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Tidigt ute. NOK-are vr tidigt pd plats vidaloppstarten i Berga by.
FOTQ: FREDRIK JOHANSSON/FAGERSTA-POSTEN

NOK FORST PA PLATS

Vasaloppet, sidorna 14 och 15

Erika uppe pa nastan
7000 meters hojd

NOK-aren Erika Nilsson blev for
nagra veckor sedan forste NOK-are
pa 6962 meter ver havet nir hon
nadde toppen pa Sydamerikas hogsta
berg Aconcagua. Sidan 17
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Pasklunch & tipspromenad

Langfredagen den 2 april

Vi har mycket sné kvar i skogen sa i ar har vi valt en

tipspromenad innan Pasklunchen.
Tipspromenaden startar klockan 11:00

Anmalan till:

Inge och Kerstin Gottfridsson tel. 219 28 eller pa

anmalningslistan i NOK-stugan.

Sista anmalningsdagen ar den 29 mars.

Kostnad for tipspromenad och Pasklunch ar 50:- fér

vuxen och 20:- for barn.
Pris till de basta tipparna.
Alla ar hjartligt Valkomna!

Norbergs OK, motionskommittén

Bilda, med hjalp av bokstaverna under
rutan, ord i de vagrata och lodrata
raderna. Varje siffra motsvarar samma
bokstav.

Anvénd fbljande bokstéver:

ADEGKLNRSTUVAO

Facit pa sidan 19

Nyborjarkurs i
Precisionsorientering
Mandagarna:

3, 10, 17 maj
Anmalan till Erik S

Inbjudan till nyborjarkurs for vuxna

Vi fick bra gensvar pa forra érets kurs, sa....
Orienteringsklubben kommer dven i ar att
genomfora en nybdrjarkurs i orientering for
vuxna. Kursen &r uppdelad pa 3 traffar.

Vi vill ha hjélp av ER som léser detta att sprida
denna inbjudan till s& ménga som mgjligt.

Vem kommer pa kursen? Ja vi tror att det &r
manga som 4r intresserade.

- Dom som tidigare kdpt Naturpasset, cykel-
eller fotpaketet

- Foréldrar till barn som orienterar

- Bér och svampplockare

- Naturménniskor

Vi startar méndag 24 maj kl. 18:00 i NOK-stu-
gan i Nordansjo. Dar kommer vi att gé igenom

hur man anvander karta och kompass for att
kunna orientera sig fram i skogen.Vi kommer
ocksa att ldra oss de karttecken som forekom-
mer pa Naturpasskartan.

De andra 2 kvillarna blir 31 maj & 7 juni. Vi
traffas dven da i NOK-stugan i Nordansjo, dar
arets Naturpasskontroller &r utsatta. Déar kom-
mer Vi att vara ett antal ledare som tar vél hand
om er.

Kursen ar kostnadsfri.
Anmilan: Ingen foranmélan behovs.

Fréagor till:

Janne Hellgren.

22337
jan-eric.hellgren@telia.com



Emilia - senaste tillskottet
till NOK:s damstall

Vad vet ni om var purfirska
NOK-lady Emilia? Kanske
har ni redan koll pa att hon
ar Erikas tvillingsyster,

men visste ni att hon gjort
lumpen i 15 ménader, gaitt
pa orienteringsgymnasiet i
Eksjo, att hon jobbat som
au pair i Skottland och att
hon redan trivs i klubben?!

Varfor bytte du till NOK?

- Jag behovde en nytindning
och i NOK fanns folk i min
alder. Ni har dven papekat for
mig att ni behdvde fler damer.
Vad har du for intryck av
NOK hittills?

- Det kénns som en genuin
gammal klubb som méanga
gérna stannar kvar i. Manga ar
uppvixta med NOK, men det
finns samtidigt ett gott rykte
om klubben som gor att dven
andra utifran ansluter sig.
Folk &r trevliga och vilkom-
nande har!

Vad har du for mal kom-
mande tivlingssisong?

- Jag vill komma ut pa fler
tavlingar dn vad jag gjort de
senaste aren och sa vill jag sp-
ringa de stora kavlarna dér jag
hoppas kunna tillféra nagot
till damlaget.

Vad ér din styrka som ori-
enterare?

- Vet inte, lite av varje kanske.
Jag dr bra pé att kimpa och
jag brukar alltid h6ja mig vid
stafetter.

a4

Taggad. Emilia Nilsson ser fram emot sasongen och i ar
springer hon i NOK-tréjan.

Vilken ér din favoritstriacka
pa en stafett?

- Jag har sprungit alla strack-
or, alla &r favoriter!

Vilken ér din favoritter-
ring?

- Gérna berghéllar, smaskuret
och detaljerat. Jag gillar typ-
iskt svar terrdng.

Vilken ér din favorittiavling?
- Tiomila ar ju en klassisk
tavling, men jag tycker att alla
stora stafetter &r roliga. Jag
gillar dven nattorientering!
Hur mycket trinar du?

- Ungefar fem ganger i
veckan, varierat 16pning, spin-
ning, styrka och skidakning
nar tillfalle ges.

Nagra sista korta:

Hur gammal ér du? 26 ar.
Var bor du? Uppsala, delar
lya med Erika.

Familj? Mamma Carin,
Pappa Ewert, syster Elisabeth,
bror Fredrik, syster Elina och
tvillingen Erika.

Husdjur? Hade en gang ett
marsvin som hette Torsten
Johansson, dopt efter vér
ungdomstranare i OK Kom-
passen.

Tidigare klubbar? OK Kom-
passen, FK Goingarna och
Séders SOL Tyerso.

Liser just nu? Metro 2033
av Dmitri Gluchovskij.
Favorit pa tv? BBC-serien
Gavin & Stacy.

Passar ocksa pa att tacka alla
kaffekokare och fragetill-
verkare. Jag langtar redan till
nésta host.

ERIKA NILSSON



Protokoll fran NOK:s arsmote

Motesordforande: Johan Killman
Sekreterare: Alice Eriksson
Justerare och rostriknare:

Inge Gottfridson och Egon Lundqvist.

Verksamhetsberittelse, ekonomiska beréttelsen
och revisionsberittelsen godkénndes.

Vinstdisposition verfors i ny rdkning.
Ansvarsfrihet for styrelsen beviljas for 2009.

Styrelsens forslag till verksamhetsplan och
Budget for 2010 godkénns.

Medlemsavgiften blir oforandrad.

Ovriga fragor:

Rutiner for behandling av personuppgifter, om
géllande lagar foljs nér tdvlingsanmilningar
g0ors online. Styrelsen far i uppdrag att se dver
frégan igen.

Hur fungerar nya anmélningssystemet?
Informationskommittén far i uppdrag att lagga
ut bruksanvisning pa hemsida och i NOK-nytt.

Finns intresse for kursen i hjéartlungraddning?

Ersittningen till klubbarna fran Engelbrekts-
loppet, vilka modeller finns for detta? Baseras
de pé timmar och kvalifikation? Lars Holm far
hjilpa till att kolla det. Erséttningens storlek
beror av Engelbrektsloppets ekonomi.

Tva KM medaljer delas ut till Johan Kéllman
och Amanda Elmertoft.

Det bjods pé kaffe och frestande fikabrod.

Arets NOK-are 2009 blev Per-Arne Eriksson!
Han utsags av 2008 &rs NOK-are Viktor Funke
med motiveringen att Per-Arne alltid &r positiv
till nya idéer, att han alltid ar god kamrat och
alltid ar véinlig mot alla géster.

Styrelsen:

Ordf6rande 1 ar. Lars Holm,
Sekreterare 2 ar Eva Pélsson,
styrelseledaméter for 2 ar:
Thomas Gustafsson, Elisabet
Elmertoft, Jan-Eric Hellgren.
Sittande med ett ar kvar:
Kassor Krister Johansson,
Hans-Ake Gustavsson, Mats
Bergman, Per-Arne Eriksson.

Revisorer:

Owe Andersson, Leif Sved-
berg, Suppleanter: Madeleine
Béackman- Erikson, Carina
Bergman

Valberedning:
Lars-Olov Borking, Géran
Eriksson, Erik Stalnacke

SOL-kommittén;

Hans-Ake Gustafsson (sam.)
Elisabet Elmertoft, Monica
Wengrud, Robert Larsson, Per
Andersson, Lars-Olov Bork-
ing, Mikael Hjelm-Pettersson,
Jan Ahs (klddansvarig)

Motionskommittén;
Jan-Eric Hellgren (sam.),
Mats Andersson, Kerstin
Gottfridson, Hans Bergstrom,
Inge Gottfridson, Egon Lund-
qvist, Catrine Lundqyvist,
Bengt Lindberg.

Arrangorskommittén;
Mats Bergman (sam.)
Fredrik Larsson, Erika
Nilsson, Viktor Funke,

Johan Kéllman

Kartkommittén;

Thomas Gustafsson( sam.)
Mats Andersson, Ola Anders-
son

Stugkommittén;

Per-Arne Eriksson (sam.)
Lars-Olov Borking,

Goran Eriksson, Henrik Hell-
gren (el och spar), Jan-Eric
Hellgren (material)

Informationskommittén;
Elisabet Elmertoft (sam.)
Johan Killman, Martina
Karlsson, Malin Bjorkqvist,
Erika Nilsson



Infor var tivling

Som ni kanske har mérkt har
kung Bore formligen tagit 6ver
hela Sverige och tanker nog
inte ge sig 1 forsta taget. Men
jag tycker vi skall ge honom
en riktig match.

Han skall inte stélla till det
for oss nér vi nu skall genom-
fora varan lilla tdvling. Och
kom ihag att det 4r i Hogbyn
vi skall halla till denna fina
vardag.

Och som vanligt finns det
nagra personer som jag vill
tanker till lite extra sa som:
- Fredde Sekretariat
-H-A Milet

- Berit Markan

- Kenneth Parkering mm

- Borking Dusch o Sanitet
- Hellgren Starten

- Elisabeth Priser o miniknat
- Marie A Barnpassning

Detta arrangemang har vi
tillsammans Fagersta och dom
har forberett véldigt mycket
tills dags datum. Men ta gérna
kontakt med Fagerstas mots-
varighet till dig for samord-
ning av folk och materiel.

Kom ihég att ni inte skall
gora detta sjdlva utan vi ar
manga som kan och dven vill
dra sitt stra till stacken.

Nagra undringar ring gérna
mig 0705882459.

Jag kan vara svér att nd men
ringer upp nér jag far chansen.

Mats B

Hemmalager i Hogbyn?

Om vi tvingas stdlla in tdvlingarna i Hogbyn den 24 och 25
april kor vi istdllet vart hemmalédger den helgen!

Fredag:
18:00, Lopning
Fika

Lordag:

10:00 samling for lagerstafett

Lunch

Tipsfragor, klass promenad eller 16pning

(I 1oparklassen ges tids tilldgg vid fel svar)
Sondag:
10:00 start Rogaining, maxtid 120 minuter.

Lunch

Anmilan senast den 18/4 till Hans-Ake 22977 eller Lisa
25121

Vilkomna!

Snopulsning p4 Annandagjuls-kul

Som vanligt fick man gnugga genikndlarna lite extra pa an-
nandagen, den som inte &r bekant med omradet skulle gé bet.
Ett antal glada deltagare pulsade ivédg pa arets banor, ett och
annat misstag blev det. Skont med ett triningspass for bade
kropp och knopp mitt i all julmat.

Minga sag ungdomarnas luciatig

Manga kom for att se och hora nar NOKs duktiga ungdomar
bjod pa traditionsenligt luciafirande.

Stugan var mysigt julpyntad och det luktade gott av ny-
bakade pepparkakor och lussebullar.

Ungdomarna bjod som vanligt pa manga fina sanger. Lucia
var Astrid Matsdotter.



13-16 traft,
med inslag av juniorer

Den 6 februari samlades Véstmanlands ungdomar vid ori-
entalen for den forsta traffen for 13-16 aringar.

Nya 13 aringar fick l4ra kdnna dem &ldre och &ven se fyra
av juniorerna som dven dem deltog denna dag. Dagen in-
leddes med teorigenomgang pa teknik i USM/SM liknande
terrdng och med information om kommande sésong.

Efter lunch delades 13-16 aringarna in i grupper for att
l6sa nagra 6vningar och juniorerna fick fundera 6ver vad
dem ville med sdsongen. Det bestdmdes att det kommer bli
en satsning pa en juniorgrupp med tréningar och ett junior-
lager i sommar.

Pé eftermiddagen samlades vi i friidrottshallen for tva
timmar med 16pskolning, spanst och styrkedvningar. Alla
gav allt och fick med sig bade manga bra traningstips och
en rejél traningsvark.

MARTINA KARLSSON

Annat nytt pa ungdomsfronten:

Den 14 mars ékte Sara, Ida, Amanda, William och Carl pa
lanstraff i Hallstahammar. Det borjade med stadsorientering
runt kanalen och Asby mm, solen sken och snén l1ag djup.
Sen var det bad i badhuset. Efter badet dkte vi till Hallstas
klubbstuga och at medhavd lunch och lyssnade pa lite teor-
isnack mm, da ansl6t 4ven Rasmus.

Rasmus gar gymnasiet i Viésteras, dar har han mojlighet
att delta i VSOKs trdningar. Han far ocksa hjilp av Dan-
iel Blohm med traningsuppldgg, mm. Helgen i mitten av
mars korde Visteras sin Viking Memorial, en riktigt tuff
tredagars tavling, natt, backslingor, poéngorientering och
superldng. Man kan vilja att springa hel, halv eller kvart,
Rasmus vann alla deltdvlingar i klassen halv.

NOKSs ungdomar samlades for skidakning och korvgrilln-
ing sista sondagen i februari. Det var bra skidfore och fina
spar saklart. De flesta korde runt Haberget medan Per skot-
tade fram grillplatsen vid NOK-stugan péhejad av Amanda.
Per hade snoskorna med och visade att det gick att ga i
snon utan att sjunka ner till halva laren. Efter skidakningen

samlades vi vid brasan och grillade korv.
ELISABET ELMERTOFT

Infor var tivling

Som ni kanske har mérkt har
kung Bore formligen tagit 6ver
hela Sverige och tanker nog
inte ge sig 1 forsta taget. Men
jag tycker vi skall ge honom
en riktig match.

Han skall inte stélla till det
for oss nér vi nu skall genom-
fora varan lilla tdvling. Och
kom ihag att det 4r i Hogbyn
vi skall halla till denna fina
vardag.

Och som vanligt finns det
nagra personer som jag vill
tanker till lite extra s som:
- Fredde Sekretariat
-H-A Milet

- Berit Markan

- Kenneth Parkering mm

- Borking Dusch o Sanitet
- Hellgren Starten

- Elisabeth Priser o miniknat
- Marie A Barnpassning

Detta arrangemang har vi
tillsammans Fagersta och dom
har forberett véldigt mycket
tills dags datum. Men ta girna
kontakt med Fagerstas mots-
varighet till dig fér samord-
ning av folk och materiel.

Kom ihdg att ni inte skall
gora detta sjdlva utan vi dr
manga som kan och dven vill
dra sitt stra till stacken.

Nagra undringar ring gérna
mig 0705882459.

Jag kan vara svér att nd men
ringer upp nér jag far chansen.

Mats B



”Det hardaste skidliger

En ging ir ingen gang,

men tva ganger ir tradi-
tion. Detta fr sanningen nir
det giller NOK’s skidléiger

i januari. Forra aret bjod
klubbens Ladies in till ett
helgléiger i Gopshus och i

ar sammanstralade skidto-
karna i Orsa Gronklitt.

Nu har det alltsé blivit tradi-
tion med januariskidldger
och i ar fordubblades antalet
lagerdeltagare (16 st.) jamfort
med forra aret. For egen del
var det det hardaste skidldger
jag nagonsin varit pa. Kall-
man, Virtanen, Fla, Camilla
och TG var smatt tokiga och
verkade kunna kora odndligt
lange. Sjdlv gick jag in i vdg-
gen langst bort vid Stormoen,
i morkret, i ensamheten ...
Men tvillingsystern min (och
vart senaste tillskott till La-
diesstallet: Emilia!) kom till
min rdddning och transport-
erade hem mig. Vil inne i den
luxudsa stugan aterhdmtade
jag mig relativt fort.

Fast vi hann knappt ut-
nyttja stugans alla lyxiga

detaljer (jag snackar jacuzzi,
bastu, bardisk, vedkamin ...)
eftersom vi yrde omkring ute
1 skidsparen storre delen av
tiden.

Viderforhallandena var riktigt
bra, ndgra minusgrader och
mestadels uppehall. Det enda
hindret ute i sparet var allt
folk. Gronklitt dr ett populért
traningsstélle for alla lan-
gloppsékare som bor sdder
om Dalarna. Men det &r dven
manga “kas-akare” som ar
ute och rastar sina laggar och
efter 17 omkorningar borjar
det bli lite drygt.

Vid ett tillfdlle valde Ladies-
karavanen, som var ute och
akte langpass, att byta till
sparet for motsatt korriktning.
Jag lag ldngst fram och hade
blicken sé langt fram att jag
missade den trotta gubben
som befann sig en halvme-
ter framfor mig. "Helvetes
javla idiot” fick jag heta da.
Malin valde att kalla honom
for ”gubbjavel” och sedan
stakade vi friskt vidare. |
Ovrigt var det en vinlig sin-

nestdmning i skidspéren.

Jag skulle kunna berétta om
de roliga séllskapsspelen vi
spelade, om nér vi var ute och
grillade korv en kvill, naken-
badade i snon, rockade loss pa
afterskin och akte pulka ner
fran slalombackens topp och
kraschade in i isbjornshagnet.
Men da skulle jag ljuga. Sént
trams hade vi inte tid med. Vi
var dér for att aka ldngdski-
dor. Hart och lange.

Deltagare pé lagret var: Malin
Bjorkqvist, Camilla Sjokvist,
Emilia och Erika Nilsson,
Fredrik Larsson, Thomas
Gustafsson, Johan Kéllman,
Stefan Virtanen, Per Georgs-
son, Jenny Brusling, Elisa-
beth, Rasmus och Amanda
Elmertoft, Viktor Funke,
Henrik Hellgren och Krister
Hoije.

Andra NOK:are som var pa
plats i Gronklitt men hade
annat logi var: Hans-Ake
och Agneta Gustafsson (och
Nisse) samt Daniel Blom.

ERIKA NILSSON

Soppakvallarna varar fram till paska

Julen varar fram till paska, det &r inte sant,

bastu och samvaro over en tallrik soppa eller

men det gjorde soppakvillarna.

Fran slutet av september nér hosten blev
mork, med uppehall 6ver jul och nyér och
sedan dnda till slutet av mars har det varit
soppakvillar. Tisdagskvéllar med traning,

8

tvd. Det har blivit en uppskattad och vilbesokt
social tradition.

Tack till alla som varit med!
ELISABET ELMERTOFT



jag nagonsin varit pa”

Fullt upp. Det var full
aktivitet i var stora
stuga. Alla fixade och
donade med valla.
Familjen Elmertoft bjod
pa tarta for att fira Ras-

mus fodelsedag.
FOTO: MALIN BJORKQVIST

Ska vi ha fler lag pa Tiomila och Jukola?

NOK har anmilt ett dam- och ett herrlag bdde  terligare lag. I damlaget dr det 5 (Tiomila) och

till Tiomila och till Jukola. Finns det intresse 4 16pare som behovs.

for ytterligare lag ar det upp till 16parna att dra Tiomila avgors i trakterna kring Finspang

ihop ett géng. den I och 2 maj. Jukola avgors den 19-20 juni.
Forst ndr det finns 10 (Tiomila) respektive Dra ihop ett géng intresserade sa anméler vi

7 (Jukola) intresserade 16pare anméler vi yt- ytterligare lag!



Vatskekontroll. Som vanligt hade NOK hand om véfskekontrollen i Nordansjo. Overst syns en
glad Camilla precis efter malgang i Kristinaloppet.

Bra forutsattningar 1o

FOTO: MALIN BIORKQVIST OCH VIKTOR FUNCKE

— Arets Engelbrektslopp lockade massor av

For en gangs skull var det i ar tidigt klart
att det den hir vintern skulle ga att genom-
fora Kristina- och Engelbrektsloppet. En
vinter som bérjade pa luciadagen och nir
detta skrivs 6ver en manad efter Engel-
brektsloppet fortfarande inte slappt grep-
pet. Séllan har vél forutsdttningarna varit
béttre for den stora skidfesten i Norberg.

For alla NOK-are som é&r inblandade i ar-
rangemanget kéndes det lattare 4n vanligt i
forberedelserna. Entusiasmen steg efterhand
som tivlingshelgen ndrmade sig. Vid NOK-
stugan och i sparen som utgar darifrén var det
febril aktivitet. Bade klubbmedlemmar och
utomstaende utnyttjade det fina elljusspéret
och dven resten av slingorna. Sparen holls i
fint skick bdde med pistmaskin och skoter.
Massor av anmélningar strommade in. Till

Kristinaloppet var det 406 anmélda, en d6kning
10

frén aret innan med 150 tjejer och till Engel-
brektsloppet blev det 6ver 1700 anmélda, 400
fler &n forra éret.

Det stora antalet pa sondagen medforde att
det blev ett snabbt och sent beslut att dela pa
starten pa torget. Tavlingsklasserna fick starta
kl. 10 och motionsklasserna och Halvan en
kvart senare. Det blev en bra 16sning och kan
sdkert upprepas och bli dnnu béttre med arets
erfarenheter i ”bagaget”.

Ménga NOK-medlemmar gjorde stora insat-
ser for att klara det hela. Allt fran forberedel-
searbete med att hantera anmélningar, num-
merlappsutdelning till matkontroll, speaker,
tidtagning och slutpatrull. Allt till de allra
flesta deltagarnas fulla belatenhet. Bra jobbat!

Dessutom hann flera NOK-are ocksa med att
aka loppen.



Laddad. Fredrik Larsson beger sig ivag forst av det stora ganget i motionsklassen. Tavlingsklas-
sen var full sd Fredrik fick som alla andra som efteranmalde sig starta dar. Lilla: Daniel Thynell.

FOTO: MALIN BIORKQVIST

skidfesten 1 Norberg

akare bade fran nar och fjarran

Mest imponerade Camilla Sjokvist som pa
l6rdagen akte Kristinaloppets tavlingsklass och
blev 10:e dam. Efter den “uppvarmningen”
korde hon ocksa Engelbrektsloppet pa sonda-
gen och hade bésta tid i Damer Motion, en tid
som hade gett en 8:¢ plats i D21.

Snabbast bland NOK:s herrar var Stefan
Virtanen med 13:e plats i H35.

En intressant duell hade Fredrik Larsson och
Thomas Gustafsson. De startade i Motion-
sklassen och kom in pa upploppet samtidigt.
Thomas spurtade bdst och var ndgon meter
fore i mal. Men eftersom det var nettotid som
géllde i motionsklassen var Fredrik en tiondel
(1) fore i resultatlistan, eftersom han gett sig
ivdg aningen efter Thomas.

JOHAN KALLMAN

Hir ar resultaten for de som i startlistan
representerade NOK:

Kristinaloppet

Klass Plac Namn Tid

1 10 Sjokvist Camilla 1:56:51

1 15 Bjorkqvist Malin 2:08:22

2 123 Elmertoft Elisabet 2:58:57

Engelbrektsloppet

Klass Plac Namn Tid

D 55 3 Catrine Lundquist 6:04:56.3

D Motion 1 Camilla Sjokvist 4:23:52.7
Engelbrektshalvan 131 Jan Ahs 2:46:45.5
H 35 13 Stefan Virtanen 3:31:07.8

H 65 16 Egon Lundquist 5:09:00.5

H Motion 10 Fredrik Larsson 3:41:39.4

H Motion 11 Thomas Gustafsson 3:41:39.5
H Motion 147 Jan-Eric Hellgren 4:40:26.4

11



Marcialonga - rodvin,

Det finns manga anledningar att dka ned till norra Italien och kéra Marcialonga. Framfor
allt for att uppleva atmosfiren i Moena, alpbyn dér starten av det 70 km linga loppet gar.
Dir finns det gott om restauranger och hotell som alla hade sin egen charm och stil. Byn
som ligger pa 1150 méh fylls under denna helg av framférallt norrmiin och svenskar som
alla ska ut och dka lings sparen i Val de Femme-dalen. Bland de 1000 dkarna som var fran
Sverige fanns ocksa nigra av varat giing, Daniel, Fredrik och Marielle samt Petter och

Stina fran Stockholm.

Men man kan ocksa aka ned for att uppleva
den Italienska maten. Pa kvéllarna skélades
det mellan rédvinsglasen och det pratades om
vallor, skidspar och hur méanga lager klader
man egentligen skulle ha pa sig under tévlings-
dagen.

Forsta kvéllen forsokte vi dta pa en av res-
taurangerna mitt i byn men fick da vinda vid
dorren eftersom det var fullt. Vi insag att det
var en populér restaurang och aterviande darfor
dagen efter istéllet. Det var lika mycket folk
dé men vi hade tur och fick ett bord som precis
blivit ledigt.

Som servitdr presenterade sig da resturan-
gens dgare, en dldre man vid namn Giovanni.
Han serverade oss med klass under hela
maltiden, men Giovanni han dven med att visa
oss bilder fran sin Iphone och facebook pa sina
svenska vénner fran Simrishamn.

Vi tyckte det var ett otippat drag att plocka
fram sa modern teknik fran den éldre genera-
tionen, men det skulle visa sig att Giovanni
dven hade flera andra ess att spela ut under
kvéllen. Nar en av efterrdtterna vi bestillt var
slut, ordnade han istéllet en kraftig chokla-
dglass med jordgubbar. Den var vildigt god
och inte minst genom att han som plaster pa
saren toppade den med en riktlig mangd Gran
Marine.

Giovanni tomde glatt det sista som var kvar
av flaskan 6ver vara efterrittstallrikar, vilket
gjorde det till en kombination av kraftiga
smaker till Fredriks stora beldtenhet. Efter det
avslutade Giovanni middagen genom att bjuda
pa ett ganska vilfyllt glas med brannvin och
han skalade glatt for att han tréffat nagra nya
svenskar.

I tillagg till atmosfaren och maten kan man
ocksa aka ned for att uppleva en skidtévling
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som skiljer sig frén de flesta andra. Loppet
slingrar sig genom dalen frdn Moena upp till
nésta alpby Canazei, for att dér vinda tillbaka
och fortsétta nedfor dalen istillet till mélet i
byn Cavalese. P& vigen passerade vi flera sma
alpbyar och glada hejarop skralade tillsam-
mans med kobjéllror och musik. Inte minst
ndr man passerade genom den klassiska Val

di Fiemme skidstadion dir bade Gunde och
Mogren vunnit VM-guldmedaljer.

Loppet avslutades med en tva kilometer lang
och brant uppforsbacke for att ta sig upp till
maélet i byn Cavalese. Hér var det skont att
arrangoren snéllt hjélpte till att stryka pa ett
lager klister péd vara skidor. Trots att det tog 5
minuter att vinta i vallakon var det inget snack
om att det var vil investerad tid.

Trettio minuter innan start gick jag och Fredrik
in i buren som tillhorde startled 11 dir dkarna
med startnummer mellan 4500 och 5000 fick
sta. Petter hade lyckats seeda sig upp och
startade i startled tre, hela 40 minuter innan
0sS.

Alla startled gick ivdg med fem minuters
mellanrum, vilket gjorde att vi fick starta 45
minuter efter forsta startled. Nér de 6ppnade
upp var bur fick vi springa 40 meter innan vi
kunde spénna pé oss skidorna och glida 6ver
startlinjen, dér dven tidtagningen satte igdng
via det datachip vi hade i nummerlappen. Vi
satte bada av i ett hart tempo vilket innebar att
vi fick byta spar konstant for att kunna trackla
sig forbi de andra akarna.

Vi kérde mer utanfor sparet én i sparet och
speciellt intressant var utforskdrningarna dér
ménga av Italienarna foll likt bowlingkéglor.
Efter bara tva kilometers dkning holl vi bagge
pa att bli offer i en seriekrock da en person foll
mitt framfor véra skidor i en av utférsbackar-



valla och brant backe
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I&ngloppet Marcialonga.

na. Det blev totalstopp och minst tio personer
foll och sparrade av hela sparet. Efter att ha
tracklat sig ur personens skidstav som spér-
rade den lilla lucka som fanns mellan honom
och madrasserna som var fastspanda vid sidan
kunde vi lattade glida vidare utan att ha tappat
vasentlig tid.

Gladjen var dock kortvarig for min sida
eftersom Fredrik lyckades fa en lucka efter
att jag valt fel linje och fastnat i kdmassorna i
en uppforsbacke. Jag fick aldrig kontakt igen
och vil i mal hade Fredrik akt hela 8 minuter
snabbare.

Vi kan sammanfatta Marcialonga med att det
var en fantastisk resa. Maten, atmosfédren och
tavlingen, allting fanns dér och det baddade for
en helhetsupplevelse som slar de flesta andra
skidloppen.

Ifall vi kommer tillbaka nésta ar aterstar att

Nojd trio. Petter Haraldsson, Fredrik Larsson och Daniel Blom efter m8lgdng i det italienska

a | e

se, men vad som dr sakert ar att vi d@ kommer
att vara seedade och férhoppningsvis slipper
hora lika méanga Italienska svordommar och
norska ord som rolig, rolig.

DANIEL BLOM
Resultat

LARSSON Fredrik:

1982 SWE-SKOGAS, SVEZIA 4:17.32 (4721)

HARALDSSON Petter:
1983 SWE-VARMDO, SVEZIA 4:22.04 (883)

BLOM Daniel:
1982 SWE-HOLO, SVEZIA 4:25.59 (4722)
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Manga NOK-are akte

Vasaloppsveckan ir for méanga ett riktigt tydligt triningsmal. I 4r, med den hiirliga vintern
i hela landet, var det fler in nagonsin, 55000, som anmélt sig till nigot av de minga loppen.
Det dr mycket ”visen” runt Vasaloppet. Snacket i NOK-stugan under soppakvillarna ror
sig mycket om uppladdningen for arets stora skidhiindelse, oavsett om man skall dka en
stricka i stafetten eller i ”riktiga” Vasaloppet, forsta sondagen i mars.

al

Finslip. In i det sista fixas det och donas med skidorna. Har lagger Johan p3 ett sista lager fast-
valla. FOTO: FREDRIK JOHANSSON/FP

. Rekordmaénga. Arets Va-
salopp lockade rekordmén-
ga &kare. Johan var pd
plats valdigt tidigt, nastan
forst och fick en bra plats.
Fredrik déremot kom fram
forst efter att starten gatt.
FOTO: FREDRIK JOHANSSON/FP



och slet i faders spar

Det har ju blivit s att de stora
evenemangen drar allt mer
folk, bade for prestationen
i sig och for vara en del av
folkfesten. For egen del ér de
tva viktigaste sakerna med
Vasaloppet att det ger mig
ett tydligt motiv att trina och
sedan dr det hela det sociala,
fran snacket i bastun, till
sjdlva Vasaloppsdygnen, med
rutinerna med resa, mat, for-
laggning, vallning, loppet och
hemresan.

Arets lopp blev ganska
bra. Fordelaktigt vader hela
veckan gjorde att forhallande-
na var fina under néstan alla
loppen. Aven under Vasalop-
pet holl sparen bra for de
flesta deltagarna och for min
egen del har jag inget annat
att klaga pa dn att jag korde
48 sekunder for sakta for att
komma under min magiska
6-timmarsgréns.. En halv
sekund per kilometer kunde
jag vl ha kort, men nej, det
gick inte den hér gangen.
Klaga kan diaremot Fredrik
Larsson gora. Efter att ha kort
jattebra i Marcialonga skulle
han starta i tredje led. Tyvarr
drabbades han som ménga
andra av det trafikkaos som
radde pa Vasaloppsvigen och
missade starten. Korde dnda
om 11000 och gick i mal pa
dryga 7 timmar, brutto. Utan
det strulet kunde han sikert ha
utmanat Stefan Virtanen, som
nu blev biaste NOK -are, med
tiden 5.45.32.

Camilla Sjokvist hade som
mal att aka pa 6,5 timmar och
det klarade hon med fem mi-
nuters marginal och blev 111
i damklassen. Nasta ar siktar
Camilla pa under sex timmar.
Jag far se upp!

JOHAN KALLMAN

Hér en lista pa de jag hittat

i resultatlisorna med NOK-

anknytning. Ursdkta om jag
missat nagon.

Kortvasan
Jan Ahs, Norbergs OK,
2:55:36

Tjejvasan

1) Susanne Nystrom, [FK
Mora SK, 1:32:40

398) Carola Holm, Forenin-
gen Engelbrektsloppet,
2:24:14

Motion

Linnea Eriksson, Norbergs
OK, 3:17:07

Liselotte Skoglund Eriksson,
Norbergs OK, 3:17:25

Oppet spar Sondag

Damer

Liselotte Eriksson, Norberg,
9:00:05

Herrar

Gunnar Klingberg, Karben-
nings GolF, 6:33:42

Jens Bengtsson, Norbergs SK,

7:40:12

Jan-Eric Hellgren, Norbergs
OK, 7:45:35

Per Georgsson, Norbergs
Cykelklubb, 8:29:47

Robert Hellgren, Norbergs
OK, 8:38:47

Ulf Johansson, SK Skinns-
berg, 8:46:53

Gunnar Meller, Norbergs
Cykelklubb, 8:47:24

Halvvasan

Lars Holm, Foreningen En-
gelbrektslop, 4:10:19
Veronica Sundh, Norberg,
4:52:13

Stafettvasan

1) Fiskarhedenvillan, Mora,
4:03:35

580) Svevia Fagersta, Nor-
berg, 7:16:49

Vasaloppet

Herrar

1) Jorgen Brink, Hudiksvalls
IF, 4:02:59

1780) Stefan Virtanen, Nor-
bergs OK, 5:45:32

2354) Johan Kéllman, Nor-
bergs OK, 6:00:47

4699) Fredrik Larsson, Nor-
bergs OK, 7:03:36

9032) Gabriel Fogelsj60,
Norbergs OK, 8:44:06
9224) Ingemar Skoglund,
Norbergs OK, 8:49:12
Damer

1) Susanne Nystrom, [FK
Mora SK, 4:33:07

111) Camilla Sjokvist, Nor-
bergs OK, 6:25:59

686) Carola Holm, Forenin-
gen Engelbrektsloppet,
8:52:35

1614) Marianne Eriksson,
Norbergs OK, 11:55:32
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Forsdljningen av 2010 ars naturpass

| ar startar vi tisdagen den 11 maj.

Ni har gott om tid att orientera er
fram till kontrollerna, for sista in-
ldmningsdag ar 31 augusti.

Som vanligt finns det kartor for bade
cykel och fot orientering att kopa.

Vinsterna &r gemensamma for
bada. Forsta pris ar en fin cykel
som ar skankt av T&K:s cykelaffar
vid Dalahasten i Avesta. De dvriga
vinsterna ar ett antal presentkort.
Fredagen 17 september publicerar

Det gar aven att kopa paketen
separat.

Fot-orienteringen ar i ar runt var
klubbstuga i Nordansjd, dar halften
av kontrollerna ar mycket Iatta att
hitta.

Arets cykelkontroller ligger pa var
nya karta, som stracker sig fran
centrum och norrut.

Var koper jag Naturpasset?
Naturpasset koper du pa Engel-
brektsloppets kansli, Turistbyran

vi vinnarna.

Nytt for i ar ar kombipaketet dar

eller Strands blommor.

du till ett bra pris far bade fot- och

cykel-paketet.

Motionskommittén

Valkomna ut i naturen

En kort rapport fran VOF:s arsmote

Vid Vistmanlands OF:s
arsmote pa hotell Scheele i
Ko&ping var ett 30-tal medlem-
mar fran distriktets klubbar
ndrvarande. Elisabet Elmer-
toft fick rycka in som NOK:s
ombud.

Ordforande Johan Killman
inledde forhandlingarna och
motet valde dérefter, Kopings
kommunalrad, Elizabeth
Salomonsson till ordférande
for motet. Arsberittelsen
och revisorernas beréttelse
godkéndes och styrelsen for
verksamhetsaret 2009 bevil-
jades ansvarsfrihet. Den fore-
slagna verksamhetsplanen och
budgeten for 2010 godkéndes.

Val till styrelse for verksam-
16

hetséret 2010 blev foljande:

Ordfoérande: Johan Kéllman.
Ledamoter pé 2 ar: Per
Sundstrom(sekreterare)
Visteras SOK. En plats
(kassor) kunde inte véljas,
utan den nya styrelsen tillsam-
mans med nya valberedningen
fick 1 uppdrag att 16sa fragan.

Ledaméter pa 1 ar: Lars-
Ove Karlssson, Visteras
SOK och Helena Holmberg,
Koping-Kolsva OK.

Revisor Hans Malmgqpvist,
Visteras och revisorsuppleant
Anita Molinder, Fagersta
omvaldes.

Arsmétet beslutade att
skicka fyra representanter
till SOFT:s Forbundsmdéte
den 20-21 mars 2010: Johan

Kéllman, Per Sundstrém och
Alf Lindberg, K&ping. Som
ungdomsrepresentant valdes
Pernilla Bengtsson, Sala.

Arsmétet avtackade tva
avgéaende ledaméter, Marie
Berggren (kassor) och Gun
Millinger(sekreterare) med en
present och blommor.

Arsmétet var snabbt
avklarat och dérefter vidtog
négra diskussioner om mo-
tioner och forslag som finns
pa Forbundsmdtet som en
végledning hur VOF:s repre-
sentanter bor agera pa motet.
Bland annat forslaget till nya
tavlingsregler och klassindel-
ning kommer att bli en het
potatis vid forbundsmétet den
20-21 mars.



NOK:are
pa mycket
hog hojd

topp, Aconcagua, 6962 meter
over havet.

Under ett ar skrapade jag ihop pengar, jagade
ratt utrustning och stoppade allt fler vattenfyll-
da petflaskor ryggsacken under traningspassen.

I borjan av februari var det sa dntligen dags
for avfard till Argentina, dér jag motte upp
resterade deltagare av den norska expedi-
tionen. De forsta dagarna bjod pé spektakular,
men létt vandring i den sommarvarma Vacas-
dalen. Efter en acklimatiseringsdag pa 3300
meter tog vi oss upp till Base Camp pa 4200
meter. Det var ren lyx att bo i BC jamfort med
de 6vre camperna dir man fick skota toalett-
besoken i starka kastvindar, himta vatten ur en
iskall dlv och kéka frystorkad mat.

Efter flera dagars acklimatieringsturer upp
och ned till de 6vre camperna kom sa sjdlva
toppstotsdagen. Nar vi gatt i nio timmar var
jag ordentligt trott. Magen kranglade, huvudet
varkte nagot fruktansviart och mina lungor bad
standigt om mer syre.

Vi fick veta att de tva jobbigaste timmarna
nu aterstod. Flera av de andra deltagarna hade
gett upp sedan tidigare och ytterligare en valde
att abryta hir. Nagonstans i bakhuvudet kdnde
jag att jag skulle klara det sa jag tankte bort
magvirken, stod ut med huvuddunket och
hojde blicken mot toppen.

Efter mycket slit i den tunna luften stod jag
framfor en stenhog och guiden sa till mig: ”Nu
ar det fyra meter kvar.” Jag tog nagra tunga
kliv 6ver stenhdgen och sa stod jag dér, pa top-
pen av Aconcagua! Ett lyckorus skoljde over
mig och vi kndppte nagra obligatoriska bilder.
Sedan hade jag bara en tanke i huvudet: ”"Kan
vi ga ner nu?”. Det gjorde vi och forst nir vi
nadde BC forstod jag vad jag lyckats med.
Endast en av fyra som forsoker na Aconcaguas
topp lyckas.

Detta har forstds gett mig blodad tand sa
hosten 2012 bér det av med nésta expedition
till berget Cho Oyu i Himalaya, 8201 meter
over havet. Nagon som vill hanga pa?!

(En mer utforlig reseskildring av Aconcagua-
expeditionen finns pa : http://www.objo.net/

jarle/default.aspx?id=333)
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Nytt satt att anmala sig till tavlingar

SOFT har infor den hir
sidsongen tagit fram ett tiv-
lingssystem som hanterar all
tavlingsanmélan. Hir finns
information om hur du gor
for att kunna anmiila dig till
sdsongens tivlingar.

Orienteringsforbundets nya
tavlingssystem heter Even-
tor och du méste anmila dig
via det till alla tavlingar i ar.
Den gamla tavlingskalendern
i Klubben Online kommer
dérmed inte att anvidndas mer.
Du nar till tavlingsan-
maélan genom att klicka pa
TAVLINGSANMALAN i
huvudmenyn pa NOK:s sida.
Men innan du kan anméla dig
maste du fa ett eget person-

ligt 16senord for att logga in.
Klubben kommer ddrmed inte
ha ett klubblogin pa samma
sdtt som vi hade i det forut.

Du kommer att anvénda ditt
personnummer (alla siffrorna)
som anvidndarnamn, exem-
pelvis 198202130101 och
dessutom behover du alltsa ett
personligt 16senord som du far
av mig (Malin Bjorkqvist).

Om du sedan tidigare har ett
16senord for att kunna logga
in pa www.norbergsok.se, sa
anvénder du samma uppgifter
i Eventor.

Gor sa har for att fa ett per-
sonligt 16senord:

1. Skicka ett mail till ma-
lin(@)norbergsok.se och tala

om att du vill kunna anmila
dig. Skriv dven din e-post-
adress.

2. Du kommer att {4 ett mail
med ditt idrotts-ID som du
kan anvénda som anvédndarn-
amn och ett [6senord.

3. Ga till Norbergs OK:s
hemsida och till TAVLING-
SANMALAN. Under Eventor
uppe till vénster pa sidan finns
en knapp som heter Logga In.

Nu ér du inne och kan bdrja
anmala dig och andra till
tavlingar.

Om du inte har en egen
e-postadress eller inte har
tillgéng till internet 6verhu-
vudtaget far du kontakta mig
sa far vi 16sa det.

MALIN BIORKQVIST

giften for 2010:
Aktiv vuxen: 200 kr
Stodmedlem: 100 kr

familjens ungdomar)

Ungdom (tom det ar man fyller 18): 70 kr

Familj 400 kr. (Max tva vuxna samt

Nu ar det dags att betala medlemsavgiften for 2010

Det ar nu dags att betala medlemsav-

Ungdom:

Omklédning och dusch i klubbstugan nér

den &r 6ppen.

Klubbaktiviteter, tidningen NOK-Nytt.

Klubben betalar ordinarie startavgifter till
OL tévlingar, startar du inte far du sjdlv
betala anmilningsavgiften.
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Aktiv vuxen:
Omklédning och dusch i klubbstugan nér
den &r dppen.

Klubben betalar ordinarie startavgifter till
OL tévlingar utom under perioden15/6
till 31/7, startar du inte far du sjélv betala
anmaélningsavgiften.

Klubbaktiviteter, tidningen NOK-Nytt.
(En per hushall)

(En per hushall)

Stodmedlem:

Omklédning och dusch i klubbstugan nér
den &r 6ppen. Férmanen att kunna delta i
vara klubbaktiviteter. Tidningen NOK-
Nytt. (En per hushall)

Familj: Vuxen rdknas som aktiv.




TAVLINGSKALENDER 2010

April

15 To
16 Fr
17 Lo
18 SO
18 SO
21 On
24 Lo
25 SO
27 Ti
29 To
Maj

1-2 L6-So6
2 SO
4 Ti
5 On
6 To
8 Lo
9 SO
11 Ti
13-16

15 Lo
16 SO
18 Ti
19 On
20 To
25 Ti
26 On
29 Lo
Juni

3 To
6 SO
10 To
13 SO
19-20 Lo-So
29 Ti
v24 eller 25
v26

v26

Traning/provldpning
Jarnnatten, Sala
Silverjakten, Medel, Sala
Majracet, Enkdping
Kolmaérden kavlen
Ungdomstréning
Bergslagstréffen, Hogbyn
NOKs Nationella, Hogbyn
VPT 1, Vandrarringen
Traning FOK

10-mila, Finnspang
Osterfirnebo, veteran
DM Ultralang, Hallsta
Traning NOK

VPT 2, Koping

Madel, Dalaporten
Lang, Dalaporten

VPT 3, Visteras
Tavlingshelg i Varmland
Kopparkavlen, Falun
Medel, Falun

VPT 4, Sala

Alg Birgers, Fagersta
Traning/USM Tréaning
VPT final, Surahammar
Traning FOK
Ladkavlen, OKH

Trianing, NOK
Sommarlandssprinten, Skara
Traning, FOK

DM Sprint, Arboga

Jukola

Downbill, sprint

Norbergs 3-dagars

Silens 3+3

Riksléger, Sdlen

Idre fjallvecka

Juli

9 Fr Engelbrektslopet

10 Lo Engelbrektstafetten
9-11 Eskilstuna weekend
25-30 O-Ringen, Orebro
USM triningar

8 april Koping

22 april Visteras

20 maj Norberg

3juni  x

15 juni Skinnskatteberg
10 augusti Fagersta

19 augusti Nyhyttan

USM
27-29 aug. Ornskdldsvik

SM

11 april Ultralang Ronneby
23 april Natt Borensberg
13 maj Sprint Karlstad
28-29 aug. Lang Karlstad
3-4 sept. Medel Umea

5 sept. Stafett Umed

Elitserien (+Silva Junior Cup)
3, 5 april Véxjo (SJC)

11 april Ronneby (SJC)

30 april Norrkoping

15, 16 maj Arvika (SJC)

11-13 juni Luleé

25-30 juli Orebro (SIC)

25, 26 sept Avesta (SJC)

23 okt. Koping (SJIC)
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Vi tackar ocksa kanda och okdanda sponsorer
for bidrag till skotseln av elljussparet!

SECO 2 ELMERTOFT
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