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Rutinerad &kare. Engelbrektsveteranen Gunnar Klingberg vid starten tillsammans med 1300
andra akare. FOTO: MALIN BJORKQVIST

NOK-are aktiva bade

i sparen och bredvid

Lias om Engelbrektsloppet, sidorna 10 och 11
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OPPETTIDER I NOK-STUGAN:

Tisdagar och torsdagar kl 18-21
(till och med den 31 maj).
Stugan ar 6ppen och bastun ar varm.

Lordagar kl 13-16.

(till och med paskhelgen)

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

Stugvardslista 2008-2009

Vecka Byte Namn Tele
13 23-Mar Mats Andersson 20740
14 30-Mar Leif Eriksson 21224
15 6-Apr Lennart Eriksson 22164
16 13-Apr Monica Wengrud 21625
17 20-Apr Hans Bergstrom 22834
18 27-Apr Berit Larsson 23288
19 4-Maj Egon Lundkvist 21235
20 11-Maj Elsie Eriksson 22283
21 18-Maj Gunnel Fjellman 21811
22 25-Maj Eva Palsson 22296
23 1-Jun  Lars-Ove Jansson 23209
24 8-Jun Rolf Rydelius 073/6102514
25 15-Jun Peter Turesson 20256
26 22-Jun Solveig Magnusson 22077
27 29-Jun Christer Sjokvist 23364

Grattis!

Johan Kéllman 60 ar 12 juni
Berith Larsson 50 ar 21 mars




Inbjudan till pasktraff

Vid NOK stugan langfredagen den 10 april k1 10,00.

Lunchen serveras kl 12,00.

Pasklunchen bestér av igg, sill, potatis, korv och saft. Ovrig dryck medtages.

Sista anmélningsdagen &r den 4 april.
Inge och Kerstin Gottfridsson tar emot anmélan
pé telefon 219 28.

Stafetten bestar av 2-mannalag som kommittén mixar.
Man kan bara springa eller bara ita, eller bade och,
vilket man vill.

Det kostar forstas en liten slant:
40:- for vuxen mat, 15:- for barn.

Stafettpriset dr 15:- for alla.

Diverse priser delas ocksa ut till de tdvlande.

Traditionsenlig pasklunch.

Serveras i NOK-stugan pa |&ngfreda-

Alla ﬁr hjﬁrtligt Vﬁlkomna! gen. Dessutom kan man passa pa att

springa en 2-mannastafett.

Motionskommittén

Nya klubbklader?

Det ar dags att kolla vad du behover infor sdsongen.

Nya tivlingstrgjor typ cykeltréja med nitrygg dr bestéllda. Det ska
kopletteringsbestillas bla overaller sa behdver du nagot ér det hog
tid att kontakta klddansvarige sa du inte blir utan. Bestéllningar
limnas till Jan Ahs, 22642 senast den 10 april.

Gemensamma traningar med FOK

Aven i r kommer vi att ha gemensamma tréningar med Fagersta.
Banor med ldngd 5-7km, ca 3,5km samt en nyborjarbana kommer
att finnas. Helst ska Sportident anvéndas pa traningarna.

Nir NOK arrangerar kommer skdrmarna att sitta ute nagra dagar
extra, kartor finns att 14na i plastficka vid samlingsplatsen.

HEMMALAGER

20-22 mars

Har du missat att
anmala dig sa kontakta
omgaende Hans-Ake
pa tele: 22977



FAKTA OM EMELIE:

Alder: 24 ar

Bor: Gotet

Gor: Sista terminen pa
biomedicinska analytiker-
programmet med inriktning
klinisk fysiologi

Tidigare klubb: Mari-
estads FK

Familj: Bror Martin i NOK,
singel, mamma, tva aldre
syskon, bor och syster.
Meriter: Bra stafettiopp,
bland annat 25-manna
forra aret for NOK.

Nyforvarv. Emelie
Morberg kommer att
tavla for NOK den har
sasongen.

Valkommmen Emelie!

Emelie Moberg kommer
att tivla for Norbergs OK
den hir sidsongen, och
tack vare det kan NOK

fa ihop ett helt damlag pa
Tiomila.

Vem &r du, Emelie?

- Jag dr en envis, malmed-
veten, impulsiv tjej. Och en
godisgris ... Jag kan baka
mycket kakor.

Vad betyder orientering for
dig?

- Jag tycker att det ska bli
vildigt roligt att fa springa
lite tavlingar igen.Jag har
haft uppehall fran orienter-
ingen eftersom jag har bott
pé olika platser och det ér
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svart att fa rutin pa det da.Jag
har hela tiden tyckt att det ar
roligt med orientering och

jag har saknat allt riktigt folk,
folk som vill ta i lite, aktiva
ménniskor. Orientering 4r ju
vildigt socialt.

Vad vet du om NOK?

- Jag vet ingenting egentligen,
kéanner till lite folk. Martin har
inte berittat sa mycket.

Vad har du for forvantningar pa
NOK som klubb?

- Jag hoppas fa vara med och
springa stora tidvlingar. Jag
har vil egentligen mer férvin-
tningar pa mig sjilv, att jag
ska borja trdna mer nu nér jag
har nagot att se fram emot.
Varfor valde du att springa for
NOK?

- Ni saknade en dam till 25-
manna forra aret, jag var i
Stockholm och fick veta det
dagen innan. Martin skickade
ett sms och frigade om jag
kunde stélla upp. Och det gor
man ju, man stéller ju upp for
sin brorsa.
Vad ér din styrka som orien-
terare?
- Jag vet inte &n och inte
heller vilka de daliga egen-
skaperna ar. Jag ér bra pa
att springa stig och jag ar trin-
ingsvillig.
Vad springer du helst, stafett
eller individuellt?
- Stafett. Helst ogafflat. Banan
far vara hur lang som helst
bara den ér rak.

ERIKA NILSSON



VOF saknar ordforande

Vastmanlands orienteringsférbunds
arsmote Arboga 5 mars 2009.
12 klubbar fanns representerade.

Redovisningarna gicks igenom och sty-
relsen beviljades ansvarsfrihet. Drogpolicy,
jamstalldhetspolicy, sadgeandring om
revisorerna och forslag till DM Grand Slam
godkandes.

Pre-O DM

Efter en motion fran Hallstahammars OK
kommer Pre-O DM att inforas, redan i ar.
VOF:s aktiviteskalender spikades men sen
blev det stopp.

Ingen ordférande kunde tillsattas
Valberedningen hade inte fatt in ett enda
forslag pa ny ordférande trots att de fragat
samtliga klubbar. Da ingen ordférande
kunde tillsattas ajournerades motet. En
skrivelse skickades samma kvall till SOFT
om vad som hander om ingen ordférande
hittas.

Nytt mote

Nu maste féreningarna hitta kandidater
till VOF-ordférande och annu en styrelsel-
edamot fore den 2 april da nytt mote ska
hallas.

DM Grand Slam

Grand Slam-mastare kan man bli om man
fullfoljer Sprint-, Ultralang-, Lang-, Kort-
och Natt-DM i samma tavlingsklass (HD10
-HD85).

Lagst sammanlaggd platssiffra far medal;.
Dessutom ar det tankt att ett antal pen-
ningpriser ska lottas ut bland alla som
deltagit i samtliga dicipliner i valfria klasser
eller som funktionar.

Hoja statusen

Tanken med ovanstaende forslag att hoja
statusen och fa fler deltagare pA DM.
Darfér ska arrangemangen hallas inom
distriktet och det blir tillatet for alla att delta
aven pa egna valkanda kartor.

NOK:S UTSANDE: ELISABET ELMERTOFT

Crister lamnar NOK for Leksands IF

Crister Nygren, som fick
forra sidsongen forstord av
en mystisk sjukdom, har
valt att limna Norbergs OK
for Leksands IF.

Crister har sprungit for NOK i
tva sdsonger och har varit vik-
tig sistastréckslopare i stafet-
terna. Forra sdsongen sprang
han riktigt bra pa sistastridckan
i Tiomila, men annars gjorde
sjukdomen att han inte kunde
prestera. Crister, som borjat

arbeta som tridnare pa orien-
teringsgymnasiet i Hallsberg,
har dven funderat pa att ta
en paus fran elitsatsningen i
orientering men valde alltsa
tillslut Leksands OK for att
fa en nytdndning. I Lek-
sand kommer han inte att ha
samma krav att allttid springa
de langre strackorna, utan kan
fokusera pa att komma i form
och eventuellt springa en kort-
striacka pa Tiomila.

MALIN BJORKQVIST




VOF:s 13-16-aringar akte

Vi har varit ivig pa de
forsta samlingstriffar-
na for 13-16 aringar.

Den 6 januari bar det av till
Koping for att springa vinter-
triningstestet, en traningstiv-
ling med ultraldng distans.
Banorna lag kring 7,5 km
och gick i nagra centimeter
sno och drygt -5 grader. Trots
kylan tog sig alla runt och
Rasmus vann sin klass.

Tre veckor senare var det
en heldag i Visteras som
vintade. 10.00 samlades ett
lagom stort géing vid Hissle
flygplats. Denna morgon var
det dnnu kallare 4n i Koping
nér vi gav oss ut pa formidda-
gens ol-bana.

Pa eftermiddagen ékte vi till
friidrottshallen dér vi skulle
fa 16pskolning i tvd timmar.
Det blev ett vildigt hart men
larorikt pass dér ingen und-
kom traningsvirk!

I det fina alla hjértans dags-

Skiddkare. Sara Andrsson och Ida Wenngren efter férmid-

dagspasset.

védret den 14/2 var det ater
igen dags for en gemensam
traningsdag. Vi skulle nu dka
skidor hér i Norberg. Tyvérr
var det en ganska liten skara
som kom. Men vi som var
hir njot av védret och dkte
ett varv runt Haberget och
elljussparet. Nir alla tagit sig
runt vantade korvgrillning.
P4 eftermiddagen var det en
handfull dkare som gav sig ut

R
FOTO: MARTINA KARLSSON

for att ta in nattkontroller pa
skidor, nagot som ér ett lite
aventyr.

Nokarna har varit mycket
flitiga deltagare under alla
triffar.

Nu vintar spring cup final
i Visteras och ett upptackt-
sldger i Eskilstuna innan
sdsongen drar igang pa allvar.

MARTINA KARLSSON

Fullt upp pa luciaframtridande

Forst var det bara Ida och
kanske Amanda som ville
vara med men nar jag
fragade Angelica och hon
ville vara med, da blev det
fart.

Vi hann inte tréana lika
mycket som vi brukar och
fick ett par aterbud pa
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grund av sjukdom, men det
blev anda ett mycket bra
Luciaframtradande.

Angelica var Lucia med
levande ljus i haret, Robin
var stjarngosse, Ida, Erika,
Amanda, Astrid och Sofia
var tarnor. Axel var tomte,
Calle var stalletomte och

Sara stalledrang, tre pep-
parkakor hade vi ocksa det
var Arvid, Frida och Olle.
Innan framtradandet hade
vi fullt upp med att kla
granen, duka, fixa luciakro-
nan, 6éva och baka.

ELISABET ELMERTOFT



skidor vid NOK-stugan
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Matdags. Korvgrillning med grillméastar 'n per och brédlangaren lisa. FOTO: MARTINA KARLSSON

Fullt upp. Ett helt gang glada barn bakar pepparkakor och lussebullar till Lucia. .
FOTO: JOHAN KALLMAN
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Viktor. Bildtexter: Viktor och Henrik Nystrom innan starten i Engelbrektsloppet 2007, p§
Tiomila 2007, efter en seger pa Hawaii 2008 och som speaker pa NOK:s nationella 2008.

Viktor ar arets NOK:are

Forra arets NOK:are, Krister Johansson, utgor juryn for Arets
NOK:are 2008 och han har nu utsett sin eftertridare. Han valde

Viktor Funcke med féljande motivering:

“Viktor har pd ett vildigt engagerat sdtt sett till att Engelbrektsommar har utvecklats till ett top-
penarrangemang. Viktor har som organisator och entusiastisk ledare skapat en god stadmning och
gott resultat for tavlingen samtidigt som NOK fdtt god reklam som arrangor.”




NOK:s arsmote holls i februari

Norbergs Orienteringsklubb holl arsmote i
NOK-stugan den 19 februari.

Lasse Holm holl i métet och Eva Palsson
skrev.

Verksamhetsberittelsen och den ekonomiska
berittelsen gicks igenom och godkéndes.
Revisorerna hade inget att erinra sa styrelsen
beviljades ansvarsfrihet. Verksamhetsplan och
budget godkindes.

Inga fordndringar skedde i styrelsen, endast
ett fatal nyval gjordes: Erika Nilsson gar in i
arrangorskommittén i stillet for Leif Eriks-
son. Goran Eriksson ersétter Mats Bergman i
valberedningen och Carina Bergman ersitter
Stig Wilhelmsson som revisorsuppleant.

Medlemsavgifterna beslutades vara of6rén-
drade, se text nedan.

Nu ar det dags att betala
medlemsavgiften for 2009

Aktiv vuxen: 200 kr

Ungdom (t o m det ar man fyller 18): 70 kr

Stodmedlem: 100 kr

Familj: 400 kr. Max tva vuxna samt familjens

ungdomar

Aktiv vuxen:

Omkl&adning och dusch i klubbstugan nar den ar 6ppen.

Klubben betalar ordinarie startavgifter till OL-tavlingar utom under perioden15/6 till 31/7,
startar du inte far du sjalv betala anmalningsavgiften.

Foérmanen att kunna delta i vara klubbaktiviteter.

Tidningen NOK-Nytt. (En per hushall)

Ungdom:

Omkl&adning och dusch i klubbstugan nar den ar 6ppen.
Klubben betalar ordinarie startavgifter till OL tavlingar, startar du inte far du sjalv betala

anmalningsavgiften.

Férmanen att kunna delta i vara klubbaktiviteter.

Tidningen NOK-Nytt. (En per hushall)

Stodmedlem:

Omkl&adning och dusch i klubbstugan nar den ar 6ppen.
Foérmanen att kunna delta i vara klubbaktiviteter.

Tidningen NOK-Nytt. (En per hushall)

Familj:
Vuxen raknas som aktiv.



Harligt Engelbrektslopp

For en gangs skull kunde vi den hér vintern redan flera
veckor i forvig se fram mot Engelbrektsloppet med
tillforsikt — i ar skulle snon ricka.

Det gjorde att det blev betydligt léttare for
manga i arrangorsstaben att mobilisera
engagemang i ett tidigt skede och att forbere-
delserna blev bra. Att det sedan snoade rejilt
under 16rdagsnatten 6kade bara vinterkénslan.

NOK ir ju inblandat i arrangemanget pa
flera sétt. Redan i hostas jobbade flera med att
forbereda den nya banan med start pa torget.
Torgstarten blev verkligen en lyckad nyhet.
Under hosten och vintern har vi stottat kansliet
med anmélningsrutinerna och I'T-st6d.

Vi har ocksa héllit NOK-stugan Gppen flera
helger under vintern for att triningssugna med
sdmre traningsforhallanden hemmavid skulle
kunna ha ett stille att byta om och fa sig litre i
magen - bra reklam bade for loppet och NOK.

Under tivlingsdagarna var det manga NOK-
are i farten. Matkontrollen i Nordansj6 var vart
ansvar pa sondagen och dér basade Per-Arne
Eriksson for det vil intrimmade géinget. Korv-
och hamburgerforséljningen till publiken kom
igang lite sent men sedan blev det full ruljans.

Tidtagningsdelen har Fredrik Larsson med
sitt team skott under méanga ar pa ett utmarkt
sitt. Aven om tidtagningen fér Engelbrekt-
sloppet i huvudsak ér ett dtangande for Emit,
skulle det inte fungera utan Fredriks rutinerade
manskap. Sedan nagra ar har jag sjélv jobbat
som speaker, ett riktigt roligt jobb. I ar fick jag
Danne Blom till hjélp och jag tyckte att det
fungerade jattebra. Dels delade vi pa snacket
vid start och malgang och dessutom var Danne
ute efter banan och lamnade direktrapporter.

Det ir viktigt for hela Norberg och inte minst
for NOK att Engelbrektsloppet kan genom-
foras. Med det arbete vi tillsammans ldgger ner
pa alla mojliga hall i arrangemanget ger det en
hel del klirr i klubbkassan.

Engelbrektsloppet ér ju till for att fordela
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ett forhoppningsvis rejilt 6verskott bland de
foreningar som dr med och jobbar. Dérfor dr
det en angeldgenhet for alla i NOK att hjilpa
till.

Dessutom hinner en hel del NOK-are att aka
loppen ocksa och bidrar pa det sittet till att
hoja deltagarantalet ... )

JOHAN KALLMAN
Kristinaloppet
Tavling
10) Malin Bjorkqvist, Norbergs OK, 2:11:55
11) Annica Rydelius-Jansson, Norbergs CK, 2:29:50
Motion
17) Linn Hansdotter, Norberg, 2:29:06
27) Maria Bengtsson, Tandvardsgruppen, 2:39:29
50) Caroline Svedberg, Norberg, 2:52:27
87) Elisabet Elmertoft, Norbergs OK, 3:06:15

Engelbrektsloppet

H 35: 9) Stefan Virtanen, Norbergs OK, 3:53:13
H 55: 3) Urho Hakso, Norbergs SK, 3:55:24

4) Gunnar Klingberg, Karbenning GOIF, 3:55:41
H 65: 9) Egon Lundquist, Norbergs OK, 4:56:58
H Motion

91) Kalle Nordstrém, Engelbrektsloppet, 4:56:01
93) Lasse Nordstrdm, Engelbrekisloppet, 4:56:50
205) Mats Bergman, Team Ribe, 5:37:21

220) Robert Hellgren, Norbergs OK, 5:42:31
221) Jan-Eric Hellgren, Norbergs OK, 5:42:31

D 55

2) Catrine Lundquist, Norbergs OK, 6:07:14

D Motion

56) Maja Nordstrom, Engelbrektsloppet, 6:36:21

Engelbrektshalvan

23) Hans-Ake Gustavsson, Karbenning GOIF, 2:27:56
24) Per Andersson, Stora Enso, 2:27:57

43) Carola Holm, Engelbrektsloppet, 2:45:51

50) Lars-Olof Borking, Energihuset, 2:48:01

59) Mari Andersson, Halvarsbennings IK, 2:52:52

90) Jan Ahs, Norbergs OK, 3:04:52

153) Roger Blom, Ernsts Express, 3:27:47

—_—==
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Segerintervju. Daniel Blom, som var speaker tillsammans med Johan Kéallman, intervjuar har
herrsegraren Jimmie Johnsson. FOTO: MALIN BJORKQVIST

Jaaal. Segraren Jimmie Johnsson vralar ut sin glddje  Lite tyngre. NOK-aren Camilla
efter att ha avgjort loppet pa slutet. Sjokvist hade det jobbigt i sparen.




Johan

—jamnheten sjalv

1 Vasaloppssparen

Nagra NOK:are hade forberett sig vil infor de utmanande
nio milen i Vasaloppssparen mellan Berga By och Mora.

Camilla Sjokvist stakade ivdg redan i borjan
pa veckan da oppet spar kordes. Trots att inte
glidet var optimalt hade hon en fin resa och tog
sig i mal pa 7.05.43.

Manga har imponerats av Johan Kéllmans
framfart i Vasaloppssparen. Sedan ménga ar
tillbaka ligger han inom ett tidsspann pa tio
minuter fran 2004-2009, med undantag for
2006 da det gick riktigt sakta ...

Arets tid blev 6.05. 14, en tid han sjélv inte
var helt n6jd med. Han tyckte att det borde
gétt ndgra minuter snabbare med tanke pa hur
manga skidmil han hade i benen infor det hér
arets Vasa.

Johan Killman - jamnheten sjalv:

2004: 5.55.53
2005: 5.59.01
2006: 6.47.10
2007: 5.56.47
2008: 6.06.05
2009: 6.05.14

Snabbast av NOK:arna var dock Stefan Vir-
tanen som korde pa 5.43.24.

26 februari ndsta ar drar Vasaloppsveckan
igdng pa nytt och anmélan &r redan 6ppen. For
er som har Vasaloppsabstinens erbjuds dven
CykelVasan. Den kors den 19 augusti och ér en

mil ldngre dn skidloppet.
ERIKA NILSSON
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RESULTAT VASALOPPSVECKAN:

Kortvgsan:
Hans;Ake Gustafsson, Karbennings GolF, 2:25:32
Jan Ahs, Norbergs OK, 4:12:46

Tjejvasan

Tavling

367) Carola Holm, Féreningen Engelbrektsloppet, 2:20:21
590) Annica Jansson, Norbergs Cykelklubb, 2:35:39
Motion: Linn Hansdotter, Norberg, 2:45:06

Caroline Jansson, Norberg, 3:15:29

Oppet Spar Sondag

Damer: Camilla Sjokvist, Norbergs OK, 7:05:43
Catrine Lundquist, Norbergs OK, 9:33:18

Herrar: Gunnar Klingberg, Karbennings GolF, 6:19:29
Jan Eric Hellgren, Norbergs OK, 7:36:59

Egon Lundquist, Norbergs OK, 8:18:59

Per Georgsson, Norbergs Cykelklubb, 9:27:52

Oppet Spar Mandag

Damer

Carola Holm, Foreningen Engelbrektslop, 7:28:35
Herrar: Jens Bengtsson, Norbergs SK, 6:39:45
Lars Holm, Norberg, 7:52:30

Stafettvasan

574) Svevia Fagersta, Fagersta, 7:22:00 (Krister Johans-
son, 2.16.04, Joel Asplund, 2.07.48, Lars Holm, 56.19,
Leif Eriksson, 43.49, Ragnar Johansson, 1.24.58)

Vasaloppet:

1531) Gunnar Klingberg, Karbennings GolF, 5:37:41
1738) Stefan Virtanen, Norbergs OK, 5:43:24

1996) Urho Hakso, Norbergs SK, 5:50:27

2548) Johan Kéllman, Norbergs OK, 6:05:14

8311) Ingemar Skoglund, Norbergs OK, 8:32:39
11691) Leif Hallsen, Norbergs OK; 11:18:59
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LANGA BANAN, GJORD AV: MATS BERGMAN

Mellanbanan:

-Ake Gustafsson 1:12:12

1. Elisabet Elmertoft 1:07:42
3. Agneta Gustafsson 1:12:12

2. Hans

4. Krister Johansson 1:28:39

5. UIf o Solvieg Magnusson 1:33:52

6. S-O Pettersson 1:44:00
7. P-A Eriksson 1:45:31
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JULKUL med NOK 2008

banan:

Langa

1. Tomas Gustafsson 58:12
2. Robert Hellgren 1:09:35

3. Janne Hellgren 1:09:47
4. Henrik Hellgren 1:15:15



Harda traningsliager fran

Liéger i alla dess former kan man aldrig fa for mycket av.
Nagra NOK:are har varit ivig pa diverse helgliger med
fokus pa kvalitativ trining ...

No6jd. Camilla Sjokvist efter mglgéng i Everts- Mat. Malin, Robert, Herik, Johan, Linn och
bergsrannet, som avslutade Gopshuslagret. Camilla vid matbordet.

Regn. Glada lagerdeltagare trots snéblandat
regn i Goteborg.

Gladast. Viktor och Fredrik gick ut sist i jakt- Drottning. Erika gav sig ivag forst och lyck-
starten. Det blev jamnt och Martin var forst. ades behalla sitt forspréng i Kungajakten.
14



Gopshus till Goteborg

Skidlager i Gopshus 16-18/1

Sju skidsugna NOK:are genomforde ett helg-
lager i januari. Forutsittningarna var optimala
med lagom ménga minusgrader och fina
Vasaloppsspar.

Johan Killman korde hardast av alla och
mest imponerade han nog under Evertsbergs-
rdnnet som avslutade lagret. Trots att hans

bindning pajade gav han inte upp, utan tram-
pade ner skidan i sparet och stakade i mal pa
tiden 2.43.03.

Ovriga lidgerdeltagare var Camilla Sjokvist,
Erika Nilsson, Malin Bjérkqvist, Linn Hans-
dotter samt Robert och Henrik Hellgren.

Skid-/Ioplager i Nordansjo 6-8/2

Under Engelbrektsloppshelgen passade Miners
och Ladies pa att kora ett triningslédger. Hel-
gens hojdpunkt var jakten pa Kungen och den
argsinta drottningen.

Fredrik Larsson utsags till den jagade kun-
gen och Erika den jagade drottningen. Det blev

en hard strid i den knéddjupa snon.

I kungaklassen fick Henrik Hellgren sitta sig
pé tronen och Erika lyckades hélla sig undan
de jagande damerna och kunde behalla sin
drottningstatus. De samlade deltagarna hjilpte
dven till att arrangera Engelbrektsloppet.

Orienteringslager i Goteborg 6-8/3

Visst, det luktar fisk i Goteborg och det regnar
hela tiden, men med NOK:s vistkustsdivision,
Héije och Moberg x 2, som ldgerarrangorer
kan en Goteborgsvistelse bli riktigt trevlig.

Totalt samlades sju NOK:are samt nagra
gistspelare. Ett gediget triningsupplédgg var
planerat och fredagen startade med en timmes
nattorientering.

Pa lordagen kordes tva mycket givande pass.
Formiddagen bjod pd momentorientering dér
banan innehdll olika teknikGvningar, sa som
forenkling, kompassgéang och finlirsorienter-
ing. Pa eftermiddagen bjods ldgerdeltagarna in
till Martin Mobergs gym.

Passet borjade med fettmiétning f6r de som
onskade och sedan 25 minuters intensivspin-
ning foljt av en halvtimmes Kettlebell.

Det sistnimda kan beskrivas som
styrkestridning med en kanonkula i handen. En
tung historia ...

Pa sondagmorgonen piskade snoblandat regn

de slitna ldg-
erdeltagarnas
ansikten. Men
med stafettrin-
ing pa schemat
taggade alla till
pé nytt.

Det blev en
jamn kamp i
den sugande
Goteborgster-
rangen. Efter
jaktstart och
fem kilome-
ter gick alla i
mal i princip
samtidigt. Goteborgslidgret gav nytt mod infor
vérsdsongen samt en fin triningsvérk i baken.

Tack Martin, Emelie och Krister for en viil
uppstyrd helg.
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NOK arrangerar fem
tivlingar under sasongen

I dessa kristider satsar vi i NOK for fullt och gar mot strommen
Aldrig har vi vil haft sa mycket ataganden som detta ar.

Vi borjar nu i april (25-26)
med en dubbelhelg med Fag-
ersta OK som medarrangor.
Det ar vil tidnkt att vi ska dela
upp detta pa bésta sitt sa inte
alla behdver stilla upp bada
dagarna utan ges mojligheten
att vara med den dag som pas-
sar bést.

Tyvirr ér det vil s att nagra
kommer att vara engagerade
under bada dagarna, men var
inte avundsjuk det finns mer
att ta tag i. Som till exempel
Ladkaveln som enligt tradi-
tionen arrangeras pa sjilvaste
nationaldagen den 6/6.

Var vi ska vara dr i dagens
lage inte bestdmt men efter
forra arets tivling ar det vil
inte fel att sdga att vatten bor
vara bra att tillga (vatten att
bada i).

4:e september ir det var tur
att ta oss an det prestigefyllda
NATT-DM dér har vi bestdmt
i distriktet att vi inte ska vara
for harda pa detta med hem-
maplan sa vi kan nog springa
lite sjélva ocksa.

Och for att forstarka moj-
ligheten till vinster ska vi
bruka skogen i Nordansjo.
Men for att inte alla ska
springa natten sa dr lopare pa

natt-DM direktkvalificerade
16

Viktig roll. Krister Hbije som Engelbrekt Engelbrektsson.

till arrangér pa PREO-SM den
19 september.

Det ér nu lite tanken att
personer inte ska behdva vara
engagerade pa bade natten
och preo’n utan bara pa en av
dessa.

Det finns manga som har
asikter om att detta blivit kan-
ske lite for mycket for var lilla
klubb men sanningen &r vl
den att vi trots allt inte dr s&
sma i jamforelsen till manga
andra féreningar.

Och jag ir glad 6ver att
ni har asikter det tyder pa
att det finns ett engagemang
vilket i sin tur baddar for att

FOTO: ERIKA NILSSON

detta kommer att bli en lyckad
sommar och hdst.

SA SAMMANFATTNINGSVIS:
NOK-FOK 25-26/4
Ladkavel 6/6
Engelbrektsommar 3-4/7
Natt-DM 4/9
PREO-SM 19/9

Infor 2010 &r tivling sokt
24-25/4 med Fagersta, det dr
helgen fore Tiomila och dagen
efter natt -SM

FOR ARRANGORSKOMMITTEN
/MATS BERGMAN



Kom ih&g. NOK arrangerar i ar hela fem tavlingar och for att kunna vara med att hjalpa till s8
mycket som maojligt ar det lika bra att boka in dem i kalendern redan nu.

Engelbrektsommar 3-5 juli

Sommarens 16p och stafett ar-
rangeras den 3:e och 4:e juli.
Vi fortsitter i ar med samma
uppligg dir hela arrangeman-
get sker pa torget i Norberg.

Ett arrangdrsmote kommer att
utlysas under april-maj.

Min kénsla r att arrangeman-
get nu befist ett bra upplagg
och att vi skulle kunna ta
emot mycket fler deltagare
utan storre fordndringar. Hur
gor vi det? Ja hér ar alla idéer
bra och kan bidra pa sitt sitt.
Sjélv tror jag pa att inrikta oss
pa glada motiondrer, kan-

ske forsoka skapa mervirde
genom picnic eller liknande
samt tréffa foretag och tipsa

om en hirlig friskvardsak-
tivitet att genomfora tillsam-
mans. Det dr skoj med bra
deltagande 16pare men for att
Oka antalet deltagare dr det
nog dnda den “stora massan”
vi bor inrikta oss pa.

Deltagarna idag ar frimst
fran Norberg och Fagersta.
Det &r bra och jag tror vi kan
Oka antalet lokala deltagare
ytterligare. Nésta steg ar att
locka fler fran de grannliggan-
de stdaderna. Det skulle kridva
en insats och troligen nagon
satsad reklamkrona. Finns
idéer hur vi nar fler deltagare
och hur just du vill hjélpa till
framfor gérna det till styrelsen
eller till mig.

Arets nyhet ir att vi erbjuder
en ungdomsklass pa stafetten.
Det har efterfragats och vi
provar i ar med en klass. Den
kommer att ske innan den
“stora” stafetten och springas
over 3 x 3 km.

Pa sondagen 5:e kommer
cykelklubben att arrangera
Engelbrekts-MTB.

Nu ser vi fram emot en lika
fin sommar som denna vinter
har varit. Jag ska forsoka ord-
na sol till rets Engelbrekts-
helg...:)

HALSNINGAR,
VIKTOR
(VF@NORBERGSOK.SE)
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Tack, tack, tack ...

Nu dr det vinter

och skidan den slinter

men inte i bukter och finter

for spdren dr perfekt preparerade.

Vi vill pd detta enkla sdtt tacka alla som
pd olika sdtt bidargit till att vi skiddkare
fatt tillgdng till detta trevliga el-ljusspar.

Gurli och Elof

PA GANG | VAR:

Miners

Kolmardshelg

Forhoppningsvis tva lag pa Kolmardskavlen
den 5 april (fem strickor - intresserade hor av
er till Fredrik). Eventuellt dven Svartnatta och
medel i Kolmérden.

Tiomila
Ett lag pa Tiomila, som i ar avgors i natur-
skona Skane.

Ladies

Kolmardshelg
Ett lag pa Kolmardskavlen (tre strickor), en
bra genomkorare innan Tiomila.

Tiomila

Ett lag pa Tiomila, dir NOK med tva skanskor
i laget satsar pa att sla fjolarets placering (och
OK Sodertorn!). T ar kan vi dessutom ha ett
fullstidndigt NOK-lag.

Jukola

Ett, eventuellt tva lag (sju strickor) om intresse
finns. Jukola gér i ar i Mikkeli, som ligger
nordost om Helsingfors.

Individuella tivlingar

Loparna springer ndgra tdvlingar dir de bor.
Eventuellt deltar Martin Moberg i ultralang-
SM.

Jukola
Ett lag (fyra strickor) pa arets roligaste stafett.

Individuella tivlingar

Varsidsongen gar fort men Malin och Erika
satsar pa att springa nagra tavlingar i april,
formodligen i Skéne. Martina kor tivlingar i
Vistmanland. Camilla triinar i Osterrike och
Emelie trinar i Goteborg.

Ungdomssamling

Tisdagen den 14 april

Samling i NOK-stugan kl 13, det blir lite olika évningar och planering.

KI 15:00 startar vi arets Nyborjarkurs.

Frukt och mackor serveras, sen aker vi pa Fagersta OK:s tréning.

20
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Aktivitetskalender varen 2009

Mars
20-22
24
29
31

April
2

4
5
5

7

10
11
12
14

14
16
18
18
21
25
26
28

Ti
So
Ti

To
Lo
S6
S6

Ti
Fr
L6
S6
Ti

Ti
To
L6
L6
Ti
L6
S6
Ti

Fr

Lo
S6
Ti

To
Lo
Lo
S6
Ti

To

Lo
Ti

Hemmaliger

Trianing NOK-stugan
Maisenstafetten, Nykoping
Trianing NOK-stugan

Trining gemensam NOK,
USM-traning Arboga
OK Tor ungdomstivling,

upptaktsldger 13-16-gruppen

Torsfejden,

upptaktsldger 13-16 gruppen

Réndsstafetten och
Kolmordenkavlen
Trining gemensam NOK
Paskstafett och pasktraff
Arostriffen, medel
Arostriffen, lang
Ungdomsdag med start
nybdrjarkurs

Trining gemensam FOK
USM-traning K&ping
10-mila

Hallstahammar, long
Nyborjarkurs

NOK:s Nationella
Bergslagstriffen
USM-trining

OK Hedstrémmen

Silverjakten, medel
Dalaporten, medel
Dalaporten, long

VPT 1, Koping

Trining gemensam NOK
OK Enen, medel

Linde, medel

Linde, long

VPT 2, Skinnskatteberg
Traning gemensam FOK,
USM-traning Nyhyttan
Satertraffen, medel

VPT 3, Vandrarringen

21 To
21-23
24 SO
26 Ti
28 To
28 To
30 Lo
31 SO
Juni

2 Ti
4 To
6 Lo
10 On
13 Lo
vecka 25
SM 2009
5/4 Ultral.

27-28/7 Sprint
11-12/9 Medel
13/9 Stafett
19-20/9 Lang
23/10  Natt

18-20/9 USM

Elitserien

Alg Birgers, Surahammar
Téavlingar i Mora
Siljanskavlen

VPT 4, Sala

Veteran Norberg,

Traning gemensam NOK
USM-tréning Tortuna
VPT final, Surahammar
Sprintstafett, Katrineholm

Tréning

USM-traning Surahammar
Ladkavlen, Norberg
DM-Stafett, Arboga
Jukola

Norbergs 3-dagars

Bohuslin/Dalsland
Bohuslin/Dalsland
Smaland

Smaland
Bohuslin/Dalsland
Smaland

Halland

5 april, SM, ultralang, Eds SK

12-13 april, OK Kontinent, medel

17 april, Helsingsborgs SOK, sprint

25 april, Finspangs SOK, lang

9 maj, Givle OK, lang

10 maj, OK Hammaren, medel

18-24 juli, O-Ringen, Eksjo, Smaland
27-28 juli, SM, sprint, Stromstad, Bohuslin
11-12 september, SM Medel, SOK Viljan
19-20 september, SM Langdistans, Idefjordens
SK/Kvillebyns SK

17 oktober, final, fortfarande oklart med ar-

rangorer
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