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OPPETTIDER | NOK-STUGAN:
NOK-stugan ar éppen i samband med
traningarna pa tisdagskvallar.

Den ar dessutom 6ppen i samband med sarskilda
aktiviteter samt for

under skidsadsongen: Oppet hus Idrdagar och
sondagar kl 10-16 fér omkladning och dusch
Avgift for icke medlemmar.

Hall utkik pa hemsidan.

Stugvardslista 2022

v Ansvarig: Tel:
2022

12 Lennart Eriksson 070-6287384

13 Perra Vik 072-5342820

14 Hans Bergstrom  070-3577749

15 Berith Larsson 073-8144731

16 Eva Palsson 073-0808767

17 Per-Arne Eriksson 070-6606843
18-34 NCK

35 Lisa Elmertoft 0730-503905
36 Henrik Hellgren ~ 070-2170928
37 Gunnar Meller 073-3745717

38 Tage Eklund  070-5573135

39  Jan Ahs 070-5722642

40  Jimmy Spolander 070-2811738

41 Mats Bergman 070-5882459
42 Vakant

43  Annelie Spolander 076-2382464
44 Hans-Ake Gustavsson  070-2369028
45 Senad Suhonjic 070-2386063
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Ordférandens rader

Ett "vanligt” ar
utan
restriktioner...?

Sa har da ett "vanligt” ar utan restriktioner antligen pabdrjats men anda finns det
smolk i bagaren, krig... Nu ar det ju s att krig stédndigt pagar runt om i varlden med
hart drabbade manniskor men nu nar det fysiska avstandet ar valdigt nara sa kanns
det liksom mer pa riktigt.

Men, vi i NOK har ju s& mycket roligt att se fram emot, nastan ett helt &r med
mangder av aktiviteter och tillfallen att traffas, umgas och forgylla livet!
Tipspromenader, traningar, Naturpass, 3-dagars, Engelbrekt-Sommar, 5-dagars
med mera. Alltid hander det nagot i klubben!

Det planeras for en medlemsdag/NOK-fest, I6rdag 6 augusti med start vid kl 14. Vi
hoppas och tror att det blir ett riktigt hallaballoo med narvaro av manga
medlemmar ! Mer info kommer angaende detta.

Vi har ganska s& manga arrangemang under aret, jag énskar och hoppas att ni
medlemmar har lust och méjlighet att stalla upp som funktionarer vid nagot/nagra
tillfallen. Ni som kanner att ni aldrig blir tillfragade for uppdrag, hor av er till mig sa
I0ser vi detta! Ju fler dess battre, tillsammans ar vi NOK!

Tack for ordet, hoppas vi ses under aret.

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




Fran Arsmotet 20 februari

Ett hyfsat antal medlemmar sl6t upp till arsmotet i februari. Budgeten for 2021 holls
sa bokslutet 2021 kunde godkannas. Darmed beviljades ocksa styrelsen
ansvarsfrihet for det gangna aret.

Medlemsavgiften klubbades. Da viss osakerhet rader kring om beslutet innebar
innevarande ars avgift eller kommande ars avgift fick styrelsen i uppdrag titta pa
det.

Du som medlem ska dock veta att avgiften ar oférandrad. Det betyder 150 kr barn
ungdom upp till 18 &r inkluderande starter. Vuxna 150 kr med tillagg 200 kr for
tavlande. Aktiv familj betalar 600 kr.

Ambitionen finns att fa ihop ett eget 25 mannalag i ar.

Naturpasset (kring 550 salda pass 2021) fran 1 ma;j till 4 september.

Nya ansikten:

Cecilia Henriksson ny kassor

Marie Lindh sammankallande i motionskommittén

Cecilia Eriksson sammankallande arrangérskommittén

Jimmy Koivisto ny i informationsgruppen

Arets NOK:are blev mycket valfértjant Johan Kallman

Avtackning skedde av Tage Eklund , Anna-Karin Eriksson och Oskar Karlsson som
dock fortsatter inom sina respektive kommittéer samt av Bo Nylander som avgar
som kassOr men fortsatter som aktiv I6pare i klubbens farger.

Protokollet finns att Iasa i sin helhet pa hemsidan.
Putte D

Dags att betala 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, alltsd sammanlagt 350 kr.

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

Vuxen som inte betalt tévlingstilldgg 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

Du som ev glomt att betala foér narmast féregaende ar kommer att fa ett mail som
paminnelse.

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




Styrelse och funktionarer 2022

Ordférande;

Thomas Henriksson
Kassor

Cecilia Henriksson
Sekreterare

Eva Palsson

Ledamoter

Mats Bergman (SOL)
Marie Lindh (Motions)
Per-Arne Eriksson (Stug)
Cecilia Eriksson (Arrangors)
Putte Dahlstrom (Info)

Kommittéer

Skid- och orienteringskommittén (SOL)
Annelie Backstrom, sammankallande
Mats Bergman, styrelseledamot

Pia Johansson

Elisabet EImertoft

Henrik Svedberg

Lasse Svensson

Motionskommittén

Marie Lindh, sammankallande
Gunnar Meller

Lennart Eriksson

Elsa Schidlde

Tage Eklund

Stugkommittén

Per-Arne Eriksson, sammankallande
Lars-Olof Borking

Hans-Ake Gustafsson

Henrik Hellgren

Jan-Eric Hellgren

Arrangérskommittén

Cecilia Eriksson, sammankallande
Henrik Hellgren

Jan-Erik Hellgren

Oskar Karlsson

Anna-Karin Eriksson

Mattias Nystrom

Johan Kallman, kartansvarig

Informationskommittén

Putte Dahlstrom, sammankallande
Johan Kallman

Jimmy Koivisto

Senad Suhonjic

Sponsoransvarig
Annelie och Ove Backstrom

Revisorer: Ordinarie: Tove Winqvist Owetz,
sammankallande och Leif Svedberg

Ersattare: Madeleine Backman-Eriksson

och Carina Bergman.

Valberedning

Sammankallande: Ove Backstrom
Jimmy Spolander

Sofia Lawther

Ombud ill Vastmanlands
Orienteringsforbunds arsmote 2022
Johan Kallman, ordinarie och Thomas
Henriksson, suppleant

Vill ocksa DU hjalpa till i klubben?

Du som inte finns med pa listan dver styrelse och funktionar behdvs ocksa i
klubbarbetet. 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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Tidig sno -
Hur gick det
Idésprutan

Fredrik Persson
beréattar

Hej Fredrik!!

Du har ju en stor roll i Projekt "Tidig skidakning i Norberg”, det som kanske nu & mer kdnt som
Engelbrektssparet.
Hur har den forsta sdsongen gatt?

- Det har gatt dver forvantan med massor av besdkare fran hela Mellansverige. Jattekul!!

Jag satt ju sjélv i styrelsen ndr du presenterade projektet men kan du beritta lite om dess bakgrund och
vad som behévdes for att fa projektet i hamn?

- Idéerna har kanske funnits bade har och dar under en tid men det bérjade pa allvar efter att
Engelbrektsloppet blev installt 2021. Da boérjade vi undersdka mojligheten att lagra sno éver
sommarhalvaret for att ha en reserv sa att Engelbrektsloppet alltid skall kunna genomféras,
trots sndbrist. For att fa till detta behévde vi genomfoéra en del investeringar, framst for utdkad
kapacitet av snétillverkning. Da skapade vi idéen om Tidig skidakning i Norberg som byggde
pa ett brett samarbete mellan féreningar och kommun. Att kunna erbjuda skidakning tidigt pa
sasongen visade sig ocksa vara lyckat da manga skidakare besokt sparet och darmed kan vi
klara av investeringarna som gjorts och som skall goras. Dessutom &r detta positivt for
bestksnaringen i kommunen. Jag maste ocksa poangtera att detta inte hade varit mojligt utan
alla ideella krafter i form produktiva manniskor som tar av sin tid for att detta ska bli till.

Hur ser framtiden ut? Kommer vi kunna aka skidor i Norberg dven nésta sdsong?

- Ja, det blir absolut en fortsattning och det finns ett antal olika omraden dar vi ser att vi maste
fortsatta att investera for att forbattra ytterligare for alla skidakare. | skrivande stund haller
snohogen pa att formas och tackas infor sommaren. Sa till vintern kor vi igen!

Jag tror jag talar for alla skidentusiaster i ndromradet nar jag passar pa att tacka for det
otroliga arbete ni lagt ner. Traffade exempelvis en man i kon till startfallan pa Vasaloppet som
sa att: "Norberg maste vara bast i Mellansverige?”

Vilket jag saklart holl med om.

Tack Fredrik och alla inblandade!! Ni gor ett fantastiskt jobb!!
Jimmy Koivisto
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Lite NOK-skidresultat

ENGELBREKTSLOPPET

Lilla Engelbrektsloppet e &

Ines Spolander Linder VASALOPPET

Edith Winqvist
Svea Spolander Linder

Kristinaloppet Tévling
7 Camilla Johansson  1:31:06
43  Maria Malm 3:02:30 Vasaloppet

71 Camilla Johansson  5.17.47

2082 Samuel Rydberg 5.38.21
Engelbrektsloppet 30 2231 Johan Kallman 5.44.02
11 Thomas Johansson  1:43:33 4255 Jimmy Koivisto 6.50.57
52  Henrik Svedberg 2:11:49 6441 Henrik Rydberg 8.19.31
57 Mickael Jansson V.  2:14:02
225 Bo Nylander 3:39:14 Tjejvasan
Engelbrektsloppet 45 67 Camilla Johansson  1.28.39
206 Vincent Backstrom  3:22:16
384 Micael Mathsson 4:32:58 Vasaloppet 30

Micael Mathsson 4.26.56

Engelbrektsloppet 60 .
Tévling Herrar Oppet Spér séndag
185 Jimmy Koivisto 3:43:50 Micael Mathsson 8.37.41
Tévling Damer
3 Camilla Johansson  3:16:09
Motion
74  Jesper Lindfors 4:30:04

Engelbrektsstafetten

13) NOK lag 2 (J Spolander, M Jansson-V, H Svedberg), 1:53:04
29) NOK lag 4 (L Lindfors, K Kleinveld, J Owetz), 2:05:38
39) NOK lag 3 (M Kloo, P Dahlstrédm, J-E Hellgren), 2:20:31
44) NOK lag 1 (A Backstrom, O Backstrom, V Backstrom), 2:36:35
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Camilla!

Hardast av
de harda

Camilla Johansson -
Engelbrektsloppet

Hur laddade du upp infér loppet?

- Med huvudvark i tva dagar och
Kristinaloppet. Nar huvuduvarken antligen
slappte pa loérdagkvallen gjorde jag en
efteranmalan till sbndagens lopp.
Tavlingshelg i Norberg ar nat man inte vill
missa.

Hur var starten?

- Snabb! Gjorde en vurpa dirket i forsta
backen genom Gruvparken nar jag inte
hade nagonstans att ta vagen i mitt
ytterspar. Men det gick bra (=hela stavar)
och loppet kunde bérja.

Gick loppet som planerat?

- Ja, malet var ett piggare huvud och
tréttare kropp jamfort med Kristinaloppet
vilket jag lyckades med.

Hur var kdnslan?

- Jag hade en valdigt rolig dag i sparet.

Svart att inte njuta av langlopp pa hemmaplan
med varvning inne pa torget och Kallman som
speaker.

Hur var malgangen?

Camilla Johansson kérde den ultimata
skidutmaningen: Sjunde plats pé 14:30:58
- pé Red Bull Nordenskiéldsloppet, "bara"

200 km i ar.

Innan det kraftprovet blev Camilla trea i
damklassen pa Engelbrektsloppet, sjua i
Kristinaloppet, 67 i Tjejvasan och 71 i
Vasaloppet.

Bland annat.

- Alltid skont att komma i mal, sarskilt en dag som denna med ganska tungt fore.

Kénslan efterat?

- Glad! Forsta “riktiga” prispengarna pa en skidtévling bortsett fran en rullskidtavling i somras

dar prispengarna inte ens tackte startavgiften.

N6jd med din prestation?

- Ja, valdigt. 3:a i damklassen och placering 100 totalt.

Kommer du aka nésta ar?
- Sjalvklart!

Tack Camilla!! Du é&r klubbens stjérnal!

Jimmy Koivisto
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Jimmy Spolander
- Nattvasan

Hur laddade du upp infér loppet?

- Uppladdningen till arets lopp har helt okej. Inte sa manga mil som jag dnskat(framfér allt
skatemil saknades)da cykel varit prioritering denna vinter. Har mest kort stakning de mil jag
fatt ihop. Akte pa covid 19 tva veckor innan loppet men lyckades aterhdmta mig snabbt fran
det.

Hur var starten?

- Starten ar riktigt maktig pa Nattvasan. Ljus och ljud och sa alla pannlampor som lyser. Strax
innan start ber speakern alla slacka sina lampor o sa koér de ljusarrangemang o maktig musik.
Starten ar ju nagot lugnare an pa de andra loppen. Framst for att det bara ar ca 3000
startande.

Gick loppet som planerat?

-Ja det tycker jag. Jag akte med min svarmors sambo och hans son. Vi tog det lugnt o fint o
hade egentligen inga krav pa fart eller tid. Det va ganska skont. Det holl pa att ga illa for
svarmors sambo som kraschade illa i backarna ner mot Risbergsstationen. Han for med
ansiktet fore i snon, slog sénder sina glaségon och blev lite groggy. Mindre blodvite uppstod.
Inledningsvis sa skulle han testa till Evertsberg for att bryta om han inte kédnde sig pigg. Men
han repade sig som tur var o var med in i mal.

Hur var kédnslan?

- Kanslan var bra. Skate gick battre an forvantat trots lite traning. Dock madde jag illa fran
Oxberg till mal. Troligtvis for att jag var hungrig i Evertsberg o at en macka. Sen fros
vatskebaltet och vid stationen i Oxberg var jag rejalt torstig. Svepte 2-3 stora muggar
sportdryck. Det hade sakert fungerat pa dagtid nar magen ar van att fa energi men inte pa
natten. Rookiemisstag!!

Hur var malgangen?
- Malgangen ar ju inte sa maktig som pa de andra loppet daremot. Det ar nagra tappra sjalar
som hallt sig vakna till 03 for att heja. Sen ar man ratt trott o vill mest hem o sova.

Kénslan efterat?
- Jag va pigg i kroppen efterat men somntrott. Blev inte s& manga timmar somn efter loppet
utan vi gick upp och akte hem i god tid.

Néjd med din prestation?
- Jajag ar nojd. Det ar trevligt att aka Vasaloppet utan krav pa fart o tid. Det borde fler prova
med jamna mellanrum. Det blir inte lika gruvsamt.

Kommer du aka nésta ar?

- Jag tror inte jag kommer aka nattvasan nasta ar men sakert nagon mer gang framéver. Men
Vasaloppet blir det i nagon form, det maste man alltid aka.

Tack Jimmy och heja NOK!!



Johan Kallman
- Vasaloppet

Hur laddade du upp infér loppet?

- Manga stakmil, lite lugnare sista veckan. Sista passet pa
torsdag lunch, sag slutet pa en lang langtrakig uppladdning.
Sedan mycket kolhydrater.

Hur var starten?
- Inga missdden dar jag stod, till vanster i fjarde led.

Gick loppet som planerat?
- Ungefar. Utom att jag hade daligt glid trots att jag akte pa "blanka" skidor

Hur var kdnslan?
- Helt OK. Lite langtrakigt.

Hur var malgangen?
- Bra, inge tjafs. Spurtade om nagon konkurrent pa upploppet.

Kénslan efterat?
- Skont att det var dver. Dar stod Katja K, var nya NOK-medlem och hejade! Blev glad!

N6jd med din prestation?

- Ja. Utom med vallningen. Behdver tréana pa det ocksa.

Uppnadde i alla fall mina tre mal: Under 6 timmar, Topp-10 i H70 (blev sexa, trea bland
svenskarna) och baste 40-talist.

Kommer du dka nésta ar?
- Antagligen. | sa fall blir det da mitt 20:e lopp.

Da lar du aka nasta ar!! Stort grattis till en otroligt imponerande prestation Johan!! Heja NOK!!

Vasaloppet

........................................................




Samuel Rydberg
- Vasaloppet

Hur laddade jag upp infér loppet?

- Jag trdnade nagra dagar i veckan innan och sen korde jag ett
lite langre pass pa 3 och en halv timme tisdagen innan for att
témma kroppen och sen efter det tog jag det lungt och kdkade
lite mer an vanligt men inte for mycket det har jag gjort tidigare
och da mar man inte sa bra vid start! Och sen lyckades vi fa ett
boende bara 3 km fran starten sa det var helt perfekt!

Hur var starten?

- Jag upplevde att starten var lite trog tyckte att det stoppade upp ganska mycket men da var
det val antagligen for den storre krasch langre fram sen var det en person som ramlade
framfor mig vilket gjorde att jag ocksa ramlade och tappade mycke tid och placeringar men all
utrustning holl sa det var jag glad 6ver!

Gick loppet som planerat?

- Allt gick enligt plan fram till en mellan station mellan hékberg och eldris dar jag var dum nog
och tog 2 sma klunkar sportdryck vilket min mage inte tal men ténkte att jag behdvde energin
och att sa lite inte borde gora nagot men efter det fick jag kramper i magen och var valdigt
nara pa att spy i eldris s& dar fick jag vila i 20 minuter innan jag madde bra igen och da var
min dag forstdrd sa det var trakigt men jag far val vara n6jd anda jag fick min nast basta tid
och min basta placering men lite missnéjd for det hade kunnat slutat annu battre!

Hur var kédnslan?

- Jag kande mig pigg och frasch hade super fina skidor med bra faste och bra glid sa allt
kandes hur bra som helst tills jag tog den dar Sportdrycken! Jo den gick fint hade nagra
kollegor som stod och hejade pa mig i Moraparken sa da fick man lite extra energi! Men sen
var man slut efter malgang och man kanner sig helt tom i kroppen efterat!

Kénslan efterat?
- Trott och stel och lite besviken men var glad éver det fina vadret och dom fina sparen och
att jag antligen hade tagit mig i mal!

N6jd med min prestation?

- Inte helt i och med att det blev som det blev men far val se det positiva i att det anda blev
min basta placering och nast basta tid! Och att det kommer fler tillféllen att sla det har och bli
battre!

Kommar du aka nésta ar?
- Jajemen det kommer jag att gora jag anmalde mig precis till nasta ar!
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Vinterserien

Under vintern har jag deltagit vid
Vinterserien som anordnas av
féreningar runt om i Vastmanland. |
detta nu har vi genomfort tva av fem
deltavlingar. Under dessa deltavlingar
kan man valja att springa kort eller lang
bana.

Gemensamt for alla banor ar att de gar i
anslutning till eller pa terrangspar. Varje
deltavling har full klassindelning vilket
innebar att man tavlar i sin respektive
aldersklass. Varje placering ger en viss
poang och i detta nu har jag skrapat
ihop 18 poang och ligger darmed pa en
andraplats i min klass. Den som leder
har hittills vunnit bagge loppen och har
darmed fyra poangs forsprang. 22
poang totalt med andra ord.

For den som inte kanner till Vinterserien
sa har den sedan starten 1981 varit
Bosse Lindkvists skotebarn. Under alla
dessa ar har han varit arrangér och
ledare for serien och dess utveckling.
De klubbar som medarrangerar ar IK
Westmannia Friidrott och Skidor,
Kungsdrs SK, Hallstahammars SK samt
Hagersta GF. IKW Westmannia star for
forsta och sista tavlingen och
daremellan ar det lopp i Hallstahammar,
Kungsor och Hagersta utanfér Képing.

Syftet med Vinterserien har alltid varit att
underhalla I6pare under vinterperioden
som manga ganger ar lang och javlig pa
vara breddgrader. Vissa gar in for den
valdigt hart medan andra anvander
Vinterserien som en del i
forberedelserna infér kommande
tavlingar till varen och sommaren.

For de allra flesta innebar dock
Vinterserien ett tillfalle att samlas med
likasinnade, nagot som varit extra viktigt
under Covid-19.

For egen del har det varit en klar
motivationshdjare under vintern om an
att det borjade riktigt knackigt pa forsta
tavlingen i Képing. Dagen innan
lyckades jag med en praktvurpa dar jag
landade pa bakhuvudet for att sen sla
ner pa axel och hoft. Det gjorde ont
men vad som blev varre var att jag
darefter mer eller mindre konstant
spanner mig vid I6pning vilket i sin tur
orsakar en massa féljd-akommor. Men
skam den som ger sig. Forsta
deltavlingen blev jag klar tvaa i min
aldersklass och aven pa den andra.
Hittills har det gett en andra plats totalt i
serien nagot som jag maste vara nojd
med eftersom I6pningen minskat
radikalt sedan december och jag agnat
otroligt manga timmar pa att trana upp
kroppen pa gymmet. Det senare har
inte varit en nackdel utan snarare
tvartom. Sarskilt nu under varen da det
mesta ska skalas bort. Férhoppningen
ar att vara i nagorlunda tavlingsform
infor Laxa OKs tavling Munkastigen
Trailrun pa 44 km. Nagot som jag
planerat springa som stafett i ett fyra-
mannalag.

Nasta lopp i Vinterserien springs lérdag
den 19 mars. Det finns manga lopp att
vélja bland da Vastmanlands
Friidrottsforbund blivit Sédra Svealands
Friidrottsforbund. Mer om det i en
annan artikel.

Senad Suhonjic
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Friidrottsforbundet
omorganiserar

23 distrikt blir 9

Sédra Svealands
Friidrottsfoérbund

Det ar sallan jag har vurmat for centralisering av nagot slag men i det har fallet da
23 distrikt blir nio hos Friidrottsférbundet sa far jag lov att jubla lite forsiktigt. Det
tidigare Vastmanlands Friidrottsforbund har rent av varit daliga pa att arrangera
sanktionerade lopp pa exempelvis DM-niva. Den enda féreningen som verkligen
tagit tag i exempelvis terrdng-DM har varit IFK Sala som statt upp med godkanda
arrangemang pa den nivan. Det har har for Vastmanlands I6pare orsakat att man
historiskt sett haft fa "masterskapslopp” att aka pa. Nu blir det férhoppningsvis en
forbattring. Tanken med férandringen ar att de nya distrikten mer aktivt ska arbeta
med att stddja foreningar och lokala arrangemang i sin utveckling. Dessutom
hoppas man na en battre balanserad organisation genom hela landet.

De tidigare 23 distrikten blir alltsa nio och Norbergs OK som tillhért Vastmanland
kommer nu att inga i S6dra Svealands Friidrottsférbund. De nya lanen som
tillkommer &r Orebro 1an, Varmland, Sédermanland och givetvis Vastmanlands l1an.
Det innebar att tavlingskartan plotsligt kommer att uppga till narmare 90 I6ptavlingar
i varierande former och klassindelningar. Utéver det tillkommer ytterligare 40 tal
lopp av mindre karaktar. Nagot som ger en tavlingssasong dar man kan springa
lopp i princip varje helg fran tidigt i mars till december innan det ar dags for
valbehdvlig sdsongsvila.

Ar det nagot lopp jag anser att man bér &ka och springa pa grund av deras fina
atmosfar sa ar det foljande; Fréviloppet den 18 juni, Norasjon Runt den 10
september, Bergslagsleden Ultra den 17 september, Astadsloppet den 10 oktober
eller varfor inte avsluta aret med ett Sylvesterlopp i Nora den 31 december.

Alla I6plopp finns att hitta pa det nya férbundets hemsida:
https://www.friidrott.se/Distrikt/sodrasvealand/tavlingar/

Senad Suhonjic
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Traningstips

fran Senad

Foérsasongstraningen bor vara
tillryggalagd for de flesta som sysslar
med konditionsidrott. Nu &r det dags att
skala av sig vintern och mer specifikt ga
in pa pulshéjande aktivitet. Har kommer
forslag pa tre olika intervallformer som
Okar syresattningsférmagan och ger dig
fordelarna i skogen.

7x1000 meter — Varm upp ordentligt
med en rejal jogg pa ca 25 minuter. Gor
darefter 4x100 meter stegringslopp (100
meter i 6kande takt) for att kdnna av
vilken niva du ska lagga dig pa samt
komma upp i puls.

Efter uppvarmning och stegringslopp ar
det dags for intervallerna. Spring 1000
meter pa en lattlopt stracka med en fart
som motsvarar hég anstrangning for just
dig. Vila mellan varje intervall uppemot
tre minuter. Upprepa sju ganger.

3x10 minuter — Efter en kortare
uppvarmning ska du springa 3 ganger
10 minuter. Du ska ligga pa en fart som
motsvarar cirka 75% av din kapacitet.
Om man inte gillar att félja pulskurvor
och procentsatser sa ar det kanske
enklare att tanka sa har; om du
vanligtvis orkar springa en km pa fyra
minuter utan problem sa ska du halla
fem minuter per kilometer pa det har
passet. Du hinner med andra ord cirka
tva kilometer per intervall. Vila gor du
joggandes i fem minuter mellan varje
intervall. Det innebér att du under hela
passet ar i rorelse. Oavsett vilken fart
man vanligtvis ligger pa och orkar med
sa ar det har passet passande for alla,

utga ifran att du ska 6ka takten efter
kapacitet under tio minuter. Effektivt och
valdigt bra for syresattningen.

Ingebrigtsens — Sista tipset ar stulet rakt
av fran vara grannar i Norge. Det ar ett
pass som brdéderna Ingebrigtsens kor
varje vecka. Det har passet ar ett av
deras grundlaggande pass som
fungerat som en rejal vardematare och
som Okar kapacitet pa utévaren oavsett
tidigare erfarenhet. 20 ganger 200
meter lattare backe. Ett perfekt pass for
utveckling av de bagge
konditionsbestandsdelarna — aerob och
anaerob traning.

| det har fallet s& hamnar merparten av
motstandet (beror pa hur pass du tar i)
pa den anaeroba delen av traningen, du
kommer med andra ord att tala
mjolksyra battre samt utveckla fler korta
och snabba muskelfibrer for att namna
nagot. Passet ar valdigt intensivt och
kraver en hel del disciplin att
genomfora. Darfor ar det YTTERST
viktigt med en lang uppvarmning och
stegringslopp. Jag papekar, ytterst
viktigt!

Efter uppvarmningen springer du 20
ganger uppfor en 200 meter lang backe.
Det ska kénnas extremt jobbigt fran
forsta till sista intervallen. Vad det sen
innebar beror sjalvfallet pa ens egen
uppfattning samt tidigare erfarenhet.
Man ska ta i av sin egen basta formaga
helt enkelt. Backen ska ha rejal lutning
men vara av sadan karaktar att du kan
springa uppfor utan problem. Vilan
genomfdrs nar du gar eller joggar ner till
startpunkten. Upprepa 20 ganger.
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SENAD SUHONJIC

BOR
Fagersta

MIN LOPNING

Jag springer for att det ar den i sarklass
basta och mest okomplicerade motions-
form som finns. UtGver det sa ar det
jatteroligt att delta pa lopp, anstrénga sig

Oavsett pass

man genomfor o 7 sa mycket man orkar och vill. Tréffa alla
ovan. Oavsett [ andra likasinnade harliga manniskor som
pass man / \ . brinner for samma sak. Springa!
genomfor \ Ultraldpning &r den basta |6pningen enligt
éverhuvudtaget X \ mig och basta distansen ar 50 miles (80,5
. . . i oé km) pa varierande underlag. Det &r
sakanjaginte F /i bl tillrackligt langt for att bli riktigt trott och
nog pépeka hur B utmanad och tillrackligt kort for att det anda
viktigt det ar med ska upplevas som ett konstant gladjerus.
vila, aterhamtning : PA INSTAGRAM
samt mat. Se till @konstenattspringa

att folja den
grundprincipen sa
kommer ni tala
traning battre. |
synnerhet om
man ar junior.

Senad Suhonjic

10-mila i
NOK- .

stugan.. § LA
0REBR02022

Lérdag-sdndag 7-8 maj gar 10-mila utanfér Orebro. NOK har inget lag i ar heller
men vi kér en 10-milavaka som aptitretare till nasta ar. Vi bérjar pa eftermiddagen
med Damkavlen, kor lite praktik mellan damernas malgang och starten fér 10-mila
kl 21. Sedan kollar vi pa teve och slumrar till. Hang med, en kort stund eller &nda
till séndagsmorgonen!

-15-



Sofia - Nytt ansikte i klubben

Vem éar du?

+ Sofia Lawther, 35 ar. Jobbar som Business
Controller pa Uponor och pendlar till Virsbo.
Mina fritidsintressen kretsar mycket kring
friluftsliv; vandra, cykla, dka skidor, springa
och fika i naturen. Jag har tre barn, en
femaring och tvillingar som nu blivit 2,5 ar.
Sa ledig tid ar framférallt familjetid och som
tur ar alskar alla att vara ute. Ser oerhort
mycket fram emot varen da vi enklare tar
oss fram pa stigar och kan ata mellis i solen
utan vantar. Men i takt med att barnen blir
storre far jag ocksa chansen att lagga lite
mer tid pa egna intressen. Just nu ar
I6pningen jattekul och ett valdigt bra satt att
rensa tankarna pa. Jag ar ingen jattesnabb I6pare, men ar valdigt glad och stolt
Over att jag orkat och kunnat halla igadng regelbundet aven under livets mest
intensiva ar. Fart och mangd ar inte de viktigaste parametrarna utan kontinuitet och
prioritet.

Varfér blev det just NOK?

» Eftersom min aldsta dotter ar en riktig skogsmulle med massa spring i benen var
det sjalvklart att testa p& orientering ihop. Aven min man har en bakgrund som
orienterare. Vi sOkte oss till klubben eftersom vi gillar tanken pa en aktivitet som
man bade kan gora ihop och var for sig. Mottagandet har varit fantastisk,
engagemanget marks tydligt och vi kdnner oss oerhdért valkomna!

Du é&r ju anmald till var intensivkurs i orientering. Hur kdnns det infor den?

» Nar jag gick banor med min dotter under forra aret vaxte nyfikenheten att ocksa
fa utmana mig sjalv med karta i handen. Under en barplockning vid Haberget métte
vi deltagarna vid forra arets intensivkurs och jag bestamde mig redan da for att
halla 6gonen 6ppna efter nasta kurstillfalle. Jag ar enbart positiv infor kursen, jag
hoppas jag efter helgen ska vaga lamna stigen och med sjalvfortroende klampa
rakt ut i skogen i ratt riktning mot kontrollen! Jag ar en social och pratsam person
och ser aven fram emot att traffa och lara kdnna dvriga kursdeltagare.
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Arsmoétet valde just in dig i valberedningen ocksa. Hur kinns det?

* Som namnt har mottagandet i féreningen varit fantastiskt, som inflyttad har jag
fatt manga nya ansikten att heja pa i Norberg. Vid ett sant "hej-tillfalle” just infor ett
skidpass i Nordansjo fick jag spontant fragan om att ga med i valberedningen for
NOK. Det kan vara svart att engagera sig pa kvallar och helger under
smabarnstiden, men detta uppdrag funkar bra just nu. Sa jag kommer géra mitt
béasta for att hitta och inspirera andra att fortsatta - eller borja - engagera sig i
klubben for att halla féreningen aktiv aven fér den nya generationen som mina barn
tillhor.

Aret har precis bérjat och vi har férhoppningsvis ldmnat det vérsta av pandemin bakom oss. Vad ser du
fram emot?

 Efter en lang tid av att halla avstand ser jag nu fram emot att moéta fler
medlemmar i NOK, bade pa barntréningar, téavlingar och andra sammankomster.
Framforallt hoppas jag vi blir manga deltagare pa intensivkursen och att
friluftstrenden haller in sig &ven nar pandemin sa sakta klingar av.

Tack Sofia och vi ar sa glada att ha dig med i klubben.
Jimmy Koivisto
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Ungdomstraningarna startar

Tisdagen den 19 april.
Samling vid klubbstugan i Nordansjo ki 18:00.
Hoppas vi ses!

Elisabet och ungdomsteamet

Nyborjarkurs for barn

Startar tisdagen den 26 april kl 17.30

vid NOK-stugan i Nordans;jo.

Vi tanker kora 5 tillfallen och kommer pa plats att
bestamma vilken dag i veckan som passar bast.
Kan ni inte komma da men vill vara med

sa hor garna av er i forvag till

Elisabet Elmertoft pa SMS eller tele 0730-503905

Barn och ungdomar fran ca 6 ar ar valkomna.
Garna tillsammans med foralder.

Labyrint vid
Svanen wmcf AZE Race
- s I u tet av m aj Organized by Dalaportens OL, Avesta, Sweden

Lordag 28 eller sbndag 29 maj, lite oklart vilket, blir det World Maze Race -
labyrintorientering vid kvarteret Svanen, pa samma satt som vi kort ett par
ganger tidigare.

Passar perfekt for ALLA.

Nybdrjare, rutinerade, ung eller gammal - alla kan vara med.

Hall utkik pa hemsida och fejan nar det narmar sig!
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SPONSORFORETAG

Pontus
Klimatservice
AB

Aret ar 1969 nar Tvatt- och Kylservice
startar sin verksamhet i Avesta. De
boérjade med reparationer av
tvattmaskiner och annat underhall till
fastighetsagare. Senare, under 90-
talet férandrades inriktningen mot
varmepumpar. Sonen Pontus Bjorklin
tog dver verksamheten tidigt 2000-tal
och startade upp ett samarbete med
Sanyo inledningsvis som senare
forvarvades av Panasonic. Idag har
foretaget med mer an 20-ars
erfarenhet monterat éver 20 000
Panasonic varmepumpar.
Klimatservice erbjuder en bred kompetens av helhets-I6sningar for basta
energiférbrukning i meningen, férsaljning, montering och service av varmepumpar
och kylaggregat. Vi utfér ocksa service i fordon av luftkonditionering / AC. I
vart produktutbud ingar aven agentur for varumarket Haier. Féretaget har idag 4
anstallda, varav 1 ar Pontus son Jonatan som vantas ta over verksamheten nar
tiden ar mogen.

Juha Kants

KlimatServiée

VARMEPUMPAR & LUFTKONDITIONERING

Intensivkurs 22-24 april

Aven i &r kor vi den populdra intensivkursen fér vuxna.
Tre dagar - fran nybdrjare till fullfjadrad orienterare.
Anmalan enast 11 april.
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NOK:s Tredagars 20-22 juni 2022

NOK:s Tredagars i juni har en lang tradition med manga olika upplagg genom aren.
Det som inte férandrats ar att det ar tre etapper.

Numera ar det manga fran grannklubbarna som besoker Tredagars och det ar ju
bara kul.

Arets upplaga ar bestamd till ma-ti-on i midsommarveckan.
Arrangemangsansvarig ar Oskar Karlsson.

Anmalan gors via Eventor (Klubbtavlingar) nagra dagar innan.

Engelbrekt Sommar 9-10 juli 2022

Fuget il

NORBERG 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 y
2022 i Norberg * naturpasset

Nu aterkommer det populéra

Naturpasset i Norberg. Som vanligt

blir det bade en fot- och en cykelvariant

En bonus dartill blir det ocksa som uppmuntrar till att upptacka Norbergsleden.

Fotkontrollerna kommer att sattas upp runt Kolningberg. Cykelkontrollerna sprids
ut dver ett ganska stort omrade. Det finns dock inget som hindrar
langdistansloparna att lamna cykeln hemma nar kontrollerna skall "plockas".

Forsaljningsstallena blir de vanliga: Biblioteket och COOP.

Tipspromenaderna
startar sondag 1 maj
med Naturpasslapp

Dags att aktivera alla norbergare, medlem @&
i NOK eller inte, spelar ingen roll. Alla &r
valkomna.

Varens tipspromenader borjar med klang
och jubel den 1 maj. Tanken ar att
promenaden skall ga langs elljussparet,
givet att konstsnén som lagts ut under
vintern har smalt bort. Annars far det bli en&
alternativ slinga. :

Det planeras for servering ocksa, som
innan pandemirestriktionerna.

Fyra sbndagarna i maj ar avsatta.

Lite extra fokus den forsta gangen nar
Naturpasset "slapps".
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Traningsorienteringarna

- startar 7 april

| héstas fanns det manga
tréningstillfallen utdver vara egna
traningar. Nagra av de erfarenheterna
kan vi ju ta med oss till den har varen. T
ex kan vi lagga ut banorna pa hemsida
eller Eventor for egen nerladdning och
utskrift och sedan kan man springa nar
det passar. Bra ocksa om kontrollerna
sitter kvar ute nagra dagar.
Grannklubbarna bjuder ocksa in till sina
traningar, ofta pa andra dagar an vara

Det har var ett uppskattat upplagg i
hostas, aven om det blev lite svart att
veta hur manga som faktiskt utnyttjade
banorna.

Vid vissa traningar lades fokus pa olika
teknikmoment vilket ocksa blev
uppskattat. Det kan vi gora aven i ar.

Fundera pa skillnaden mellan
"Tréningsorientering” och
"Orienteringstrdning

egna
Har ar arrangorerna:
04-07 Johan Kallman
04-14 Jan-Eric Hellgren
04-21 Henrik Svedberg
04-28 Oskar Karlsson
05-05 Thomas Henriksson
05-12 Putte Dahlstrém / Tage Eklund
05-19 Jan Ahs / Hans Bergstrém
06-02 Pia Johansson / Jimmy Koivisto
06-09 Anna-Karin Eriksson

Hosttavlingarna 10-11 september 2022

| &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.

Thomas Henriksson
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Manga roliga arrangemang

- anmal via Eventor

Efter att pandemirestriktionerna slappts ar det nu fullt utbud av orienteringstavligar
igen. Bade pa nara hall och langre bort.

En del av tjusningen med orientering ar ju "Sjalvvald vag i okand mark", alltsa att

komma ut pa nya kartor och terrangomraden som man inte ar van vid.

Kolla tavlingskalendern nedan (fullstédndig finns pa Eventor) och planera in

deltagande. Varfor inte kombinera med en I6rdags- eller sondagsutflykt du anda

tankt.

Vi ses i skogen!

Datum Namn

04-10 Kjula IF

04-18 Enenracet

04-22 Uppsala mote, natt
04-23 Uppsala moéte, medel
04-23 Kvarnsvedstraffen
04-23 MTBO, sprint

04-24 Uppsala mote, lang
04-24 MTBO, medel
04-27 Storviksnatta

04-30 Arostraffen

04-30 Fabodloppet dag 1
05-01 Fabodloppet dag 2
05-01 Silverjakten

05-07 Tiomila i Annaboda,
05-07 Veterantraffen
05-08 Arsundarundan
05-14 DOL-kampen, dag 1
05-15 DOL-kampen, dag 2
05-27 MTBO, sprint

05-28 MTBO, lang

Arrangor

Kjula IF

OK Enen

Rasbo IK, Upsala IF Orientering
IF Thor

Kvarnsvedens GOIF OK
Sala OK, Surahammars SOK
OK Linné

Sala OK, Surahammars SOK
Storviks IF

Vasteras SOK

Domnarvets GOIF
Domnarvets GOIF

Sala OK

Orebro Almby IK, Hagaby GolF
Osterfarnebo IF

Arsunda IF

Dalaportens OL

Dalaportens OL

Leksands OK

Leksands OK

05-28 Farna herrgardssprint OK Hedstrommen

05-29 MTBO, medel
06-11 DM, sprint

Leksands OK
Kdping-Kolsva OK

06-26 ldrefjallveckan, medel Idrefjallens OK

06-29 Idrefjallveckan, lang
07-01 3+3 i Sélen

07-08 Eskilstuna Weekend
07-25 O-ringen

Idrefjallens OK

Malungs OK Skogsmardarna
IK Standard, Arla IF

Uppsala
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