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LANGLOPARE. Innan medlemsmote och NOK-fest drog igang gav sig ett piggt gédng ut pa 1dnggpass.
Sedan vantade bastu, grillmat, fika, medlemsmote, finmiddag, spex och dans. Ni hor ju sjélva - det har
maste vi bara géra om! FOTO: ERIKA NILSSON

OK-festen ar
har for att stanna

V Sopen sald pa blondiner

V Dirfor slet Bergstrom
av sig jackan i hallen!

3

Sopen Vet v, d
V Vad var det egentligen ungdomarna
fick lara sig av Mr Moberg?
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Folj med pa

skidlager

Det &r dags att vakna till liv,
kéra skiddkare! Anmal dig
till NOK:s skidlager 13-16
januari. Detta &r ett grymt
erbjudande sa tillvida att
klubben betalar login. Du
star sjalv for resa, sparkort
och mat (vi delar in oss i
matlag).

Tva 16-badds-
stugor ar bokade och i
skrivande stund finns det
manga platser kvar.

Gronklitt ar ként
for sina manga och vilpre-
parerade spar. Men dven
icke-skiddkare kan folja
med och fa en hérlig lang-
helg. Ta med hela familjen,
ga langpromenader, titta pa
djuren i parken, nakendopp

till Orsa!

i snon, bada bastu, 4t god
mat och ha det gott isdllskap
med andra NOK:are!

Anmil dig pa
hemsidan eller till erika.
nilsson@ymail.com, 0735-
268554,

OPPETTIDER I NOK-STUGAN:

Tisdagar och torsdagar kil 18-21
Stugan ar 6ppen och bastun ar varm.

Lordagar kl 13-16.

Stugan 6ppen, bastun sétts pa av den som vill bada.

STUGVARDSLISTAN:

Vecka

48 Lars-Olov Borking 25054
49  Ase Blom 20304
50 Lisa Elmertoft 25121
51 H-I Pettersson 22917
52 Leif Svedberg 22360



Info fran arrangorskommittén
Har du hort rykten om att nésta ars NOK Nationella ska
flyttas? Det stimmer inte, riktigt.

Nej, vi har inte flyttat tdvlingen som ska genomforas

24 och 25 april 2011. Men déremot har jag undersokt
mdjligheten att flytta tdvlingen om sndldget skulle visa
sig vara till var nackdel. Men inget tyder i dag pa att vi
skulle behova stélla in, men OM vi skulle vara tvungna
har jag undersokt mojligheten att flytta till helgen 10 och
11 sept.

Det kommer att vara ett sam-arrangemang med Fager-
sta den 25 april dock &r vi ensamma som arrangdrer pa
sondagen den 24:e.

Vi har samma organisation som for tva ar sedan i Klack-
berg, s& ni som vet med er att ni kommer att fa problem i
Pask var vénlig och hor av er till Erika eller Mats B sé vi
kan ordna upp det eller tala er tillrétta.

Nyheter fran VOF konferens:
- Kurs OCAD och banldggning steg 1
- Kurs 1 banldggning steg 2

- Kurs i OLA

- Samt kurs angaende tévlingsreglerna (formodligen i vér
egen regi)

Och vi blev tilldelade ett arr. i VPT-serien.

Hall er uppdaterad genom att ga in pa VOF’s hemsida

och lds vad som hénder.
MATS BERGMAN, Arrangorsk.

Jubilarer!

70 ar fyller:
Anita Thonander
14 december
Ingemar Skoglund
28 december
Gurli Back 26 februari
60 ar fyller:

Uhro Hakso 9 december
Goran Larsson 9 december
Kent Persson 4 februari

Arbete pa spar och kIubbstuga

En del nytt stenmj6l har
korts ut pa elljussparet.

En del forbattringar pa 1,5
km stigen &r ocksa gjorda.
Ytterligare arbeten kom-
mer att utforas dar. For att
fa bukt med ogréset funderar vi pa att ldgga i fiberduk i
mittstringen pa de mest utsatta delarna.

Det finns ocksa planer pa att renovera lite i
stugan, en uppfraschning av koket behdvs och ocksé nytt
golv i hallen. Vi har ocksa tittat pa att bygga en handig-
kapp toa.

Har du idéer eller 6nskemal sa hor av er till styrelsen.

Det hander ...

26 dec Traning, annandag
julskul

6 jan Vintertrdningstest, Kolsva
11 jan Soppakviéllarna startar
igen om intresse finns.

13-16 jan Skidldger i Orsa

12 feb Kristinaloppet

13 feb Engelbrektsloppet

Sen ar det dags for NOKs
Arsméte

datum och tid meddelas senare.

Vi ska dven denna sdsong
forsoka hjilpas at att hélla 6ppet
for omkladning och fika i NOK
stugan pé helgerna nér det finns
skidspér.

Utbildningar via VOF

29/1 Banldggarkurs niva 1 med
OCAD

19/2 OLA niva 1

mars Banldggarkurs niva 2

Det kommer nya tavlingsregler
till 2011

Utbildningsmaterial om dessa
ska komma under senvintern.
Viktigt for alla tdvlande och ar-
rangorer att ha koll pa.



Erik Stalnacke vill
att fler provar preo

Erik Stialnacke viixer som precisionsorienterare och NOK-nytt har stillt
nagra fragor kring hans senaste framgingar och framtidsvisioner.

Du gjorde EM-debut i Pre-O i Bollnis i
augusti, hur gick det?

— Ganska bra, men mitt mal ar alltid att ga
fullt, sa det gick inte sa bra som jag hoppats.
Individuella EM rdknas pé tva dagars sam-
manlagda resultat, och forsta dagen hade jag
fullt pd banan men missade pa en av tidkon-
trollerna. Andra dagen gjorde jag en miss
pa banan och hade ett fel péd tidkontrollerna.
Svenska truppen trodde det skulle vara jamnt
pa banan och att tidkontrollerna skulle bli
avgorande, och sa blev det ocksd -- de var
svéra och manga tappade podng har. Jag hade
svart med dem bada dagarna och anvinde
darfor lang tid men hittade trots det inte rétt
pa alla. Med 41 av 44 slutade jag pa 15 plats.
Andra tivlingsdagen genomfOrs ocksa
lagtavlingen dar varje lag bestar av tre per-
soner. Tillsammans med mina duktiga lagka-
mrater, Marit Wiksell och Robert Jakobsson,
blev det guld.

Blev du forvanad over uttagningen?
—Nej, jag har fatt vara med pa Nordisk lands-
kamp tidigare och hade en bra varsdsong.

Du har inte tivlat i pre-O sérskilt léinge, ir
du en exceptionell talang?

— Av vissa rutinerade precisionsorienterar
ses jag som nykomling trots att detta dr min
attonde sdsong. De forsta aren tivlade jag
sparsamt, det &r forst de sista tre dren som jag
deltagit i mycket hogre utstrackning. Men jag
har ju omkring 25 érs erfarenhet av orienter-
ing.

Vad ér roligast med pre-O?
— Att spika alla kontroller.

Vilka ér dina niista mal?

— Att NOK ar representerad av en handfull
deltagare pa tavlingarna i Ludvika respektive
Borldnge den 9 och 10 oktober.

Hur trianar du?

— Att prova olika banldggares problem och
olika terrdngtyper bygger erfarenhet. Till
buds finns tavlingar dér eftersnacket kan vara
larorikt.

Nir ska NOK fa en deltagare i EM eller
VM i pre-O?
— Nér forutsittningarna ar de rétta.

MALIN BJORKQVIST



Nya sponsorer?

Infor 2011 ska vi organisera arbetet
med sponsorer ytterligare. Fran att ha
haft en vildigt bra sponsorverksam-
het for nagra ar sedan har det arbetet
1 stort sett legat nere de senaste
sdsongerna.

Infor 2011 har vi tagit fram
nya avtal, tva varianter — 5 000 eller
15 000, som man kan vélja att hoppa
paiett eller fem ar. For att {4 synas
pa var tivlingstrdja krévs ett femar-
skontrakt.

Med hjilp av en enkel strategi for
hur man gér tillvdga vid ett mote

med en tdnkbar sponsor kan dessa
avtal samt ett informationsbrev om
NOK enkelt anvéndas nir vi besoker
olika foretag.

Aven om mélsittningen #r att
de flesta sponsorerna ska vara klara
till &rsskiftet dr det d4nnu inte for sent
att dra igdng. Fundera sjilv om du
vet ndgot foretag som du tror vill
sponsra NOK.

Nu finns det material for dig
att ta med till foretaget — nu ar spon-
sorarbetet enkel bade for oss 1 NOK
och for vara sponsorer.

MALIN BJORKQVIST

Vad vill Ladies och Miners 2011?

Bade dam- och herrgédnget ar sugna
pa en liten uppryckling 2011, da
2010 inte bjod pa nagra storartade
prestationer.

En uppryckling innebér bland
annat fler individuella trdningar, fler
gemensamma traningshelger, fler in-
dividuella orienteringstdvlingar och
diarmed forhoppningsvis ett bittre re-
sultat pa arets tva stora mél: Tiomila
och Jukola.

Dessutom hoppas vi kunna
stélla upp med atminstone ett herr-
och ett damlag i SM-stafetten 1 host.

Vir plan ser ut sa hér:

13-16 jan SKIDLAGER Orsa

Februari Engelbrektsloppet

Mars Traningshelg i Sthim

15-17 april ~ Tavlingsresa Gotland

24-25 april  NOK:s nationella

30/4 TIOMILA

2-6 juni ”For-EM” 1 Mora/Fal-
un

18-19 juni JUKOLA

2-3 juli E-SOMMAR

Augusti Traningshelg inf. SM

16-18 sep Medel- och stafett-
SM 1 Vinersborg

1 okt 25-manna

MALIN BJORKQVIST



Fredrik imponerade pa

Nagra NOK:are fick
tidig snotrining i
Bruksvallarna i bor-
jan av november. Ca-
milla, Viktor, Fredrik
och Malin var da en
langhelg i det svenska
lingdparadiset  och
trinade ihop med jap-
aner i fartdrakt.

Aldrig tidigare har vil
langtan efter det vita
guldet varit s pétaglig.
Inte for mig 1 alla fall,
och 1 borjan av novem-
ber kénde jag att det var
dags for premidr.

Jag bokade
en stuga och fick ge-
nast med mig Vasa-
loppsraven Camilla.
Fredrik var heller inte
sen att haka pa och efter
ett visst mitt av dvertal-

ning hidngde dven Vik-
tor med.

Redan forsta
trdningspasset  visade
det sig att det skulle bli
en jobbig helg, en rik-
tigt jobbig helg snarare.
Det var inte jéttemycket
snd och det enda som
var Oppet var en drygt
tva kilometer lang upp-

forsbacke — som far Ha-
bergsbacken att kdnnas
som en liten liten kulle.
Déarmed blev det manga
och langa backryck och
det kdndes nédstan som
mer psykisk tréning én
fysisk, dven om det sé
klart var sjukt jobbigt.
Fredrik impon-
erade, bade pé oss andra

Kallman tog DM-silver i preo

Niar DM i precisionsorien-
tering avgjordes pa sodra
Rocklunda i1 Visteras den
forsta soliga tisdagen i juni
lyckades Johan Kéllman na
silverplats. Distriktsméstare
blev Ola Carlsson Koping-
Kolsva OK med 16 podng

och 79s, en podng och 60s
fore Johan. Trea blev Karl-
Gustaf Smeds SK Trim med
14 podng och 89s.

Aven deltagare fran andra
distrikt lockades till tavlin-
gen, bland dem vérldsmaéstar-
en fran 2004, Ola Jansson

Bjorklinge SOK. Tavlingen
ar Oppen men endast Vist-
manldnningar tdvlar om
maésterskapstiteln. Totalt
samlade tdvlingen 48 star-
tande.

Arets DM gick i samma ter-
ring som vid VM 2004. Det-



japaner i Bruksvallarna

och pa japanerna (varav
en senare bara var 1,5
minut efter Marcus
Hellner i Bruksvallslop-
pet veckan efter) och
jag tror det kommer att

bli en hird kamp om att
bli biste NOK:are i Va-
saloppet.

Samma helg
fick vi dven rapport frén
Norge, déar Daniel Blom

korde intervaller pd hog
hojd ihop med det ryska
damlandslaget.

MALIN BJORKQVIST

ta ar fanns precisionsorien-
tering for forst gangen med
pa VM-programmet och tdv-
lingscentrum delades da med
sprintorienterarna. D& som
nu ansvarade Rolf Karlsson
for banldggningen.

Banldggaren utnyttjade inte

den nya mgjligheten att ha
falska kontroller dven i A-
klassen. Detta framgick inte
heller i PM, varfor vissa del-
tagare fick ett extra alternativ
att fundera 6ver pa den klu-
riga banan.

MALIN BIORKQVIST




Att vara NOK:are

Téank om man kunde
samla alla NOK:are for en
fest. Unga, lite dldre och
annu dldre. NOK:are som
bor i Norberg, NOK:are
som onskar att de bodde

i Norgberg och de som
bor och trivs pa annan
ort. Tink om. Ja, den 13
november blev det nistan
sa i alla fall.

NOK ér ingen hysteriskt stor
klubb, men 4nda ar det mén-
ga medlemmar som inte kin-
ner varandra. NOK-helgen
som holls den 12-14 novem-
ber var ett forsok att rada bot
pa detta. Det blev ett lyckat
forsok. Tillstéllningen inled-
des pa fredagskvillen med
ett natt-KM, modell svér.
Efter att ha irrat omkring i
den snotdckta Nordansjosko-
gen lite for lange satt det fint
med lite bastu och ett par
skedar soppa. I dvrigt var det
en lugn kvéll eftersom det
behovdes ladda infor 16rda-
gens alla aktiviteter.

Vi rivstartade med
langpass pa morgonen. Sa
fort Jan Ahs var pa plats gav
vi oss ut pa ett hérligt vinter-
langpass som efter en knapp
timme bjod pa lite forfest ute
i skogen i form av varm saft
och kakor. Sopen och Agneta
sag till att stimningen var pa
topp ute vid forfestkontrol-
len. Runt 20 personer full-
bordade langpasset och mest
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IMPONERADE. NOK-ungdomar-
na imponerade p& I&ngpasset.

imponerade de unga Karls-
son-grabbarna som med latta
steg hakade pa det lite dldre
gardet.

Ater vid klubbstu-
gan mottes vi av aptitretande
grilldoft. Allas var hjalte,
Hasse, stod dar med grill-
spaden i hogsta hugg och

SKAL MED BAL. Den alkoholfria
vélkomstbalen gick at.

levererade korv och burgare
som om han aldrig gjort
nagot annat.

Det hade nu blivit
dags for dagens andra stora
hallpunkt:  medlemsmotet.
Drygt 50 personer hade nu
samlats i NOK-stugan och
Hans-Ake greppade den in-



ar val vart att fira

SNOK-SPEX. Hasse och Erika bjod pd spex i form av en SNOK-
nyttsséandning.

formella  ordférandeklub-
ban. Vi diskuterade allt fran
klubbdress till gubbdagis. En
rapport fran motet finns pa
nésta sida.

Med gemensamma
krafter forvandlade vi sedan
stugan till en festlokal med
langbord. Efter lite tjat fick vi

dven ut ett gang livsnjutande
gubbar frén bastun. Tack
vare nagra skickliga kockar
fann sedan en vilkompon-
erad trerdttersmiddag sin vig
ner i gisternas magar. Till ef-
territten serverades dven ett
kryddstarkt spex i form av en
nyhetssdndning dar den ena

ALLA VAR DAR. Nej, men
manga i alla fall.

sanningen efter den andra
luftades.
Anneli Spolander satte sedan
Vikingarna pd hogsta volym
och alla virvlade vi ut pa
dansgolvet.  Undertecknad
hade stéllt in siktet pa Sopen,
men han sag rakt igenom mig
och gick med bestimda steg
>>



mot ett blont harsvall som
tillhorde min syster. Efter en
dans med henne var han nojd
och gick hem.

Jorgen Bergstrom
var ocksd pad vdg hem all-
deles for tidigt, men efter en
intensiv  Overtalningsinsats
av Anneli Spolander slet han
av sig jackan och tog éater
kommandot pa dansgolvet
till tonerna av Lady Gaga.

I ett horn satt Mar-
tin Moberg och larde ungdo-
marna allt han kunde. Exakt
vad det innebar hoppas vi ha
luskat fram till nésta sénd-
ning av SNOK-nytt.

En ljuvlig minnes-

bild som etsat sig fast hos
mig fran kvillen var nir
dansgolvet fylldes av mam-
mor som dansade med sina
soner: Berith svéngde runt
med Fredrik, Agneta stud-
sade i takt med Thomas och
Carola visade upp en impon-
erade bugg tillsammans med
Andreas.

Det fanns méanga
tecken pd att detta var en
lyckad kvill: Thomas fick
gummiarmar, historierna
blev bara snuskigare och
snuskigare och vi var klar
med stiddningen forst nar
natten blivit morgon (Okej,
jag fick lite hjdlp dir framat

smatimmarna, men min stad-
hjélp stod mest pa borden
och dansade!).

Men det var (nagor-
lunda) frascht och fint till
sondagmorgonen da det var
dags for helgens avslutande
promgrampunkt. D& var det
nédmligen dags for tipsprom-
enad med tillhérande Hail-
sosparspresentation. Daniel
Blom skétte den biten och
det gjorde han med bravur.

Tack alla som bi-
drog till en riktig kvalitets-
helg. Jag hoppas att detta nu
blir en éarligt aterkommande
tradition.

ERIKA NILSSON

Rapport fran

Medlemsmotet den 13
november inneholl ménga
givande diskussioner. Har
kommer den korta versionen
av vad som togs upp:

>> Var kassor har problem
med att fa in medlemsav-
gifterna. Forslag kommer
om att skicka paminnelse
via mejl.

>> Klubben kan ta pa sig

att betala logi for skidldger

i Orsa Gronklitt v. 2, mat,
sparkort och resa far var och
en sta for.

>> Viktor sammanfattar E-
sommar. Forslag att spinna
vidare pa kommunsatsnin-

medlemsmotet 13/11:

gen. Det finns ménga stora
foretag i trakten som kanske
kan haka pa. Asikt fram-
kommer om att arrangemang
nu &r sa stort att det bor
ha en ”egen budget” — for
annonsering. osv. Forslag
om att enbart kora 16pet pa
l6rdagen lyfts fram.
Inbjudan bor vara
klar innan jul sa att det finns
for utdelning under hela
varen. Datum for arrangem-
anget? Forslag: 2-3/7 2011.
Norbergsdagarna ér instéll-
da.

>> Miners/Ladies-truppens
framtida mal och visioner
redovisas. Tydligast mal
har formulerats kring de

stora stafetterna. Gruppen
ska tdvla mer individuellt
kommande sésong. fram
inom gruppen. Pratar lite om
rollen som Robert Larsson
har haft och som har varit
mycket vardefull, en sddan
roll saknas i dag. Finns det
nagon som kan/vill ta pa sig
denna roll framover?

>> Ungdomarna: Alla &r
enade om att det &r mycket
glddjande att ungdomarna
har kommit igdng och &r en
lovande trupp nu. Detta bor
tydligt uppmuntras.

>> Veteranerna: NOK ska
arrangera veteran-tavling
tredje torsdagen i maj nésta



Emilia och Thomas

segrade

Arets natt-KM var ingen
dans pa rosor. Langa banan
som sprangs av de flesta bjod
pa 2,8 kilometer och 13 kon-
troller, se banan hér intill.
Mats Bergman gav de tév-
lande en ordentlig, men rolig
utmaning. Emilia var star-
kast pa damsidan och Thom-
as vann med lagom mycket
marginal pad herrsidan, Vik-
tor var sekunden efter.

ERIKA NILSSON

ar. Cirka 10 pers fran NOK
brukar delta.

>> Motionskommittén:
Vi dr vérst pa forséljning
i Vistmanland, cirka 300
paket séljs varje ar, 11 000
kr i vinst. I samband med
detta inbjuds &dven till nybor-
jarkurs for vuxna.
Soppakvillar pa
tisdagar under host och en
bit in pé varen, ca 30 pers
brukar dyka upp. Tipsprom-
enader pa sondagar dr ocksa
ett uppskattat inslag, ca 120
pers.

>> Hélsosparen i Norberg:
Tre till antalet, ett vid
skolan, ett vid kommunhuset
och ett vid NOK-stugan.
Daniel Blom presenterar
konceptet. Finns en tanke

att detta kan generera fler
medlemmar till klubben.

>> Sponsorer har diskuterats
i styrelsen. Egentligen inget
stort jobb, men en samord-
nare saknas. Vore bra om vi
kunde kora igang det arbetet
nu till arsskiftet 2010-2011.
Tidigare har det fungerat bra
med 5-arskontrakt.

Forslag: Skapa en spon-
sorkommitteé.

>> Nya kldder: Ska vi ta
fram nya kldder &r det en bra
sak att lagga fram da man
soker nya/ férnya sponsorer.
Ett konkret erbjudande, det
handlar om ett motpres-
terande fran var sida ocksa.
Vi har kontrakt med Non-
ame till och med 2011. De
har fragat om vi har bytt

leverantor eftersom en del
har sprungit i Kalasklader.
Har inte varit klart for klub-
bens lopare vad som géller.
Samtidigt kan man stilla

en motfraga: Har Noname
héllit sitt &tagande da?
Deras klader gar sonder och
leveranser har inte skotts
klanderfritt. Vi har en del
kléder kvar fran Noname i
lager ocksa. Vi tavlar inte

i Kalaskldderna fram till
dess att “kontraktet” med
Noname gér ut.

Béde Bagheera och Kalas
har kollektioner pa géng,
dessutom med béttre priser
(enligt Viktor Funcke).

Det som talar for Kalas

ar att vi har varit med och
tagit fram kollektionen samt
att Jonas fran Kalas finns i
Norberg.



Klubbens
“egen”
sjukgymnast,
Emilia Nilsson
tipsar:

Hur farligt ar det
att trana i kyla?

Det ér ingen slump att
hilften av skiddkarna
1 landslaget lider av
astmaliknande besvir.
Luftviagar och slemhin-
nor har till uppgift att
bade vdrma och fukta
luften vi andas. Ju kal-
lare det &r ju torrare bli
luften.

Vid 15 minus &r
luftfuktigheten noll och
slemhinnor och luft-
vigarna far slita hart
for att avkyla och fukta
luften. Landslagsdkarna
trinar ménga timmar i
kallt viader och utsdtter
dé andningsorganen for

langvarig stress som till
slut kan leda till struk-

turella fordndringar i
luftvdgarna, s.k. kol-
dastma.

Vid vilken temperatur
bor man dd Overligga
att ga till gymmet istil-
let? Sjukgymnasten
Henrik Johansson som
jobbar med lungpatien-
ter sdger sa hér om trén-
ing 1 kallt vdder:

—Eftersom véra luft-
vidgar reagerar olika
fran individ till indi-
vid sd dr det svirt att
ge exakta rekommen-

dationer. Men om man
blir tét eller far mycket
rethosta &r det ju tecken
pa att luftvdgarna reag-
erar pa kylan.

Det kan ju vara
en bra riktlinje att gé eft-
er och &ven om man inte
trdnar pd landslagsniva
som varken skidakare
eller orienterare finns
det tips pa hur man kan
forbereda sig for traning
i kyla.

For det forsta bor du
inte rusa ivég direkt nér
du gir frin virme till
kyla utan lat luftvagar-



na forst anpassa sig till
temperaturen genom att
ta nagra lugna andetag
genom nasan.

Eftersom nésan
uppgift bland annat
ar att varma och fukta
inandningsluften ar
det viktigt att behandla
ndstdppa sa att du kan
andas med bide mun
och ndsa under trénin-
gen.

Det kan ocksa
vara en bra 1d¢é att infGr-
skaffa en virmevéxlare
som hjélper till att vér-
ma upp luften. Antingen
i form av en luva att dra
ner over nidsa och mun
eller en andningsmask,
som till exempel Airtrim
eller Jonasmasken.

Ett tredje al-
ternativ dr munstycket
Lungplus som man
hiller i munnen och
som kostar 250 kr pa
Apoteket.

Da intensiteten 1 trianin-
gen korrelerar med den
ventilatoriska ~ minut-
volymen, alltsd méng-
den luft du dra ner i lun-
gorna under en minut,
bor du hellre bedriva

lagintensiv trdning &n
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visar minusgrader, men ta det forsiktigt och ha helst en varmevax-

lare till hands.

hogintensiv  vid kallt
véder.

S& med tipsen
hiar ovan i bakhuvudet
ar det bara till att ger er

ut pé de vidstrickta och
hirliga langpassen som
hor vintertiden till.

EMILIANILSSON



Daladubbeln 2010
i forkylningstider

Pa grund av forkylningar
var inte Martina med alls,
Oskar fick inte springa,
Robin avstod 16rdagen och
Amanda sprang bara pa
sondagen, Idas kné tvingade
dven henne att avsta fran att
springa.

Pa 1ordagens stafett
sprang Sara med Wille i
H16, Mathilda sprang D14
med en kompis fran Lek-
sand, Rasmus sprang ater
med Krister fran OK Ravin-
en, Calle tog en 6ppen bana.
Rasmus och Krister sprang

battre dn de trodde och kom
atta i H18. Efter tdvlingarna
akte vi in till Falun till vart
boende pa hotell Falun dar

vi bodde i en 7 badds lagen-

het och nagra dubbelrum.
Per, Axel, Rebecca

och Angelika anslot. Middag



Ingen fulltraff pa 25-manna

Mailet var 100 bista, men
nir 25-manna avgjordes i
Vallentuna tdigare i ar.

Martin Moberg inledde helt
okej pa en 114:¢ plats. Vik-
tor tappade nagra placerin-
gar och véxlade sedan dver
till Camilla Sjokvist, Erika
Nilsson, Martina  Karls-
son och Emilie Moberg pa
damstrackan. Miners Ladies
plockade nagra placeringar
och véxlade over till nésta
stracka pa en 82:a plats.
Foljande  stricka
sprangs av  ungdomarna
Amanda Elmertoft, Sara An-
dersson, Matilda Bjorn som
alla gjorde riktigt bra ifrdn

sig samt veteranen i laget

Anneli  Spolander. NOK
laget var nu pa en 96:¢ plats.
Femte strickan

sprangs av Micke H-P, Ras-
mus Elmertoft, Fredrik Lars-
son och Thomas Gustafsson.
Alla gjorde bra insatser och
plockade en placering.

P& sjdtte strackan
sprang NOK ungdomarna
Oskar och William Karlsson
tillsammans med Janne Hell-
gren och Jorgen Bergstrom
som sprang helt okej.

Tyvarr  kom  ett
stort tapp pé nidsta stricka
som sprangs av Robert Lars-
son, Mats Bergman, Marten
Ohlsson och Johan Ahlbéack.

De vixlade over till Kéllman
pa en 142:a plats.

Johan tappade yt-
terligare ett par platser och
véxlade over till Malin som
behéll denna placering. Sist
ut var Krister Hoije som
kidmpade vél och forde upp
NOK-laget till en slutlig
139:e plats.

Det fattades en dryg
halvtimme for att na topp-
100. Mer fokus nista ar och
vi kommer att na vart mal.

Tack till Agneta,
Lisa, HAG, Berith, Hasse,
Inge, Kerstin med flera for
stodet under stafetten.

REWRITE ROBERT LARSSON

at vi pa stan, sen borjade fix-
andet infor kvillen. En del
av gédnget var pa daladub-
bel discot, resten gick och
spelade bowling.
Pa sondagen var dags for
patrulltdvling, till frukosten
kom négra halvt utspokade.
Rasmus och Kris-
ter var Blue man Group,
Mathilda och hennes kompis
Elin var pirater, Amanda
och Rebecca zombies, Sara
sprang med Angelika de
var stekare, Robin kom och
sprang med Calle och Wille
tog till slut en ppen bana.
Vidret var bra och alla hade

roligt.

AMANDA ELMERTOFT
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