Manadsblad augusti 09

Hej pa er!

Nu ar semestern till &nda for mej och detsamma géller nog de flesta. Sjalv har jag dgnat de senaste
veckorna at vila och dterhamtning for att komma tillbaka med ny energi och nya idéer. De flesta i
Orion har haft en hektisk sommar med mycket tavlingar och olika lager. Framgangarna har inte heller
uteblivit. Storseger pa Tjoget dar vi hade 4 lag med, framskjutna placeringar pa Oringen speciellt av
vara duktiga ungdomar, grymma prestationer pa U-10mila och bra placeringar pa bade sprint och
Ultralang SM. Daremellan har manga tavlat pa olika en, tvd och tredagarstéavlingar med segrar och
andra bra placeringar. S& man kan nog sdga att Orion har varit ordentligt verksamma denna sommar.

Nu dr vi inne i augusti och det innebar att elitldparna traningsmassigt ligger inne i forberedelsefas. Vi
har en del I6pare som finslipar formen fér stundande VM som avgors i Ungern i mitten av augusti.
For ovriga elitlopare ar forberedelserna i full gang infor DM och SM som avgors i september. For de
I6pare som siktar pa dessa tavlingar galler det att ha lite is i magen och en kansla for att hitta formen.
Har man trénat bra under sommaren géller det att dra ner pa traningen och hitta det dar flytet som
gor att man kdnner sig o6vervinnerlig.

Under augusti kommer ocksa de gemensamma traningarna igang pa allvar igen och klubbstugan
kommer att bli val bes6kt med bade ungdomar, motionarer och elitlépare. D3 jag framst haller i
elittraningen kdnner jag att dven de som ar ungdomar eller motionarer ar varmt vdalkomna, alla
traningar ar 6ppna for alla och ju fler vi ar tillsammans desto battre blir det for samtliga. Sa om ni
tvekar och ar oroliga att man maste vara elitlépare for att deltaga pa en elittraning, kan jag lugna er,
ALLA &r valkomnal!l



Tréningarna kommer att komma upp i kalendern, sa hall 6gonen 6ppna pa hemsidan.

Augusti ar ocksa en manad dar vi har ett stort arbete framfor oss dar vi bade arrangerar var egen
tavling samtidigt som vi har fatt fortroendet att arrangera militdrmasterskapen. Det kommer kravas
mycket arbete av oss men samtidigt kommer vi att kunna erbjuda forstklassiga tavlingar.

Var medeldistanstavling kommer att avgéras pa Abykartan som &r klassiska Orion marker. Har har
flera duktiga orienterare slitit sitt har da de deltagit i den klassiska nattcupen eller pa nagot annat
arrangemang som har genomforts pa kartan. Den senaste stora tavlingen som har genomforts pa Aby
ar Silva Juniorcup 2007. Kartan blev da framrostad till en av de basta i landet.

Hur ser det da ut pa Aby? Och hur skall man ligga upp taktiken for att lyckas? Jag skall har forsoka ge
min syn pa hur man bast lyckas i Abyterrangen.

Terrangen pa Aby ar enormt detaljerad och det kan oftast upplevas som valdigt jobbig terring med
mycket buskar och tat skog. Just att sikten ar ganska dalig gor det ju inte enklare. Hur skall da lagga
upp taktiken for att lyckas pa Aby kartan? Forst och framst géller det att vara taggad, det gor ont att
springa fort pa Aby, for att kunna forcera taggbuskar och 1agt vaxande tallar och enbuskar kravs att
man ar beredd pa att man kan fa skrapsar osv. Samtidigt som man skall vara taggad for att kunna
forcera terrdangen géller det att halla i orienteringen. Da sikten ar dalig kan det ibland vara svart att se
kontrollstallningen innan man star pa sjalva kontrollpunkten. En annan sak som ocksa ar bra att tanka
pa ar hur man lagger upp vagval, ofta kan det I6na sig att man letar strak som inte alltid &r det
narmaste vagvalet men som kan bade férenkla kontrolltagningen och samtidigt vara skonsammare
rent fysiskt. Nu later det som att Aby &r ett hemskt omrade bade fysiskt och tekniskt. S& ar det inte,
Aby ar for manga, mej sjalv inraknad ett av de mest intressanta och mest tekniskt utmanade
omradena i Blekinge.

Till alla som skall springa pa Aby under vara tavlingar, Lycka till och tank pa att alla stills infér samma
utmaningar och jag lovar, det kommer att missas.

Tills vi ses trana pa och glom inte att efter regn kommer solsken!!!

/martin



