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Ordférandens rader

Ett "vanligt” ar
utan
restriktioner...?

Thomas Henriksson, ordférande

Fér aktuella nyheter och handelser, besdk NOK:s hemsida: NOrbergsok.se
Ga med i var Facebookgrupp: Norbergs OK

Mailadress: info@norbergsok.se




Klubbdag 6 augusti kl 15

Boka genast in I6rdagen den 6 augusti da det blir klubbdag vid NOK-stugan med
allehanda trevliga aktiviteter. Tipspromenad, labyrint, lite lattsam OL och inte minst
invigning av den nya fina grillpatsen

Rakna alltsd med att det blir en del atbart.

Dessutom lite diskussioner om vad vi har framfor oss i klubben.
Kanske nagon 6verraskning dartill.

Alla medlemmar halsas valkomna

HITTA KARTAN AVANCERADE

STRAKEN LEDSTANGER
VAGVAL LEDSTANGER

STEGET FORE HALLPUNKTER

KOMPASS- PASSA
RIKTNING KARTAN
GENERALISERA FORLANGNING/
KONTROLL- KUFS\',*;:;_O;'NG
TAGNING
AVSTAND
BOMMA SMART,, » o
KONTAKT

Du har val betalat medlemsavgift 2022!

Medlemsavgiften ar 150 kr per person oavsett alder.

For vuxen aktiv (19 ar och aldre) som vill tavla i orientering tillkommer
tavlingstillagg 200 kr, alltsa sammanlagt 350 kr.

Familjeavgift 600 kr. (Max tva vuxna samt familjens ungdomar hogst 18 ar.
Familjeavgiften inkluderar tavlingstillagget)

Vuxen som inte betalt tavlingstillagg kommer inte att kunna anmala sig till
orienteringstavling via Eventor.

Betala direkt till klubbens bankgiro 5750-8947 eller Swish 123 421 4938
Om betalning avser fler personer, ange vid betalning vilka, eller meddela via mail
till info@norbergsok.se

Om du mot férmodan inte langre vill vara medlem, meddela detta till
info@norbergsok.se




Farnasprinten
- kul for gammal och ung

Pia, Vega, Nor och Signe var nagra av de som hade kul i Férna

Vid nagra av varens tavlingar blev det En riktigt rolig tavling blev Farnasprinten
ganska manga deltagare fran NOK. Vid ~ som OKH aarrangerade kring Farna
Salas tavling 1 maj deltog flera av vara herrgérd. Har var bade vuxna och barn

vuxna nybodrjare och dven dagen efteri  med och i den avslutande
Vasteras dok ett helt gdng NOK:are sprintstafetten blev det harda kamper.
upp. DM sprint avgjordes i Képing med

Sa ocksé vid Dalaportens DOL-kampen  ganska fa NOK-are.
i dagarna tva.

Vill ocksa DU hjalpa till i klubben?

Du behdver inte vara vald pa arsmoétet for att hjalpa till i klubben, det behdvs fler.
Stall upp som funktionar pa vara arrangemang, som ungdomstranare,
tidningsutdelare, allman pahejare, grasklippare.... Ja det finns manga uppgifter i en
forening. Ungefar som John F Kennedy sa:

Fraga inte vad klubben kan gora for dig - fraga vad du kan gora for klubben
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Mandagsgruppen mots
- Da hander det saker

Mandagsgruppen har val de flesta i klubben hort talas om. Men vilka ar dom och
vad gér dom?

Stugkommittén har ju
ansvarat for NOK-stugans
utbyggnad och underhall
under manga ar. | takt med
att bade Pelle som ansvarig
och flera andra nadde
pensionsalder blev stugan
mer och mer en
samlingspunkt for handiga
och féretagsamma
gentleman.
Allt fran att klippa gras,
skotta sno, roja stigar, - -
bygga broar, snickra, gora skldspar hjalpa Engelbrektsloppet underhalla roja och
mala och bygga vindskydd langs Bruksleden till att bygga utegym med lekplats.
Och nu senast tillverka en grillplats intill NOK-stugan samt en stallplats for
husvagnar. Gruppen ar ocksa specialister pa att bygga labyrinter och arenor for

' bade orientering och Engelbrekt-Sommar. Elljussparet fick ny
belysning for nagra ar sedan och nu planeras for sol-el.

den-nya grlllen el

] Manga av jobben ger ocksa en hygglig slant till klubben
Men det ar ju inte bara jobb. Fér det mesta inleds
¥ mandagstraffarna med en fikastund innan arbetet tar vid.

w1 Lunch brukar serveras vid 12-tiden och ibland fortsatter jobbet
I efter lunch.

i Dessutom har gruppen med ojamna mellanrum nagon trivsam
kvallsaktivitet
' Mandagsgruppen ar nagot som manga féreningar avundas
. 0ss.

% Hur manga som
¥ kommer till traffarna
; ; varierar. Som mest har
det varit 15 stycken men oftast ar det 10-12
arbetsglada som dyker upp.
Valkommen att ansluta du ocksa.
Mandagar kl 9 &r det samling.

Johan Kéllmang
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Tre nya i styrelsen
- och nu ar det lika manga kvinnor och man!

Undertecknad klev precis av det tredje och sista aret i valberedningen. | NOKs
valberedning brukar man vara med i tre ar dar det forsta &r ett "Se och lara-ar”. Det
andra férvédntas man ta fér sig lite mer och i det tredje aret &r man
sammankallande.

Jag gick in i valberedningen som ensam man. Min vision var att fa in fler kvinnor i
klubbens beslutande organ. Déarfér &r jag extra stolt 6ver att vi just fatt in tre starka
kvinnor i styrelsen detta mitt sista &r som sammankallade i valberedningen.. Héar
féljer en liten presentation av dessa:

Cecilia ”’Cissi” Eriksson

Cecilia ar nyvald sammankallande i arrangérskommitten
och darmed tar hon ocksa en plats i klubbens styrelse.
Cecilia ar for dom flesta bekant da hon och hennes
numera vuxna barn varit aktiva i klubben sedan manga
ar. Det var nar barnen bdérjade hon tog sina forsta steg i
orienteringsskogen. Aret var 2015 och hon beskriver det
som att hon tréttnade pa att bara sitta och fika medan
barnen trdnade och tavlade.

Genom orienteringen traffade hon Henrik Hellgren som |
ocksa han ar ett bekant ansikte for dom flesta. Sedan
tre ar lever dom i sitt hus i Vittorpet.

Cecilia arbetar som systemadministrator. Nyligen bytte hon arbetsplats fran
Norbergs kommun till Fagersta kommun men med nastan samma arbetsuppgifter.
Hittills trivs hon bra men det &r mycket som ar annorlunda och nytt. Forstaeligt efter
25 ar pa samma arbetsplats for att pl6tsligt bérja om.

Pa fritiden tycker Cecilia om att vara ute i naturen. Hon sover garna i talt eller
hanger upp sin hangmatta, lagar mat i stormkdk och njuter av tystnaden.

Cecilia beskriver sig som en driven och framat person. Ganska flexibel men
bestdmd och som gillar utmaningar. Darfér axlade hon rollen som sammankallande
nar fragan kom.

Arrangdrskommitten jobbar nu med den sista putsningen av NOKs 3-dagars. Man
utser en ny tavlingsledare, eller evenemangsledare som dom kallar det till varje
tavling vilket ar ett nytt arbetssatt hon ser som valdigt positivt.

| framtidens NOK skulle Cecilia garna se ett tydliggoérande av roller och uppdrag.
Hon ser garna nagon form av uppdragsbeskrivning for varje uppdrag s& man
tydligare kan se ungefar vad som férvantas av en.

| valberedningen &r vi véaldigt stolta och néjda med att vi fatt Cecilia till denna post.
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Ny kassor:
Cissi Henriksson

Nésta kvinna &r en annan Cecilia. Hon presenterar sig sjélv sa hér.

"Hej alla NOK-are!
Mitt namn &r Cissi Henriksson och jag ar ny kassor
i NOK.

antal ar for att sedan komma tillbaka till Norberg.

Val tillbaka i Norberg traffade jag pa min
ungdomskarlek som numera ar min man. Vi bor pa
Davidsbo i Norberg och kopte oss ett hus som var
tillrackligt stort for oss plus vara 5 barn, Thomas tre
pojkar, min son och min dotter.

En efter en férsvann de och nu ar vi bara tre kvar.

Jag jobbar pa en dversattningsbyra,
Snabbdversattare, dar jag arbetati 15 ar!
De forsta aren pa vart kontor i Holland och nar jag sedan fIyttade hem till Norberg
fick jag aran att 6ppna vart svenska kontor har. Vi ar nu ett team pa 6 personer och
jag alskar mitt jobb!

Till skillnad frdn min man sa kan jag inte mycket om orientering men jag gillar
ordning och reda. En egenskap som passar en kassor tycker jag. Det ar inte forsta
gangen jag ar kassor utan jag har vart aktiv i flera foreningar i Norberg, bade som
kassor och andra roller. Eftersom jag inte ar sa duktig pa nagon sport sa har jag valt
att hjalpa till inom féreningarna med det jag kan istallet, styrelsearbete och
administration.

Redan som barn alskade jag att sortera, arkivera och halla ordning. Mina basta
presenter var en skrivmaskin och nagra tomma parmar som jag fick av pappa. Jag
skapade ett eget litet kontor och férstod inte att jag redan da la grunden fér mitt
arbetsliv och intressen. Japp, det later trakigt i de flestas 6ron men inte i mina :) Nu
ar det inte sa att jag sitter hemma och sorterar papper for att ha roligt, jag tycker om
att lagga pussel ocksa. Mest av allt tycker jag om att umgas med familj och vanner.
Utan dem blir livet bara trakigt!

Jag ska forsoka lara mig lite orientering ocksa och vem vet ni kanske hittar mig
irrande i skogen en dag!

/I Cissi”

Vi ar véldigt glada 6ver att ha exakt en san person som kassér i var fina klubb.
Ordning och reda. Kénns tryggt.



Ny i motionskommittén:

Marie Lindh

Den tredje och sista kvinnan fér denna gang &r Marie Lindh.

Marie klev in och eftertradde Tage som
sammankallande i motionskommitten.
Det var aldrig nagon tvekan och det
stammer 6verens med hur Marie
beskriver sig sjalv. Hon anser sig vara
impulsiv och kreativ. Bor i sin villa pa
Jarnvagsgatan dit hon flyttade for 7ar
sedan efter att ha bott i Avesta i 38ar.
Hit kom hon for att komma narmare
barnbarnen men hittade ganska fort
orienteringen da hon alskar att
motionera.

Det basta sattet att lara kdnna
manniskor ar att engagera sig i en
forening tankte hon och som hon trivs.

Kopte huset gjorde hon pa impuls och

anser att det var det basta impulskop

hon nagonsin gjort. Idag arbetar hon inom Norbergs kommuns personalpool inom
LSS och driver vid sidan av det ett eget foretag.

Foretaget Ambres Spa och Massage var en drom hon haft lange som antligen blev
verklighet. Dar erbjuder hon

- zonterapi

- koppning

- lymfmassage

- bambumassage

- vaxning

- lashlift

- ansiktsbehandling

- bodyscrub

- fans-6gonbrynsfargning

Ja ni hor ju. Hon ar féretagsam och driven. Exakt en san vi vill ha i var styrelse och
som sammankallande i motionskommitten.

Vi énskar er alla en framgéngsrik och givande tid i var styrelse. Ni kommer géra ett
toppenjobb.

Jimmy Koivisto



Intensivt pa intensivkursen

I november 2016 var jag som nyss i
sjalv hittat till sporten orientering ivag |
pa SOFTs motionstranarutbildning i
Varnamo. Sen dess har jag och
Johan med hjalp av andra NOK:are
hunnit halla 6 stycken intensivkurser
for vuxna nyborjare.

Aven om upplagget alltid &ar
detsamma, dar vi 6ver en helg varvar
teori inne i klubbstugan med praktiska
ovningar i skogen, sa blir alla kurser unika pa ett valdigt fint satt. Det ar
kursdeltagarna som formar och gor kursen till det den blir. | &r var det en ovanligt
homogen grupp manniskor som kom till klubbstugan pa fredagskvallen.

Jag vill pasta att orienteringen ar en sport for alla, dar man sjalv kan vélja svarighet
pa utmaning efter ambitionsniva. Vi har haft deltagare i aldern 25-70 med ingangen
att lara sig kompass, hitta nya bekanta, anvanda kartan till svampplockning, rehab
eller alternativtraning till att vilja bli varldsmastare!

| ar var deltagarna i hyfsat samma aldersspann och alla med en traningsbakgrund.
Ett gang hurtbullar hungriga pa ny kunskap.

Vi startade som vanligt med mingelfika och att ga igenom grunden med kartan for
att sen ga en kartpromenad tillsammans. Pa l6rdagsférmiddagen var det ett fragvist
gang som grillade oss ledare med funderingar om ledstanger, kurvbilder,
kontrolltagning och vagval. Senad och Perra delade pa ansvar for koket. Det bjods
pa vegetarisk gryta som smakade gott efter ett pass med stjarnorientering.

Vi brukar uppmana deltagarna att hellre fokusera pa tekniken &n att kanna att
eftermiddagens lite svarare banor ska bli ett hart fysiskt traningspass. Men detta
gang var helt oradda, de sprang pa sa jag fick skarpa till mig lite for att kunna
skugga. Det bommades forvisso lite pa sina hall, men de larde sig desto mer.

Som alltid avslutar vi med en "traningstavling” dar vi gar igenom PM, startar
individuellt och testar pa Sportident. Har far man som kursledare ocksa den basta
av beldningar, nar de alltid lika férvanade, fastan jag o Johan férsakrat dem om att
det kommer att ga bra, klarat en gul bana pa egen hand for att sedan sitta och prata
vagval, bjuda pa ev bommar, eller diskutera andra utmaningar langs banan. Att kliva
in i klubbstugan som luktar nylagad lunch till sorlet av eftersnack fran ett géang glada
nya NOK-are ar héjdpunkten pa hela helgen!

Tack alla inblandade for en givande helg
Pia Johansson
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Ny kladansvarig:
Jimmy Koivisto

Jag heter Jimmy Koivisto. Jag ar en spretig person med
manga jarn i elden. Langt ifran ordningssam men engagerad
och driven. Ibland har man flyt men ibland sitter man tva
dagar efter deadline och skriver en text man lovat skriva
sedan lange.

Jag ar sedan arsmotet med i informationskommitten och
kommer darfér synas atminstone en del i NOK-nytt.
Atminstone mina texter men det har dom ju gjort en del
mellan aren anda.

Jag ar banansvarig pa Engelbrekts sommarlopp och har i ar klurat ut en helt ny
strackning inne i byn. Spannande ska det bli att se om vi lyckas med att fa alla
I6pare ratt nar sparet ringlar runt men lyckas vi kommer stafetten bli en ordentlig
publikattraktion och folkfest. Loparna kommer formodligen inte satta nagra
varldsrekord da det hander for mycket Iangs banan men det blir en upplevelse for
dom.

Nog om det. Anledningen till att jag skriver ar for att visa upp vem jag ar da jag
framover kommer att ansvara for klubbens klader. Har precis avslutat varens
bestallningar och klurar pa hostens dar styrelsen gett mig i uppdrag att ta fram
langa tights. Jag och Rikard pa Noname har ocksa pratat om en tunnare mer
figursydd jacka for 16pning osv. Har ni ideer kring klader far ni garna hojta till.
Kanske dags att trycka upp cykelklader igen? Det var ju 5ar sedan och manga har
ju omfamnat MTBO sedan dess men vi &r ju dven manga som omfamnat
cykelsporten och vill visa upp NOK aven i sanna sammanhang.

Nya sponsoransvariga:

Annelie och Ove

Anneli kdnner ni ju alla. Hon och hennes man Ove
Backstrom har sedan en tid tagit uppdragen som
sponsoransvariga. Det har dom bdrjat bra med att
varva 3 ny/gamla sponsorer. Dom har ocksa varvat
Klimatservice som darmed &r helt nya att stotta
klubben. Dom har ocksa nagra fléten ute och vantar
pa napp.

Jag kommer arbeta tatt ihop med Anneli och Ove da
sponsorerna garna syns pa vara klader. Har ni
medlemmar kanningar inom nagot foretag som skulle
vara intresserade av att synas i positiva sammanhang
far ni garna stalla fragan. Far ni napp lotsar ni dom
bara vidare till Annelie och Ove.
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Att arrangera en tranlngsorlenterlng

Vi i Norbergs OK har ju alltid varit duktiga pa
att arrangera bade traningar och tavlingar.
Medlemmarna stéller alltid upp nar det galler
att jobba for klubben med bade det ena och
andra, som till exempel att fixa med tréaningar
i var superfina skog.

Det ar mycket att tdnka pa nar man ska lagga
en traning. Hur far jag tag pa en uppdaterad
karta, i vilket program gor jag banor, hur ska
banorna se ut, var kan jag skriva ut kartor,
hur far jag ut information om traningen.
Fragorna ar manga.

Vi bad Ola Jernstrém goéra en “lathund” hur
det gar till att arrangera tranings-OL. Sagt
och gjort, han samlade ihop sin kunskap till
ett dokument dar han steg for steg gar
igenom hur man lagger upp jobbet.

For att s& manga som mojligt skulle fa ta del av Olas “lathund” la vi ut en inbjudan
pa hemsidan om en "lathundkurs”. Bra uppslutning, ett stort gang kom till NOK-
stugan for att lyssna till Olas féredrag. Manga fragor och bra diskussioner under
kvallen.

Johan informerade om hur NOKs
kartbibliotek hanteras och att en
behorighet kravs for atkomst till vara
kartor. Kolla alltid att du har den senaste
uppdateringen av kartan. Det gors
uppdateringar hela tiden.

Hosten ar lang med manga morka
kvallar dar vi kan traffas i NOK-stugan
och férdjupa oss i dom olika avsnitt som
finns i Olas "lathund”. Till exempel
kartbiblioteket och anvandning av
banlaggarprogrammet PurplePen ar tva
avsnitt som ar viktiga att kunna hantera.
Aven exempel pa alternativa och roliga
traningar med olika svarighetsgrader.

Vi tackar Ola s& mycket for lathunden
och for den fina utbildningskvallen.

Janne H
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Fartfyllt pa World MAZE Race i
Norberg

Sondagen den 29 maj korde vi labyrintorientering vid kvarteret Svanen. Det var manga som
kom och ville prova, ddrav manga fran asylboendet och som provade labyrint redan forra
veckan. Resultat pa tavlingsbanan har rapporterats.

Pa sdndagsmorgonen mattes labyrintytan upp och byggdes med kappar och
plastband. Noga var det med matten och efter idogt arbete stod labyrinten pa plats.

De forsta deltagarna kom vid 10-tiden och efterhand var det manga som provade.

Fikat gick at till bade funktionarer och
deltagare. Manga var det som gick in
med liv och lust for att klara alla
banorna och framférallt den
komplicerade tavlingsbanan.

Tack till Hans-Ake, Hippen. Pelle,
Janne H, Janne A, Borking, Thomas
med flera for suveran (och ibland
svettig) hjalp.

Johan K
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Traningstips
fran Senad

HELVETISKA MINUTINTERVALLER!

Nu ar vi mitt i det, alltsa all traning som
ska gdras, all kapacitet som fortsatt ska
filas pa.

Vad ar det dd som man ska fokusera pa
och hur ska man gora sina intervaller?
Eftersom vi har mycket méjligheter pa
skogslopning omkring oss sa bor vi
nyttja det. Exempelvis genom att
springa intervaller pa stig. Har kommer
ett intervalltips som ger méjlighet att
blanda bade uthallighet och snabbhet.

Varm upp ordentligt. Alltsa spring sa
bekvamt och ledigt du bara kan i upp
emot en halvtimme. Garna pa stig.
Mijuka upp kroppen med lite
rorelsedvningar, garna dar baksida lar,
framsida lar, hoft och landrygg
involveras.

Darefter springer du cirka 100 meter
med stegrande fart, detta upprepas fem

ganger. Nu ar
hjarta, lungor och
ben i 6vrigt med
oss och da ar det
dags for fart. Det
har ska vara jobbigt, valdigt jobbigt sa
planerar du att genomfora det
halvhjartat sa ar det lika bra att sluta
lasa nu.

Minutintervaller &r din basta van. Det
ger dig chansen att fullkomligt ta ut dig
och mojligheten att pressa din kapacitet.
| synnerhet om du gor det i skogen pa
stigar. Har géller det inte att "bara”
springa. Har maste du fokusera pa din
omgivning, vara narvarande i det du goér
och ge hundra procent i varje steg. Du
ska genomfdra 10-8-6-4-2 minuter. Det
ar en stege med intervaller dar man gar
nerat i tid. Ju langre ner pa stegen vi
kommer desto fortare och hardare ska
du springa. Se nedan tre forslag.

Snittid att halla 10 min  4.45 min/km 5.25 min/km 6.15 min/km
8 min 4.35 min/km 5.10 min/km 6.00 min/km
6 min 4.25 min/km 4.55 min/km 5.45 min/km
4 min 4.15 min/km 4.40 min/km 5.30 min/km
2 min 4.05 min/km 4.25 min/km 5.15 min/km

Passet ar valdigt hart. De tre
snittidsforslagen ar angivna i minuter
och sekunder. Oftast vet man sin
kapacitet. Man behéver med andra ord
inte ligga pa sekunden utan det mest
sannolika ar att man ligger nagon
sekund dver eller under angiven tid.
Som sagt sa staller passet hogt krav pa
ens egna engagemang. Efter ett sddant
har pass ar det viktigt att varva ner. Det
ar trots allt en hel halvtimme som man

-1

summerar i valdigt hdg fart med hdg
anstrangning. Dessutom pa stig. Ta
darfér for vana att lugna ner kroppen
rejalt. Ga-jogga en bra stund, upp emot
20 minuter for att komma ner i varv.
Avsluta med rorelsedvningar som
involverar landrygg, balen och benen.

Fardig? Bra jobbat! Full fart framat!
Senad Suhonjic
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(Visst) skall vi vara med pa

25-manna?

Boka in I6rdag 8 oktober da det drdags for 25-manna som i ar avgors vid Visattra
Sportcenter i Huddinge, séder om Stockholm

25-mannasom brukar vara bade avslutning och en av héjdpunkterna pa
orienteringssasongen. Efter att arrangemanget stéllts in tva ar i rad ar det nu
antligen dags att alla NOK:are satter som mal att kvala in till laget. det behdvs 25(!)
friska personer for att bilda ett lag. Minst lika spannande som att se vilken klubb
som vinner blir det att se om NOK far ihop ett lag.

Gor nu var speciella 25-mannacoach Annelie extra glad genom att anmaéla intresse
for att vara med och dessutom trana ordentligt

Om 25manna

Virldens basta klubb vinner

25manna ar en av
varldens storsta stafetter,
dar varldens basta
orienteringsklubb ska
koras. Detta goérs genom
klubblag bestaende av 25
personer. Med cirka 360 =3
startande lag innebéar detta =
att 9000 I6pare deltar.

Tavlingen ar unik genom att bade elit, ungdomar och veteraner tavlar i samma lag. Alla i
klubben ar darmed lika viktiga i denna stafett, allt for att betona klubbgemenskapen.

| reglerna fér lagsammansattningen vill vi betona 25manna ar en mixad stafett for hela
klubben . Det ar darfor krav pa minst atta damer och atta herrar. For att sakerstalla att
ungdomar ingar i laget sa ar det krav pa minst en flicka respektive pojke pa16 ar eller yngre.

Strackornas langd varierar fran 3 km till 9 km och de kortaste banorna ar sa latta att 10—12-
aringar kan springa, medan de langre bjuder pa storre orienteringstekniska utmaningar.
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Katja Kleinveld
- ny frisk flakt i klubben

Fyra enkla eller svara eller kanske helt okomplicerade fragor att svara pa.

1. Vad gjorde att du blev intresserad av Orientering?

Jag brukade kdra aventyrsracing (mountainbike, paddla kanot och springa med
karta och kompass) och jag gillade det verkligen. Jag slutade med det pa grund av
en hoftskada. For nagra ar sedan introducerades jag till skidorientering och jag
gillade det verkligen!

Jag har bott i Sverige sedan januari 2022, och jag letade efter en trevlig
idrottsforening (att lara kdnna manniskor och lara mig svenska). Eftersom jag
hoppades att NOK ocksa gjorde skidorientering sa skickade jag ett mejl till NOK.
Johan Kallmann skickade mig ett mycket entusiastiskt mejl tillbaka, och jag blev
direkt entusiastisk dver NOK. Jag k&nner mig valkommen dar, och det finns manga
trevliga manniskor.
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2. Du deltog med bravur pa Intensivkursen, vad tycker du var bést med att géra kursen?

Skaffa erfarenhet av orientering med en grupp (och hér tips fran erfarna orienterare
om vad du bor vara uppmarksam pa). Pa basis av kartan kan du redan "se" mycket
av omradet. | slutdndan lar du dig det framst genom att géra mycket (och goéra
misstag)

3. Vilka tidigare erfarenheter har du av idrott?

Jag &r en fanatisk utomhussportare: langdskidakning, rullskidakning,
cykling, mountainbike, havskajakpaddling, stand up paddle boarding, sparkcykel,
sparkcyckel pa is och snd, skridskoakning, seglar.

4. Som nybliven orienterare; vilka ldrdomar tar du med dig sa hér langt?

Jag har fortfarande mycket att Iara mig om korttecken och kontrollangivelsens.
Forra helgen deltog jag i MTB O-tavlingarna i Leksand. Det var en helt annan
inriktning. Inga kartmarken, utan mer (precis som med skidorientering) rakningen av
stigarna. Och dessutom maste man ta hansyn till de hinder man stoter pa pa vagen,
motande trafik, gora strategiska val under cyklingen, sattet att vika in kortet i
korthallaren och mycket mer. Det jag larde mig forra helgen ar att inte alla stigar
finns pa kartan och jag maste lare mig hur jag kann ’passa karta’ under MTB ).

ET W

Faktaruta

Namn: Katja Kleinveld

Bor: Karrgruvan

Klubb: Norbergs OK

Jobbar med: Process Improvement
Manager & Trainer pa Vanderlande
(dar jag framst jobbar online
hemifran) och jag har ett eget féretag
inom teamutveckling och personlig
utveckling dar jag gor
utomhusaktiviteter med grupper

Ovriga intressen: Férutom att vara
ute gillar jag att vara kreativ. Jag gor
manga saker sjalv. Vanner sager
ibland: du gor vad dina égon ser. Jag
gjorde ocksa min egen
skidorienteringskarthallare (med den
hollandska flaggan).
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Ungdom varen 2022

Direkt efter pask drog varens ungdomstraningar igang och en
vecka senare var aven nyborjarna valkomna. Nagra nya ansikten
och flera atervandare har tranat flitigt trots att det ibland varit bade
lite kallt och regnigt. Vi hann med fem traningar Vaxelvis i
Nordansj6 och Karlberg innan det blev dags for Avestas 3-dagars.
Tio barn och ungdomar féljde med och sprang, de flesta var med
alla tre dagarna och hade foéraldrar med sig som skuggor.
Vartraningarna avslutades sen med en sprinttraning inne i
Norberg dar vi utgick ifran Vegas o Jimmys traning fran veckan
innan.

Tack alla glada och snalla barn som varit med! Hoppas ni vill vara
med pa SOL-skolan, Engelbrekt-sommar och att ni kommer och

Lordagsmys blev Full fart

Lérdag 21 maj
ordnades en
ativitetsdag som SISU
initierat och det blev =
en fulltraff. Massor av
barn och féraldrar fran
asylboendet i
kommunen kom till
NOK-stugan for att
prova pa orientering,
cykel och lite
brottning. Har fanns
bade talang och
energi.

Fu/l fart i labyrinten

Vi hade ordnat dels en labyrintorientering och dels en lite langre bana runt
klubbstugan. Och det blev valdigt lyckat. Vi fick ocksa bra kointakt med
representanter for SISU och tror att det kan leda till annu fler aktiviteter och aven
nagra nya medlemmar sa smaningom.

Thomas H, Otto L och undertecknad hade fullt upp med att halla reda pa alla

stdmplingar.!
Johan Kéllman
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Det kom ett brev till NOK-
nytt!

Mera sadant vill vi ha. Vem blir nasta att skicka???

Hej.

Jag heter Vega Koivisto och jag
har orienterat sedan jag var
ungefar 4 ar.

Jag har alltid tyckt att det varit kul
att orientera, speciellt att tavla.
Jag alskar att springa runt i
skogen och leta efter kontroller,
och spanningen nar jag har
kommit in i mal och vantar pa
resultatet!

Jag borjade orientera nagon
manad efter att min mamma
borjat. Jag minns inte sa mycket
men jag minns att jag tyckte att
det var jattekul!

Vega Koivisto

SOL-dagarna

Tyvarr blev vi tvungna att stélla in SOL-dagarna som var planerade till bérjan
av juli.

Anledningen: For fa anmalda.

Synd, eftersom en hel del férberedelser hade gjorts.

Men det &r bara att komma igen vid ett annat tillfalle.
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Perfekt vader och fin terrang
vid NOK:s Tredagars

I midsommarveckan avgjordes NOK:s 3-dagars, en av de aktiviteter med langst
historia som vi har i klubben.

Det tre etapperna gick vid Langmossen, Grondal och Sagplanen i Nordans;jo.

Arrangérskommittén med Oskar som arrangemangsansvarig. Banlaggare var
Oskar, Mathias Nystrom och Elisabet Elmertoft.

Sammanlagt fanns 106 namn i startlistan varav 17 fran NOK, nagot farre an foérra
aret.

Den omvanda jaktstarten blev som vanligt mycket tuff och jdmn men vardiga
segrare kunde koras.

Engelbrekt Sommar 9-10 juli 2022

Fragedyiol

NORBERG 9-10 JULI 2022

Efter tva ars uppehall har vi bérjat planera for ett aterupptaget E-sommar 2022. Pa
ett mote i borjan av april kdnde de narvarande att det skall bli kul att arrangera
igen.

Arets arrangemang blir 16rdag-séndag 9-10 juli. Upplagget blir ungefar som
planerades for tva ar sedan, alltsa I6pning/stafett pa Iérdagen och sprintorientering
pa sdndagen.

Har du idéer om arrangemanget och/eller vill hjalpa till &r du mer &n valkommen

med input!
//Thomas Henriksson
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Naturpasset ar
populart - igen ‘ naturpasset

Intresset for motion i

orienteringsskogen och langs vagar

och stigar ar aterigen jattestort. Vi har fatt géra i ordning flera omgangar nar de
ursprungliga paketen tagit slut pa forsaljningsstallena. Och annu finns tid for alla
som annu inte kommit sig for. Kampanjen pagar till den 4 september.

Fotkontrollerna finns runt Kolningberg. Cykelkontrollerna ar utspridda éver ett
ganska stort omrade. Det finns dock inget som hindrar langdistansloparna (las:
Senad, Pia, Magnus bl a) att Iamna cykeln hemma nar kontrollerna skall "plockas".

Tipspromenaderna
i maj blev valbesokta.

Tipspromenaderna ar
fortsatt populdra. Varen
brukar inte locka lika manga
som hdstarna men den har
varen blev det en
uppryckning, sammanlagt
232 personer kom vid de
fyra tillfallena som erbjods.

Forsta promenaden den 1
maj forgylldes med "slapp"
av Naturpasset som hade
en strykande atgang.

Den sista promenaden var den 22 maj oich da erbjods labyrintorientering som
komplement. Efter lite tjat och Gvertalning sa var det ganska manga som testade
och tyckte det var kul.
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Traningsorienteringarna
- startar 4 augusti

08-04
08-11
08-18
08-25
09-01
09-08
09-15
09-22
09-29

Har ar arrangorerna:

Jan-Eric Hellgren (veteran)

Henrik H och Cecilia E

Jan Ahs

Johan Kallman

Jan-Eric Hellgren

Vakant

Lasse Svensson

Mattias Nystrom

Vincent, Ove och Annelie Backstrom

Traningsorientering
eller
Orienteringstraning
- det ar fragan -

Hosttavlingarna 10-11 september

i ar pa Farbo i Fagersta

| &r ar vara hosttavlingar NOK:s Nationella och Bergslagstraffen, tillsammans med Fagersta
OK planerade till 10-11 september. Tavlingsomradet blir séder om Farbo, industriomradet vid

Eskilns badplats i Fagersta.

Dar har Fagersta OK en nyreviderad karta over ett till stora delar fint omrade som

inte anvants for tavling pa lange.

Som alltid behdvs funktionarer vid tavlingarna. Om du har méjlighet ar du

jattevalkommen att hora av dig till mig.
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Roliga och nara arrangemang
- anmal via Eventor

Hosten ar en popular tid for orientering och det finns manga tavlingar att valja pa.

En del av tjusningen med orientering ar ju "Sjalvvald vag i okdnd mark", alltsa att
komma ut pa nya kartor och terrangomraden som man inte ar van vid.

Kolla tavlingskalendern nedan (fullstandig finns p& Eventor) och planera in
deltagande. Varfor inte kombinera med en I6rdags- eller sondagsutflykt du anda

tankt.

Vi ses i skogen med sikte pa "examen" 25-manna 8 oktober!

Datum
11-jun
01-jul
10-jul

Namn

DM, sprint+ stafett

3+3 i Salen

Engelbrekts Sommarsprint

15-20 jul MTBO, VM, publiktavlingar
25-30 jul O-ringen
4-5 aug Kopparbergsorienteringen

11-aug
13-aug
14-aug
14-aug
20-aug
21-aug
26-aug
27-aug
28-aug
03-sep
04-sep
10-sep
11-sep
17-sep
18-sep
25-sep
01-okt

02-okt

08-okt
14-okt

15-okt

16-okt

DM, ultralang,

Golden Weekend, dag 1
Golden Weekend, dag 2
IFK Hedemora OK
Avestapropagandan, dag 1
Avestapropagandan, dag 2
DM, natt

MTBO, DM

DM, stafett

DM, medel

DM, lang

NOK:s nationella
Bergslagstraffen

SM, medel, publiktavling
SM, stafett, publiktavling
Vandrarringens jubileumsrace
Skarmjakten, dag 1, lang
Skarmjakten, dag 2, medel
25-manna

Lugnetsprinten
Daladubbeln, stafett
Daladubbeln, patrull
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Arrangor

Koping-Kolsva OK

Malungs OK Skogsmardarna
Norbergs OK

Saterbygdens OK, OK Kare
Uppsala

OK Jarnbararna, Lindebygdens OK
Sala OK

Kdping-Kolsva OK
Kdping-Kolsva OK

IFK Hedemora OK

Avesta OK

Avesta OK

Surahammars SOK

Fagersta OK

Surahammars SOK

Arboga OK

Arboga OK

Norbergs OK, Fagersta OK
Fagersta OK, Norbergs OK
IFK Mora OK

IFK Mora OK

Vandrarringen

HJS-Vansbro OK
HJS-Vansbro OK

Stockholm

Korsnas IF OK, OK Kare
Karlsbyheden, Korsnas, Kare
Karlsbyheden, Korsnas, Kare
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