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En forsmak av VM 2016
Valkommen till Dalsland!

Niclas Jonasson, fodd i Bengtsfors med Stigsokarna som moderklubb
har testat vara banor och ger har tekniktips infor Swedish League.

Det ar ett tag kvar tills det drar igang...

Vintertraning och forberedelser for en ny sasong ar igang och varen och 2015 |
ars tavlingar kanns langt borta. Har kommer nagra tips pa vagen innan det ar
dags att stalla sig pa startlinjen i premiartavlingen av Swedish League.

| slutet av april arrangeras de tva forsta deltavlingarna i Fengersfors i norra |
Dalsland. Terrdngen har karaktdriseras av ett skogs- och sjodominerat
sprickdalslandskap dar langa asar och dalar foljer en tydlig riktning. Terrangen
ar kuperad med nivaskillnader upp till 150 meter mellan bergskron och |
dalbotten. De enda platta ytor som finns ar de langstrackta sjoarna och de finns
det gott om hér.

Niclas Jonasson, Véarldsmastare
i sprint 2004

Med 6ver 1000 sjoar ar det ett av landets sjo rikaste omraden. Skogen domineras av barrskog, uppe pa
hojdryggarna gles tallskog och mellan hojdpartierna granskog, och pa marken véxer bade blabarsris, lingon
och ljung.

Nar jag orienterar i den har terrangtypen utnyttjar jag huvudsakligen hojdstrak, hojdformationer, brantkanter
och mossar som ledstang eller hallpunkt pa strackorna for att férenkla min orientering.

Vid planering av vagval valjer jag antingen att springa uppe pa héjdpartierna eller nere i sankorna dar
I6pbarheten ofta ar bra. Jag springer sallan langs med sluttningarna eftersom de &r branta och svarsprungna.
Det finns forhallandevis fa stigar men nar det gar forsoker jag utnyttja dem, men det géller att vara forberedd
pa att springa mycket i terrangen. Jag brukar ta extra tid pa mig nér jag planerar langstrackorna sa att jag har
en plan for hela strackan innan jag l&mnar kontrollen. Det l6nar sig séllan att sticka ivéag langs strecket och
hoppas pa att det l6ser sig langre fram.
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Uppe pé hojderna ar sikten bra sa har lyfter jag blicken langt fram for att leta efter tydliga terrangforemal som
ska komma och for att hitta sa framkomliga l6pstrak som majligt, med denna framférhallning kan jag orientera
bade sékert och med hog fart. | Gvergangen mellan héjd och sanka andrar sig vegetationen till granskog med
samre sikt sd har ar jag extra noggrann med riktningen.

Terrangen ar fysiskt kravande, det &r bade kuperat och mjukt i botten med en del undervegetation sa det blir
mycket att lyfta benen. Att disponera krafterna ar darfor viktigt, framforallt pa lordagens langdistans.

Passa pa att utnyttja vintern till lite "torrtraning” for att trdna pa viagvalsbedomning. Det har bland annat
arrangerats Gotalandsmasterskap 2014, SM ultraldng 2009, Silva juniorcup 2008 i Dalsland, sa leta fram nagra
banor fran dessa tavlingar. Nedan finns tva l6pares lopp lankade fran tavlingar i Dals-Ed.

Magne Deahlis lopp pa Gétalandsmésterskapen langdistans i Dals-Ed:
http://doma.haldensk.no/show_map.php?user=magne&map=1540

Mats Troengs lopp pa Ultralang-SM i Dals-Ed:
http://www.matstroeng.se/maps/show map.php?user=mt&map=302

Lycka till med vintertraningen och kom ihag backpassen!

Valkommen till Norra Dalsland och Fengersfors 25-26 april 2015!

Stigsokarna ﬂ@& Amals OK

STESHRARS Orientering
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