyner och ldskiga ra-
viner. Léren vérkte alltmer
efter varje traningspass.
Kroppen sa nej men huvu-
det sa att tiden minsann
skulle utnyttjas till att trina
s& mycket som mojligt.
Dessutom ér det ju alltid
inspirerande att springa
pa nya och annorlunda
kartor dar man inte riktigt
vet vad som vintar. Sista
dagens eftermiddagspass
bestod av en bana pa 10 km
med 450 meters stigning.
De flesta av oss hade fullt
upp med att ta sig till start-
punkten, en nétt promenad
pa 150 meters stigning.
Utsikten som véntade

fran toppen var dock
modan vart.

Vi hann dven med att
delta i tavlingen World
Ranking Event i Fortuna
- Murcia. Klassisk distans
foljdes av medeldistans
med jaktstart. De kalla
vindarna uppe i bergen
fick oss att &ngra beslutet
att inte packa ned langkal-
songerna. Trots sin status
av WRE var det mesta
runt tdvlingen mer primitivt
an vad vi dr vana vid.
Naturligtvis fanns inga
duschar. Fragan var man
kunde kopa kaffe mottes
av att leende (och antag-
ligen ett gott skratt
bakom ryggen). Ungefér
samma svar fick fragan
var toaletten fanns. I elit-
klasserna bjods det pa
riktigt bra konkurrens med
deltagare fran bland annat
OK Linné och Skogsmar-
darna. Hér aterfanns dven
véra vanner fran Storbri-
tannien hogt upp i resultat-
listorna.

Oavsett om man vann
en elitklass eller kom tvaa
1 D21 var priset detsam-
ma; en tegelsten.
Prisutdelningen var riktigt
ambitidst ordnad med
podium, prispall och
sponsorgubbar som pris-
utdelare. Att allt, inklusive
talen, genomfordes pa
enbart spanska var kanske

| en miss eftersom de flesta

deltagarna inte var

spanjorer. Narvaron av
sponsorer kdndes faktiskt
lite ovant. Vil i mal bjods
exempelvis pa miislibars
och juicepaket och alla
startande fick en t-shirt.
Inte helt vanligt pa svens-
ka tavlingar.

Maten ar alltid ett
spannande kapitel under
utlandsvistelser. Det ar tur
att det finns en spansk re-
staurang med tapas i
Visteras, for i Spanien
lyckades vi inte hitta
nagon. Det dr néstan pin-
samt att vi tva kvéllar at
0ss proppmatta pa en
asiatisk buffeé.

Vil hemma ar det lika
svart som vanligt att for-
klara for arbetskompisarna

varfor man &kt till Spanien
for att trdna orientering.
Och att man inte solat,
badat, druckit en massa
vin eller 4gnat sig at andra
trevliga och stillsamma
aktiviteter. Det verkar ju
ganska idiotiskt. Antagli-
gen maste man vara
orienterare for att forsta
detta beteende.

Karin Andersson

(Ovriga deltagare: Mattias
Millinger, Anna Thomas-
dotter, Martin Juhlin, Gun
Millinger och Eva Karlsson
samt familjen Ohling)



