Officiell tidning for Norbergs Orienteringsklubb

OK-NYTT

Argdng 43. Nummer 4 2008.

@ast orienteraren &r val&

Midvinternattens kéld &r hard,
stidrnorna gnistra och glimma.
Orienteraren sofva i enslig gard
djupt under midnattstimma.
Drémmer om sdsongen som gatt,
gléder sig 6ver de segrar han fatt.
Snén lyser vit pa taken.

Endast tomten &r vaken.

Star dér sa spénd infor starten,
checkar &n en gang att kompass och
pinne &r med.

Startstdmplar och gléds éver farten
kénner att kroppen spritter fran axel
till fotled.

Tittar mot skogen, dér gran och fur
och grénomréade slar sin dunkla mur.
Slar, som han plégar, inom kort

slika spérjande tankar bort.

Kartan gér éver skogen och nejden all,
banan dér ute &r frusen.

Blott fran fidrran hérs konkurrensens fall,
bara i Iéven hérs segerrusen.
Orienteraren sofva i enslig gard

godt intill morgontimma.

Snart &r det ater dags for kompass och

Inge sdljer. Inge Gottfridsson tar betalt for den populara tip-

spromenaden i NOK-stugan. FOTO: JAN-ERIC HELLGREN pinne,

men &n héller sig orienteraren inne.
MARIE ANDERSSON

Rekordmanga
gick NOK:s

tipspromenad

Sidan 3
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OPPETTIDER I NOK-STUGAN:

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

Lérdagar kl 13-16. Stugan 6ppen, bastun
satts pa av den som vill bada.

Stugvardslista 2008-2009

Vecka Byte Namn

49 1dec Per-Arne Eriksson
30 8 dec Elisabet Elmertoft
51 15 dec Hans-Inge Pettersson
52 22 dec Leif Svedberg

1 29-Dec Marten Kloo

2 05-Jan Per Georgsson

3 12-Jan Lars Holm

4 19-Jan UIf Magnusson

5 26-Jan Hakan Johansson
6 02-Feb Per Andersson

7 09-Feb Monica Karlsson
8 16-Feb Hakan Svedberg
9 23-Feb Ola Andersson
10 02-Mar Stig Wilhelmsson
11 09-Mar Kristina Stalnacke
12 16-Mar Ake Eriksson

13 23-Mar Mats Andersson
14 30-Mar Leif Eriksson

15 06-Apr Lennart Eriksson
16 13-Apr Monica Wengrud

Tele
23046
25121
22917
22360
22738
0705144453
21793
22077
070491 55 41
24018
22330
20105
61270
21258
22584
22283
20740
21224
22164
21625

Grattis!

Sibylla Eriksson
Monica Wengrud
Annelie Spolander

75 ar 2 Januari
70 ar 8 Mars
50 ar 2 Januari



Stora och sma. Tipsprom-

enaderna lockar bade stora

och sma3 till NOK-stugan.
FOTO: JAN-ERIC HELLGREN

Vara tipspromenader

Som alltid om héstarna nér vara tip-
spromenader drar i gdng kommer det
mycket folk. Det verkar som om dom
bara sitter hemma och véantar pa att fa
rusa ut och svara pa dom kluriga fragor-
na som har hangts ut i skogarna runt
Nordansjo.

For egen del ser jag fram mot sdnda-
garna och tipspromenaderna. Inte for att
jag pa nagot vis ar duktig pa att svara pa
fragorna, nej dar brukar jag nog lita pa
Marias kunskaper. Utan jag ser fram mot
att dels ga i den harliga skogen som sti-
gen slingrar sig fram genom, men aven
den sociala (ar detta for starka ord tro)

biten med att fa sitta och snacka lite 6ver
en kopp kaffe.

Det ar inte bara jag som gillar att
komma ut till NOK-stugan, vi har haft
véldigt manga besékare varje séndag.
Rekordet var nar Hasse och Helena hade
167 stycken kaffegéster, da far man ligga
i och koka manga kannor kaffe. Man har
flera chanser att vinna tillbaka tjugan, for
vi kor bdde med tipsfragor och tipsbingo.
Som om det inte réckte har vi ocksd
utlottning av packet pd startkortsnumret.
Men den storsta vinsten ar nog snacket
over en kopp kaffe.

JAN-ERIC HELLGREN

JUL-KUL PA ANNANDAGEN

Forena nyttan med noje:

Spring bort det du étit sa du far plats med mer.

En annorlunda tévling med inslag av klurigheter.
I &r med gafflad bana pa den langre banan.
(special gaffling!) Littare men ldngre, se kartprov.

MATS BERGMAN




DM - NATT, KAVLE, MEDEL OCH LANG

Tre nattguld 1 Enkoping

Distriktsmisterskapen omfattar numera
sex olika tdvlingar. Sprint och Ultralang
beréttade vi om i forra numret av NOK-
Nytt. Hosten fortsatte med Natt-DM i
Enkoping. En klar och ljummen fredag-
kvill i ett stigrikt omrade innebar perfekta
forutsittningar for ett bra DM. Och visst
gick det bra for NOK-truppen. Christer
Nygren vann Overligset, med en kvart,

i H21, men var dnda inte riktigt ndjd

med loppet. Ungdomarna var ocksa pa
hugget och birgade ytterligare tva guld
genom Rasmus Elmertoft i H16 och Linda
Ostrém i D16, bdda med segermarginaler
pa dryga tva minuter. Mats Bergman, tvaa
1 H40, Johan Killman, trea 1 H50 samt
Sara Andersson fyra i D14 f6ljde upp bra.

JOHAN KALLMAN

NOK satte VSOK pa plats i stafetten

Med bara nagra timmars vila var det dags
for budkavle-DM pa 16rdagen. Nu hade
védret slagit om och det blev en ruskigt
vat och kylig l16rdag eftermiddag i Pershy-
ttan utanfor Nora.

Tuffa banor som blev dnnu tuffare av
blotan vintade de fyra NOK-lagen som
stillde upp. H21-laget tog en véntad

seger-. Danne Blom, Fredrik Larsson
och Crister Nygren mandvrerade ganska
enkelt ut visteraslagen. I H150 tog NOK
en hedrande andraplats efter Visteras som
blev nast sist av de tva startande lagen. For
andralaget i H21 och damlaget blev det
dessvirre lite for utdraget sa bada utgick.
JOHAN KALLMAN

Rasmus och Martina vann medeln

Helgen efter bar det aterigen vésterut, till
Gusselby utanfor Lindesberg. Lite kylslag-
et men vackert véder inspirerade NOK-
arna pa lordagens medeldistans.

Crister Nygren tog sitt tredje raka DM-
guld i H21 med Daniel Blom som femma.

Rasmus Elmertoft vann ater i H16
medan det var Martina Karlssons tur att ta
hem guldet i D16.

Bronspengar blev det for Lars-Erik Jern-
strom i H80, Egon Lundqvist i H70, Mats
Bergman i H40, Monica Wengrud i D65
4

samt for Elin Ostrom i klassen D14.

Den avslutande langdistansen pa sonda-
gen blev inte riktigt lika lyckosam. Bara
Per Andersson var snabbast pa sin bana,
Oppen 4.

Déaremot blev det ett par silver ndmli-
gen for Lars-Erik i H80 och Egon i H70.
Tredjeplatser f6r Johan Kéllman i H55,
Rasmus Elmertoft 1 H16, Elisabet Elmer-
toft i D40 och Ase Blom i 02.

En mycket bra DM-sidsong kunde didrmed

summeras for NOK. JOHAN KALLMAN



Efter DM-tivlingarna aterstod en hel del tivlingar ...
... Hammarslaget och Oktoberracet till exempel.

AVESTAPROPAGANDAN avgjordes
vid Klintbo mellan Avesta och Hedemora
i underbart vackert hostvider. Jan Anders-
son tog hem segern i H55 Motion. Lars-
Erik Jernstrom blev tvaa i H80.
Tredjeplatser noterade Jorgen Bergstrom

1 H60, Johan Killman, 1 H55 och Marie
Andersson i Oppen 4. Fina femteplatser
ocksa for Monica Wengrud i D65 och Elin
Ostrém i D14.

Enda NOK-deltagaren vid RM FOR
VETERANER utanfér Uddevalla var Ma-
lin Bjorkqvist. Eftersom Malin har nagra
ar kvar till veteranklassen sprang hon
Oppen klass och gjorde det bra. Fullféljde

Till HAMMARSLAGET i Sandviken
akte tva NOK:are. Lars-Erik Jernstrom
lyckades fortriffligt och vann i H8O0.
Lars-Erik sprang ocksa Hélleforsdubbeln
och noterade ytterligare en seger pa me-
deldistansen, medan det inte gick lika bra
pa langdistansen

Samma helg som Hallefors sprang véra
stockholmare medeldistans i Osteréker.
Fredrik Larsson blev nia i H21, bara 2.52
fran segern.

OKTOBERRACET i Enk6ping avslu-
tade den officiella tavlingssdsongen. Bist
lyckades Jorgen Bergstrom som blev sjua
i H65. Femteplats blev det for Rasmus

ensam pa medeldistansen och blev tvaa pa

langdistansen.

Elmertoft 1 H16.

JOHAN KALLMAN

KM avgjordes i tuffa marker

Fagersta OK svarade for
arets KM. T tuffa marker
vid Lindbostugan i Hog-
byterrdngen en fin kvill
i borjan av september.
Tyvérr var det inte sa
manga NOK-are som tagit
sig dit, men det bjods pa
rejdl orientering med flera
vigvalsmojligheter.

Det bommades friskt
pa flera hall, bland annat
undertecknad svarade for
arets samsta delstricka pa
vig till forsta kontrollen.
Vi deltog bara pa tva banor.

Har ar NOK:s resultat:

KM 2008

04 3070 meter

1 Elisabet Elmertoft 44:06
2 Albin Blom 44:25

3 Sara Andersson 45:28
4 |da Wenngren 47:09

5 Ase Blom 50:13

6 L-E Jernstrom 51:58

7 Catrine Lundquist 58:34

06 4080 meter

1 Rasmus Elmertoft 41:17
2 Jorgen Bergstrom 45:08
3 Martina Karlsson 48:58
4 Per Andersson 53:23

L

Rass. Vann dppen 6.

5 Johan Kallman 58:23
6 Egon Lundquist 60:36



Klyrigterrang'pa SV

. s

Den svéra och detaljrika orienterin-

gen blev avgorande nir SM avgjordes i
Sodermanland i helgen. Terrdngen var
sdregen och NOK-I6parna fick det inte att
stimma, varken pa medeldistansen eller pa
stafetten.

Crister Nygren och Fredrik Larsson
sprang medeldistansens kvallopp men
ingen av dem tog sig vidare till final. Cris-
ter var ndrmast en finalplats med en 17:
e-plats, en knapp minut for langsam.
Crister fick dven fortroendet att springa
forstastrickan i stafetten. Och trots ett par
misstag var han den enda NOK-are som
klarade S6rmlandsterrdngen nagot sandr.
— Jag dr inte alls nojd. Jag missade ettan
med fyra minuter, det dr sa onodigt. Sen
gjorde jag dven ytterligare en miss pa slu-
tet av banan, sa Crister efter loppet.
Fredrik Larsson sprang andrastréckan och
Martin Moberg sprang den sista. Laget
slutade péa 64:e plats och trinaren Robert
Larsson var langt ifran nojd.

Inte heller damlaget hade ndgon bra dag.
Erika Nilsson sprang den forsta strickan
och trots en kiimparinsats i skogen var hon
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Herrstart. Alla
lagen i H21-

Y klassen gav sig
ivag. Crister
gjorde ett

f godkant lopp
men var &nda
missnojd med
sin insats.

FOTO: MALIN
BJORKQVIST

Damstart. Erika var taggad nar hon gav sig
ivag och det var tur eftersom banan var tuff.

en bit efter i mal. Camilla Sjokvist hade
den én virre péa andra och lyckades lisa fel
pa en stor aker, vilket kostade mycket tid.
Tyvérr hade jag, Malin Bjorkqvist, ont om
tid for sistastrickan och for att “tjdna in”
lite tid stressade jag ivédg - nagot som ald-
rig brukar vara bra. Det var det inte heller
och efter en stor miss i borjan tvingades
jag ge upp. Surt! Damlaget har dragit tva
lardomar av det hédr infor nidsta SM: Tro
inte att det gar att jobba och springa SM
samma dag. Forberedelser i SM-lik terrdng

draoch o. .
MALIN BJORKQVIST



Rasmus, Linda och
Martina i1 USM-truppen

Det man hade tranat, laddat
och motiverat sig for under
hela sasongen kom tillsist

— USM i S6derhamn.

Den 19-21/9 befann sig Rasmus, Linda
och Martina i sdderhamn med resten av
Vistmanlands truppen.

Fredagskvillen innehdll invigningen,
nagot ddr Vistmanland var néstintill
osynliga i jamforelse men bland annat
Vistergotland. Sedan skulle ju alla tringas
i en gymnastiksal for att fa i sig kvills-
maten samtidigt.

Resten av kvéllen var det bara ladda,
ladda, ladda som géllde infor 16rdagens
individuella tivling..

NAR LORDAGSMORGONEN kom var
det mycket véntan som vi hade framf6r
0ss.

Vi var uppdelade i tre grupper som
skulle aka till tc med olika mellanrum.
Men jag tror att alla var lite for nervosa for
att vinta pa anldggningen, sa hela truppen
var ganska snabbt pa plats.

Men all den viéntan 16nade sig, for nor-
bergsarna visade verkligen vad dom gick
for. Rasmus Elmertoft blev bést placerad
av samtliga fran Vastmanland med sin
imponerande 20:e plats i H15.

I D15 BLEV Martina 40:e och Linda

52:a. Trotts att bade Linda och Martina
gjord bommar pa 6ver 7 minuter sa holl
dom ihop det bra och norbergarna var dom

Mélgéng Rasmus pé vdg mot maI pa USM
FOTO: STEFAN MANSSON

enda som gjorde godkinda insatser den
dagen.

Pa kvillen var det sedan de “efterldng-
tade” usmdiscot, for vissa. Medans andra
tog vara pa den lugna tiden da alla var
borta, och sov istéillet.

SISTA DAGEN I Séderhamn var det dis-
trikts stafett, och tack vare gardagens fina
insatser sa hade vi bide Rasmus och Mar-
tina i forsta laget. Och vilket lopp Rasmus
gjorde, ”jag stod och virmde upp nér titen
kom och var inte alls med pa att Rasmus
skulle vara hack i héll pd dom”

Rasmus vixlade ut Martina pa en 16.e
plats(!), men pa grund av knédproblem sa
tappade Martina placeringar.

Vistmanlands forsta lag slutade tillsist
pé en 43:e plats efter tva 16 strickor.

Da var forsta mésterskapet avklarat. Nu
har vi fatt rutinen infor kommande, dir vi
kommer att prestera mycket bittre.

MARTINA KARLSSON
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Rasmus trea pa skol-SM

Taggade efter ett lyckat USM
ville Linda, Martina, Rasmus
och dven Albin aka pa Skol-SM
och diarmed var hostens enda
lediga helg inbokad.

Men Linda blev sjuk och kunde inte f6lja
med sd Amanda fick f6lja med som sélls-
kap. Vi akte fran Norberg tidigt pa 16rdags
morgonen, tog en rast norr om Séderhamn
och fortsatte mot Sundsvall.

TC for bada dagarna var vid LV3 pa S6-
dra Berget. Sprint stod forst pa program-
met, det var en kall och bldsig men fin
hostdag. Rasmus borjade bra men gjorde
en bom och tappar for mycket tid. Albin
hade problem och fick inte alls till det.
Martina var inte heller riktigt n6jd.

Efter att ha itit letade vi reda pa var
sovsal, vi skulle bo i en stimmig gymnas-
tiksal.

Martina och Amanda ville ha en lugn vra
och Rasmus ville bo med sina kompisar i
andra dnden av staden. Det slutade med att
vi bytte till andra halvan av gympasalen
dér var det mycket lugnare.

Det saknades proppar till en luftmadrass

Prispall. H15 Skol-SM 2008: 1la: Joar Svar-
tholm, Luled, 2a: Oskar Ek-Larsson, Soder-
talje, 3a: Rasmus Elmertoft, Norberg.

men vi kdpte lite smagodis som passade.
Jag sdg fram emot sondagens langdistans
med svar orientering, det borde passa Mar-
tina bra. Tyvirr fick Martina ont i halsen
och kunde inte springa.

Sondagen var kall och regnig, det var
riktigt blott dven i terrdngen. Tuffa banor
och vidret gjorde att manga, déribland
Albin brét. Rasmus startade i ett ganska
stelfruset tempo innan han blev ifatt sprun-
gen, 6kade tempot och hidngde pa. Nu gick
det riktigt fort, de turas om att dra. Killen
han sprang med vann och Rasmus slutade
som en mycket blot, kall och ngjd trea!

ELISABET ELMERTOFT




BILDER FRN DALADUBBELN

Tvaor i Ung-VM

Arets Ung-VM startade pa Gold-
en Weekend den 16 augusti.
Rasmus och Amanda Elmertoft
var de enda NOKare som deltog.
Rasmus tog en andra plats och
Amanda en fjarde.

OL-Ronden den 23 augusti var
den deltavling dar vi hade flest
deltagare. Sara, Sofia och Axel
Andersson, Astrid Matsdotter,
Arvid Mattson, Robin Bergstrand,
Ida Wenngren, Albin Blom,
Rasmus Elmertoft och Martina
Karlsson. Rasmus och Martina
tog full poéng i sina klasser H
resp D16. Sofia vann U1 tatt foljd
av Astrid, Axel tog femteplatsen
och Arvid blev 6:a. Albin tog en
bra 3:e plats i H14.

Den tredje deltavlingen var
Nyhyttans moéte. Rasmus tog
ater en fullpoangare och Axel en
andraplats.

Deltavling fyra skulle ha gatt pa
Fagerstas tavling men flyttades
till Lang-DM i Lindesberg den

14 september. Axel fortsatte att
springa bra och blev trea, precis
som Rasmus. Martina blev 4:a.
Ung-VM finalen gick i Arboga.
Martina avslutar med en an-
draplats, Linda gjorde sin enda
deltavling och blev 3:a. Rasmus
blev tvaa, han var inte véan med
kompassen, sen sag han fyra
algar!! utan att bli forvanad.
(manga renar i Idre i somras.)
Amanda hade ingen bra dag,
hon fick tva getingstick pa vag till
forsta kontrollen, virrade en del
och slutade sexa.

Totalt slutade Rasmus tvaa, det
har han gjort alla fem gangerna
han varit med. Martina blev trea i
D16. Axel blev tvaa i U2.



Basta 25-manna hittills

Arets 25-manna som avgjordes i Danderyd hade for Nor-
bergs OK:s del en stark inledning med Crister Nygren
och en lika stark avslutning med Daniel Blom. 83:e plat-
sen ar den bista placeringen hittills.

Crister Nygren var endast ett par
minuter efter titen pa forsta strackan.
Fredrik Larsson holl samma fina tempo
och vixlade som 46:e man. Tre av de
fyra damerna som sedan gav sig ivig
var vildigt jdimna. Det skiljde endast
21 sekunder mellan Camilla Sjokvist,
Emelie Moberg och Erika Nilsson.
Tyvérr gjorde Annelie Spolander en
rejdl bom och dok upp pa upploppet
forst elva minuter efter.

Fjirde striackan sprangs av Albin
Blom, Amanda Elmertoft, Sara An-
dersson och Marie Andersson. Albin
var riktigt snabb och var forst tillbaka
for vixling. Nér alla pa fjarde strackan
vixlat 1ag NOK pa 122:a plats.

Sedan var det dags for seniorstrickan
och da plockades en hel hog med plac-
eringar. Krister Hoije, Johan Holm,
Martin Moberg och Thomas Gustafs-
son plockade totalt 34 placeringar och
NOK var inne pa topp 100-listan.

Pa stridcka sex sprang Jan Andersson,
Jorgen Bergstrom, Jan-Erik Hellgren
och Mats Bergman som totalt tappade
nagra placeringar.

10

Aven sjundestriickan med Jan Gott-
fridsson, Johan Ahlbick, Rasmus
Elmertoft och Robert Larsson innebar
ett litet tapp for klubben.

Men sedan vinde det igen da Johan
Kiéllman plockade nagon placering,
precis som Malin Bjorkqvist gjorde pa
nést sista striackan.

Ankaret Daniel Blom gick ut hart och
sprang om flera lag redan i forsta back-
en. Han orienterade bra hela vigen och
hade bra fart dnda in pa upploppet. Dar
spurtslog han flera lag, bland annat
Arboga OK och NOK blev diarmed den
nést bésta Vastmanlidndska klubben.
Placeringen for NOK blev 83:a.

ERIKA NILSSON

Fjarde strackan. Marie Andersson véaxlade
som fjarde I6pare pa stracka fyra och NOK 13g
dad pa en 122:a plats.



Spurtsnabb. Daniel Blom avslutade starkt da han spurtslog flera lag p& upploppet. Bland annat

kackte han Arboga OK, vilket gjorde NOK till nast basta Vastmanlandsklubben.
FOTO: ERIKA NILSSON

Forst. Albin Bigm var forst tillbaka
efter stracka fyra.

Ut pa jakt. Robert Larsson och Rasmus Elmertoft gick Damstrickan.
ut hart pa den sjunde strackan. ade placeringar pa damstracka.
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Vastmanlands Orienteringsforbunds
Utvardering av 2008:

PA PLUSSIDAN:
Bra utbildningar, VPT och Ung —VM, Bra klass pa distriktets arrangemang, NOK:s an-
norlunda och USM triningarna.

KAN BLI BATTRE:

Genomfora ungdomsledarutbildning steg 2 VPT + Ung VM, ungdomar mer delaktiga i
arrangemangen. Kunskapen om sprintnormen. Inbjud alltid till klasser -85. Folja gél-
lande regler vid sammanslagna klasser. Juniorsatsning ?? For manga juniorcuper (fraga
att driva gentemot SOFT). Prioritera distriktets tdvlingar i klubbarnas tdvlingsprogram.
Samordning av traningar. VOF:s hemsida utnyttjas for déaligt. Deltagande och status pa
DM, arrangera i distriktet.

Planering for 2009:

VOFs Planeringstréff holls i Klackberg fredag — 16rdag den 7-8 november.

Kerstin Rofelt fran SISU inledde och holl i den forsta delen av planeringstréffen som
hade fokus pa ledare och ledarrekrytering. Aven en samordning inom distriktet gillande
Skol-SM och Daladubbeln diskuterades. Lordagen borjade med att jubileumsstipendiet
till en ung ledare delades ut till Pernilla Bengtsson fran Sala OK. Sedan vidtog planering
och diskussioner gruppvis. Ungdomarna trinade.

UNGDOM:

Tavlingsprogram for VPT och Ung-VM togs fram. Natt DM blir i &r Ung-VM tivling.
Reglerna for Ung-VM éndras sé att tre deltidvlingar krdvs for att fa plakett. Lottade
priser ska finnas i bdde Ung-VM och VPT.

Organisation: en ansvarig utses for resp delomrade, USM, Distriktsmatch osv.

Mail adress till ungdomsledare i samtliga klubbar skall finnas pd VOFs hemsida

TAVLING:

Alla DM tévlingar ska ga i ldnet 2009, samarbete om kartor osv om det behovs.
Tillatet att springa pa egen DM tévling. Per Sundstrom VSOK, Niklas Profors och
John Hedlund KKOK kommer att ta fram inbjudan samt regler f6r "DM Grand Slam”.
Forslag om fullstdndig klassindelning pa samtliga individuella DM distanser.
Arrangdrer for VPT och Ung-VM utsags.

FORENINGSUTVECKLING:

Diskuterat och gjort vissa fordndringar i VOFs jamstilldhetsplan och drogpolicy.
Ta fram arbetsbeskrivningar f6r funktioner i féreningarna samt VOF.

Liknande konferens planeras inf6r nésta ar.
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utvardering och planering
Budget infor 2009 togs fram.

NAGRA PLANERADE AKTIVITETER:
31 jan OLA grundkurs, fortsittning.

7 feb Banldggning med OCAD

11 mars Tavlingsplanering 2010.

22 mars Kurs Sprintnorm

27-29 mars Grundtrinarutbildning 2

Komplett protokoll och aktivitetskalender finns pda VOFs hemsida.

RAPPORT FRAN ZON-MOTET

| zonen ingar Norbergs OK, Fagersta OK, SK Trim,
Surahammars SOK och OK Hedstréommen.

AlgBirgers arrangeras av Surahammar den 21/5.

Ny poangrakning dar alla raknas ska provas.

En femte bana 2,5 km svar laggs till.

Ladbudkavlen arrangeras av NOK den 6/6.

KM arrangeras av OK Hedstrommen den 6/9

aven har med ny bana 2,5 km svar.

Klubbarna i zonen vill garna bil inbjudna till Norbergs 3-dagars.

Ersattningsregler NOK - Fri rankingavgift. annan reseersattning om inte
sarskilda skal foreligger.

Medlemmar i Norbergs OK - Reseersattning utgar om )

har foljande rattigheter: man ar uttagen till SM, USM, - Overnattning pa enklaste

J-cup eller elitserie, till stafet-  majliga vis vid SM, USM,
- Fria startavgifter Fot-O, skid-  ter samt vid representation for  J-cup Elitserie och stafetter,
0, Pre-O och stafetter, for NOK. Vid ovanstaende utgar ~ max 500:-/ natt. Vid av klub-
flerdagarstaviingar under tiden ~ bilersattning med 12:-/mil + ben bekostade lager kan viss
15/6- 31/8 endast for ungdom. ~ 2:-/ passagerare. Alternativt egenavgift tas ut.

billigaste fardsatt.

- Efteranmalningsavgifter och - Alla 6vriga ersattningar och
ej start bekostas av var och - Arrangerar klubben ge- formaner skall vara godkénda
en. mensam resa utgar ingen av NOK:s styrelse.
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Hardtraning

1 Gronklitt

Fredagen den 21 november drog de
tre NOK-damerna Camilla, Erika och
Malin till fjélls. En stuga var hyrd i
Orsa Gronklitt, endast ett fatal meter
fran langdsparen. Den forsta kvéllen
blev det fristil i drygt en timme. Alla
var mycket entusiastiska efter passet,
men gladast av alla var nog Malin som
antligen fick till en bra dkteknik tack
vare de nya, lite lingre, stavarna.

Dag tva inneholl sjélvklart dubbla
pass. Klassisk stil pa morgonen gick
som en dans och till kvillspasset akte
fristilsskidorna pa igen.

Pa sondagen var Camilla uppe innan
tomten vaknat for att hinna med ytter-
ligare ett kvalitetspass. Men detta var
inte ett helt klockrent drag da det var
nidrmare nio minusgrader och hon fick
avbryta passet efter drygt en timme pa
grund av frusenhet. Erika och Malin
fick ocksa ihop en dryg timmes trin-
ing, i fristil, denna sista, lite sorgliga
dag i Orsa Gronklitt.

—Varfor bor man inte sa har jamt?
jdmrade sig Malin strax fore hemresan.
Erika kénde sig dock inte lika ned-
slagen da hon snart atervander till
Gronklitt for att fira jul.

Efter detta skidldger av hogsta
kvalitet kan en sak konstateras: Min-
er’s ladies gillar hardtraning!

ERIKA NILSSON
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Li';ittvalllat.. Upplard av sjalvaste vallakun-
gen Christer Sjokvist hade Camilla inga
problem med att hitta ratt valla.

/ ™, o 2 u&“
Trott men glad. Erika tillbaka efter 1a-
grets sista pass.



Soppakvillarna

pa tisdagar!

Det luktar s harligt pa tisdagarna niar man
kommer ut till NOK-stugan. Jag maste
bara ga ut i kdket och kolla vilken soppa
som det bjuds pa efter triningen, det blir
ju som en extra sporre att ha med sig
doften i ndsborrarna nédr man lufsar i sko-
gen. Det som &r hirligt &r att ingen soppa
ar den andra lik, utan alla kockarna har sin
egen soppa och smak.

Listan pa viggen med alla namnen pa
kockarna fylls pé efterhand som veckorna
gér. Det var ndgon som sa att vi holl pa
anda tills langt in i Mars med soppan forra
sdsongen, det var mycket bra. Per Georgs-

son hade hort

av nagon

annan att man

forldnger livet

med 5 ar om

man ar med pa

soppakvillarna i NOK-stugan pa tisdagar-
na, det later vill bra va. Skulle vi kanske
dven ha soppa pa torsdagarna ocksa, for 10
ar extra tackar man vill inte nej till.

Sa kom ut och var med pa soppakvillar-
na, ta en promenad runt el-ljussparet eller
var med och spring en tur innan maten.

JAN-ERIC HELLGREN

NOK1i topp i Vistmanland

Det var ju ett tag sedan vi avslutade Natur-
passet. Alla som kopte sig en Cykelkartan
fick dven i ar trampa upp mot Klackberg
och smavidgarna NV om Norberg. Det séigs
att det fanns dom som kom upp énda till
familjen Andersson i Halvarsbenning.
Fot-orienterarna holl i ar till uppe vid
Kallmorberget och fick springa i terrdn-
gen dar varens NOK:s Nationella gick av
stapel. Det var kanske lite svarare orien-
tering dn normalt sa dérfor stillde Krister
upp som kursledare under 3 méandagar,
det tackar motionskommittén for. Tittar
man pa statistiken for salda packet har vi
tyvirr fatt en minskning mot i fjol, men
trots det ligger Norberg aterigen i topp for
forséljningen i Vistmanland. Norberg har
salt 270 packet, Visteras salde 185 och
Arboga 173 stycken. Vi har ju ocksa dragit

ett antal vinnare av
alla som ldmnat in

<1 |0

sitt Naturpasskort.

Forsta priset gick
i ar till NOK:aren

Maja Nordstrom. H
Egon Lundkvist

triaffade Maja pa u -

torget for att utfora

en enklare 6verldmningsceremoni av en
superfin cykel som Maja blev mycket

glad for. (Hennes gamla hade gatt sonder).
Beroende av hur manga Naturpass som
blir salda drar vi ytterliggare vinnare, i

ar fick 8 ta emot presentkort i Norbergs
kopmannafGrening. Vi har ocksa skickat in
ett antal Naturpasskort som skall vara med
péa dragning av en stugvecka i Idre.

JAN-ERIC HELLGREN
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