Varen &r har aven om det fortfarande finns meri sagangen an vad denna bild visar.
Forhoppningsvis borjar det spritta i benen efteféaborja orienteringslopningen igen.
| detta nummer av Gronsaksbladet finns traningstéelmgsprogram bl a.




Aret inledde vi med att avsluta fijol&ret med sedigaavslutning i klubbstugan i Kanis.

Har ser vi vara ungdomar som fick olika priser
Overst till vanster flitpriser till Alva , Kalle,

Albin, Agnes, Edit, Adele, Alida och langs fram
Bjorn

Overst i mitten Alva som blev arets rookie.
Overst till héger Kalle med JVM-pokalen och
langs ner poangpristagare Kalle, Edit och Agnes

Skidorientering

Vi har just lagt skidorienteringssasongen bakom oss

Tavlingsmassigt har det varit ett lyckat ar foreidingen. Férutom att vara ungdomar Erik,
Kalle, Agnes och Edit visat framfotterna med kartkotersparen har Daniel dven i ar deltagit i
en av SM tavlingarna. Vi hoppas att Daniel fotesébch blir en sporre fér vara ungdomar att
fortsatta nar de ser att man verkligen kan lycEaik deltog i USM i Ornskoldsvik med ett
lyckat resultat tvda pa langdistansen. | Skigofakpvi tre totalsegrare genom Agnes, Edit och
Kalle.

Som funktionarer genomforde vi DM medel och lang09-mars. Arrangemanget var lyckat
och vi har fatt positiv respons fran manga hall.

Vi vill har tacka alla dem som stéllde upp som filmiérer under de tva dagarna. Ert arbete ar
helt avgorande for att vi skall kunna ta pa ossaodirrangemang.



Artikel i O-ringentidningen

Foreningen har fatt mycket bra reklam for vart &dvete genom en artikel i O-ringen tidningen

Thierry analyserar terrangen infor Boden

I hostas var jag pa ett kort traningsldager infér O-Ringen, i relevant terriang i narheten av Boden.
Efter en ldng sdsong med ganska lite energi i min "tank” landade jag pa flygplatsen i Luled. Min
orienteringsentusiasm var minst sagt pa botten. Den fina terrdngen lings vagen till Boden fick
mig inte att bli mer inspirerad, eftersom det var morkt och regnigt ute. Men s3, nagra kilometer
fran Boden, ldttade molnen och bergen kring Boden blev synliga - vilket minst sagt ar ett
dromland for orienterare.

Min forsta traning blev pd en karta som heter Asplévsberg, ndgra kilometer séder om Alvsbyn. Bortsett
frén kylan och regnet, kénde jag mig denna dag som den lyckligaste mannen p& jorden. Terrdngen i detta
omrade &r sddan att du helst vill ha en kamera med dig som fotar varje steg du tar - du kénner dig helt
enkelt privilegierad. Detta blev helt klart arets basta traning i ett helt fantastiskt landskap som jag dnskar
att O-Ringen skulle anvdnda for sinda tavlingar. Men eftersom jag blivit garanterad av funktiondrerna att
tavlingsterrdngen &r minst lila fin, s& kunde jag dtervdnda hem med ett stort leende pa lapparna.

Tekniskt avgorande terréng

Fysiskt — ar det extremt utmanande terrdng med betydligt langre sluttningar &n vanligtvis i Sverige. Aven
om Idpbarheten for det mesta &r mycket bra, sd kan marken bitvis vara stenig, sa det géller att férbereda
dina vrister lite extra.

Den storsta utmaningen ligger dock inte i det fysiska — utan kommer vara den tekniska biten. Alla kartor
jag sett har ungefar samma profil med detaljfattiga omraden och sluttningar i anslutning till extremt
detaljerade bergstoppar. Att klara av évergdngar mellan dessa bada terrangtyper kommer bli avgérande
for dina framgangar pa O-Ringen i sommar.



Detta kartklipp &r taget fran traningsomradet narmast O-Ringens
sista etapp. Har ligger svarigheten i att utldsa huvudféremalen pa
kartan, eftersom det ar valdigt detaljerat. Det skulle troligtvis vara
enklare att ta denna stracka bara med en héjdkurvs-karta till hjalp,
da stenarna och branterna inte hjélper dig utan snarare 6kar risken
for parallellfel. Om du studerar sluttningen noggrant ser du att det
faktiskt finns en fin platd som leder till kontrollen.

Nyckeln &r alltsd s fort som méjligt upptécka denna platd (bade pa kartan och i verkligheten) och p& s
satt kunna halla en hég fart s& 1dngt som majligt.

Detta &r en typstracka for vad jag rads mest att f& i denna typ av terréng.
Héar ska du lamna ett vél detaljerat omrade och strax darpa leta ratt pa en
liten sten pa en detaljfattig sluttning. Har &r det viktigt att du anpassar
farten vid de kritiska punkterna (A och B) for att pd sa satt 6ka
tréffsakerheten. Dessa fartsinkningar kommer inte paverka strackans
totaltid sd jattemycket, men jag &r saker pa att denna taktik kommer att
gora gott for slutresultatet. Mycket viktigt &r alltsd att inte ge sig ut i
sluttningen utan att exakt veta vart du &r nar du ldmnar det mer
detaljerade omrddet (punkt B). Harifr&n detaljorienterar jag mig fram till
kontrollen

Samtidigt har jag en tydlig backup-plan klar i bakhuvudet om jag inte skulle hitta kontrollen vid forsta
forsoket, da galler det att I&sa in sig pd bestdndsgransen och forsoka bakvagen. Att stressat leta efter en

kontroll i en sluttning &r det sista jag vill géra.

Denna stracka &r fran en tavling som arrangerades sommaren 2011
och den g8r genom kanske det finaste omradet pa kartan. Vid forsta
anblick ser inte strackan s& lurig ut, men den &r betydligt mer
svarbemastrad &n sd. Storsta svarigheten &r att avgora pa vilket satt
du ska attackera kontrollen, vilket pé’\verkar resten av strackan. Det bld
vagvalet ar det jag sjalv valde vid genomférandet av denna stracka.
Till en bérjan handlar detta vagval om att halla riktningen med
kompass och ldsa av ndgra diffusa hojder. I slutet av det bld vagvalet
blir det dock svarare p& grund av I6pbarheten i den steniga
sluttningen. Detta var ndgot jag inte hade férutspddde och skulle jag
fa chans att springa om strackan skulle jag absolut vélja den roda

vagen.

Thierry Gueorgiou



En orienteringsnyborjares tankar och funderingar
(Av Monika Jonsson)

Jag- en orienterare?.. funderade jag for nagradars

Att hitta en kontroll pa en exakt punkt i skogem kara ganska knivigt, men efter att ha
genomfort en del Naturpass, utan att ha sprungjiviige, bestdmde jag mig for att borja
orientera mer organiserat.

Detta ar ju en perfekt kombination av motion odirhgyymnastik, mycket roligare an att bara
harva omkring pa vagar, vagrenar och i diken.. utess &r det ju bra att kunna orientera sig pa
olika platser annars ocksa.

Det som kan vara lite tjorvigt att halla reda paaléa olika karttecken, som man helst bor
kunna utantill. En del ar lattare att lara sig, adldra kan vara lite trégare, dar har barn och
ungdomar en fordel gentemot mig.

En sak som jag fort lade marke till var och arlskidlen mellan en Naturpasskarta och en
"vanlig” orienteringskarta.

Det kan vara ganska intressant nar man som nyb@@kar passa in kartan efter omgivningen,
man tycker inte att objekten pa kartan ligger "dérska”..

An sa lange behover jag ganska tydliga referengpunien jag hoppas s& smaningom kunna
bli battre &ven pa lite svarare orientering, jagmdéra mig "koppla in orienteringshjarnan”.
Lite svart har jag med avstandsbeddmningen, ochéteamed att halla kompassriktningen, ar
ocksa knivigt.. att dela upp strackan i etapparaftinte tappa "linjen” om man sager sa, ar
jobbigt.

| alla fall ar jag ett tydligt exempel pa att dédrag ar forsent att borja orientera, &ven om man

ju naturligtvis har en fordel ju yngre man ar, dgksa att det finns 6ppna motionsbanor,
atminstone innan man har fatt lite ordning pa ktaden..

Tdvlingsprogram Orientering 2013

Har ar tavlingarna i distriktet och nagra i Vastatbn med. Om du vill se hela programmet kan
du se det pa SOFT:s hemsislaw.orientering.sech da under tavlingskalender

Datum Arrang6r Tavlingstyp
April

28 Gammelstads IF Sprint Cup 1
Maj

2 Gammelstads IF Sprint Cup 2
9 Gammelstads IF Sprint Cup 3
18-19 Pitea IF Medel/Lang
25-26 Alvsby IF OK Medel/Lang
Juni

1-2 Bergnasets AIK Medel/Lang
7-9 Robertsfors IK Vasterbottens 3-dagars
8-9 Pello

15-16 Jukola

18 OK Renen Ungdoms Cup 1 (kvallstavling)



18-20 OK Renen NOF-lager

Juli

13 Arvidsjaurs OK Lang

14 Alvsby IF OK Medel

16 OK Renen Lang

20 Boden Axa stafetten

21-26 Boden O-ringen

29-31 IFK Umed/Hemavan Sprint/Medel/Lang
Augusti

3-4 Seskaro IF DM Medel/Ultralang
9-11 OK Storsjon/Ostersunds OK Norrlandsmaster§qamt/medel/Lang
16-17 Kiruna BAMM

18 Pitea IF Medel Ungdoms Cup
24-25 Bergnasets AIK DM Lang DM Stafett
31 Vittjarvs IK Sprint Ungdoms Cup
31-2 sep Barentskamp Ryssland
September

7 DM Sprint/NattSprint
14 Overtornea IF Medel Ungdoms Cup
25 Bergnasets AIK Natt

Oktober

2 Bergnasets AIK Natt

9 Bergnasets AIK Natt

Motionsorientering

Vi har i ar beslutat fortsétta fjolarets satsnidgnpotionsorientering. Vi skall &ven anvanda
motionsorientering istéllet for traningsol.

Banorna kommer att vara enkla sa att nya deltdgardnitta utan problem. Nagon lite svarare
kontroll kommer att finnas sa att &ven "gamla" reetthar hittar en utmaning.
Foljande motionsorienteringar ar inplanerade

Maj Ansvarig banlaggare Karta

16 Hakan Karlsson Lomtjarn

23 Sture Norén Lomtjarn

30 Karl-Erik Sjoberg Folkhégskolan
Juni

6 Hakan Stenvall Klubbstugan
13 Matti Tuuri Asplévberg

27 Karl-Erik Lindback Rackberget
Augusti

8 Albin Olshall Kanis

15 Hakan Karlsson Klbvertrask
21 Sture Norén Nattberg Klubbmatch

29 Karl-Erik Sjoberg Djuresheden



OBS att det kan bli &ndringar i detta program otttdat darfor ar viktigt att halla koll pa
hemsidan kring férandringar och vilka platser sdiay for traningarna. Hemsidan hittar
du pa http://www.orientering.aif.nu

Utover detta hoppas vi att de sa kallade NOF trganirkommer igang i ar.

Vi kommer att informera om dessa pa hemsidan. Sél&ommer Klubbmatcherna som i
ar arrangeras av Arvidsjaur och var som blir derm@dusti. Arvidsjaurs datum har vi inte
fatt annu.

Ungdomstrdningar

Vi kommer aven att genomféra de speciella ungddnstgarna som vi haft de senaste aren.
Vi traffas da pa mandagarna fran den 6 maj kl 18K0bbstugan i Kanis. Har kommer vi att
ha banor fran inskolning tom HD14 eller nagot sk&r®essa traningar ar oppna for alla
ungdomar fran 5-6 ar och uppat som vill préva pantering enda kravet ar att minst en
foralder folier med. Aven vuxna som vill lara sjpunderna ar valkomna. Har hoppas vi att
vara vuxna aktiva orienterare och lite aldre ungdostéller upp som skuggor som skett det
senaste aret sa att vi kan bjuda vara yngre formagen personlig utveckling. Dessa traningar
ar mera inriktade pa teknik och vi tranar oftasgtciellt moment vid respektive traff. Foljande
traningsdagar ar inplanerade 6/5, 13/5, 20/5, Z164,10/6, 24/6 (Varavslutning), 5/8, 12/8,
19/8, 26/8, och 16/9 (Nattavslutning)

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

Breddlagret for ungdomar ar i ar 18-20 juni med Réhen som arrangorer. Detta lager ar
oppet for ungdomar mellan 9-16 ar.

Har ni fragor kring dessa traningar hor av eRidlland (070 - 6959980) eller Ann
(070-2146795).

For vara aldre ungdomar hoppas vi att det kommeregsamma tekniktraningar med
grannklubbarna i regi av Norrbottens Orienteringséind. Se informationen om NOF traningar
under traning..

Ovriga sommaraktiviteter

| &r har vi bokat in oss for fyra arrangemang lgrdsdndag 25-26 maj da vi arrangerar tva
distriktstavlingar med Folkhogskolan som utgang&pudondag 14 juli arrangerar vi en
nationell tavling mellan Njallejaur och Rattsel.rdég 20 juli har vi lovat skota AXA stafetten i
samband med O-ringen invigningen i Boden.

Till detta behdvs som vanligt funktionarer. Anmahga till Karl-Erik Lindbéck (0929-55159,
070-5919087) eller Roland Jansson (070-6959980nidwan hjalpa till.

Fran arsmotet

| samband med arsmotet i mars valde vi som vaetigty styrelse som ser ut enligt foljande
Ordférande Roland Jansson



Sekreterare Ann Jansson

Kassor Mats Lundin

Ledamoéter Sture Norén, Bengt Nordebo, Karl-Erikdback, Karl-Erik, Sjoberg,
Héakan Stenvall, Hakan Karls9donika Jonsson, Nickan Olshéall och Matti
Tuuri.

Revisorer Osten Nilsson med Erik Jonsson sodttare

Anmalningsansvarig Ann Jansson
Stugfogde Sture Norén (bokningar)

Regelverk

Styrelsen har beslutat om ett regelverk for betgl@v startavgifter och lageravgifter enligt
féljande.

Foljande galler for medlemmar i Alvsby IF OK
Galler bade sommar som vinter

Anmalningsavgifter

Foreningen betalar ordinarie anmalningsavgiftetdé®tingar inom distriktet samt tavlingar i
Vasterbotten och for NM (Norrlandsmasterskapen)foctSM i skidol. FOr 6vriga tavlingar
betalar foreningen fakturerade avgifter men faktareespektive deltagare i efterskott. Nar det
galler O-ringen star den enskilde medlemmen fér allgifter och betalar dven dessa sjalv
direkt (alltsa ingen fakturering via féreningen).

Medlem star sjalv for efteranmalningsavgifter (gékj ungdomar tom 16 ar dar féreningen
betalar) samt avgifter vid ej start. Dessa avgit&tureras efter avslutad sasong. Sjukdom ar
godkant skal for ej start.

For ungdomar och elitsatsande seniorer betalabkinlanmalningsavgifter om godkand
satsning finns. Denna skall godk&nnas infor vaipoag av Sture.

Resor

Resor betalas for ungdomar och de som studeréig@sile och lampligaste fardsatt galler) for
tavlingar utanfor distriktet och Vasterbotten. Spba fall kan diskuteras. Ovriga betalar sina
resor sjalva.

Lager

Avgifter for lager betalas fér ungdomar och elisseitde seniorer om godkand satsning finns.
Denna skall godkannas infor varje sdsong av S@aer aven TULO aktiviteter.

Nar det géller NOF lagret betalar foreningen fém ahgdomar oberoende av godk&nd satsning.

Ledare

Ledare som foljer med pa lager far kostnadernddeefarutom 10% (om kostnad for mat ingar
i avgiften). Om mat inte ingar i kostnaden betalasna av ledaren sjalv.

Ledaren skall vara utsedd av Roland eller Sturaffisid sina kostnader betalda. Om ytterligare
ledare foljer med betalar denne sina avgifter sfaw fakturering av avgifterna sker betalar
féreningen och fakturerar i efterhand ledaren.



For att fa anmalningsavgiften betald kravs for$t fsramst betald medlemsavgift men aven att
medlem stéller upp och hjalper till vid féreningemsangemang.

Vid tavlingsdeltagande skall &ven klubbens tavidrgkter och dverdrag anvandas. Det ar
speciellt viktigt vid storre arrangemang da vi bransvar gentemot de sponsorer vi har. Detta
galler inte om du deltar nagon enstaka gang pdpardbana eller ungdomar som vill prova pa
tavlingar.

Medlemsavgiften

Kassdren halsar att du som inte betalt din medlegif$&an goéra det till
Plusgiro 41 56 12- 1. Avgiften ar enligt beslutgzdmotet 20 kronor for ungdom tom 16 ar och
50 kronor for vuxna. For att delta i tavlingar neddti vara medlem bl a for att du skall vara

forsakrad.
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