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OPPETTIDER I NOK-STUGAN:

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

Lordagar kl 13-16
Stugan dppen, bastun séatts pa av den som Vvill
bada.

STUGVARDSLISTAN:

Vecka

18 - v34 Cykelklubben ansvarar

BT Lot
3 1“_ v ON(O)K—Ny‘_[t finns numera
ocksa pa hemsidan.

G4 in under rubriken “om klubben” och
vilj sen “tidningen NOK-Nytt”.

Det finns ocksa mgjlighet att fa
sin NOK-Nytt som pdf-fil. Om du 1
fortsdttningen vill ha NOK-Nytt som fil
eller nojer dig med att ldsa den p& hemsi-
dan s& kontakta NOK-Nytt-redaktionen.



Naturpasset

2012

Arets naturpass startar den 14 maj
och haller pa till den 30 september.
Sista inldmning av startkort dr den
30 september.

Du koper ditt paket pa En-
gelbrektsloppet, Turistbyran eller
COOP. Som vanligt finns det kartor
for bade cykel och fot orientering.

En av NOK:s forstaarsju-
niorer, Oskar Karlsson, har redan
varit ute och testat pa éretas natur-
pass. Han gav foljande reflektioner:
"Det ar fint, fa hyggen och gronom-
raden fin orientering till langpas-
sen!"

Oskar dr viéldigt ambitids och an-
viander naturpasset flitigt under
sommarmanaderna da de vanliga
klubbtraningarna ar fa. Pa fragan
om nér han ska vara klar med all
kontollplockning svarar han:

"Jag ska dra ut pa det sa langt som
mojligt, de ska rdcka till manga
triningar, nér jag tagit alla fran alla
hall sa &r jag klar!"

MARTINA KARLSSON

Medlemsavgifter

Det ér fortfarande manga som
inte har betalat sin medlemsavgift
for 2012, ir du en av dem sa se till
att gora det nu pa en gang.
Medlemsavgiften dr 100:- per per-
son, dr du over 18 ar och vill tdvla
ska du dessutom betala en tévling-
savgift pa 100:- (totalt 200:-).
Avgiften per familj &r 400:- (inkl
tavlingsavgift), ungdomar 6ver 18 ar
betalar egen avgift.

Detta ingar:

Omkladning och dusch i klubbstu-
gan nér den dr dppen.

Tidningen NOK-Nytt (en per hush-
all).

Formanen att fi delta i vara klubbar-
rangemang.

For ungdomar (t.o.m 18 ar) betalar
klubben ordinarie startavgift till OL
tavlingar.

For vuxna som betalt tavlingsavgift
betalar klubben ordinarie startavgift
till OL tivlingar utom under peri-
oden 15/6 till 31/7.

For bade ungdomar och vuxna géller
att efteranmédlningsavgift och an-
mélningavgift om man inte startat
betalas av var och en.

Loparlinnen!

Loparlinnen i NOK-design &r bestéllda och kom-
mer att finnas till forsdljning for 250:-.

Forhoppningsvis hinner de komma till E-sommar.
Linnet far anviandas som tdvlingstr6ja nér det inte

ar krav pa heltdckande kladsel.

Ung-VM

Den 14 augusti ska NOK arrangera
en ungdomstivling/ldger det blir up-
ptakten for arets Ung-VM. Det &r en
aktivitet for Véstmanlands ungdo-
mar upp till 14 &r, TC blir troligen
vid Botens badplats.



Nok-nytt tar
pulsen infor:

O-Ringen

I ar édr det Halland som
star som vird for O-
ringen och i skrivande
stund har 18 nokare
anmalt sig.

Lovisa Jonsson, Rasmus El-
mertoft, Amanda Elmertoft,
William Karlsson, Oskar
Karlsson, Sara Andersson
och Mathilda bjorn repre-
senterar klubbens ungdom/

det blir etapptarta i ar?!

GODA MINNEN. Nokare firar Viktors etappseger pa O-ring

juniortrupp under O-ringen-
veckan och de har manga
forvantningar infor aret tav-
ling.

De flesta har som
mal rent tavlingsmaéssigt att
springa bra och stabila lopp,
bli godkdnda pa alla etap-
per och placera sig pa ovre
halvan av resultatlistan. "Att
kunna komma sa bra som
mdjligt och sétta personbés-
tal" sdger Lovisa att hennes

mal &r i ar. Amanda &dr den
enda som vagar sitta ett klart
mal, "Jag ska bli godkédnd pa
alla etapperna! Komma topp
30!" sdger Amanda.

Ett nytt inslag for ménga ori-
enterare i ar &r att den tredje
etappen kommer att g mel-
lan sanddyner vid Ringenis,
bara ett stenkast fran havet.
Denna typ av ter-
rdng har Rasmus tjuvtrdnat

en i Salen 2008. Vem ser till att

FOTO: ERIKA NILSSON



STUNDANDE FOLKFEST 22 27 juli i &r avgdrs O-ringen i Halland. Norbergs OK har 17

anmalda I6pare.

pa tidigare i ar, "Jag ser fram
emot den terrdngen. Var
och testade den i en vecka i
Spanien i mars. Passade mig
mycket bra, som fysiskt stark
16pare" forklarar Rasmus.

Vi kan  alltsa
forvinta oss bra resultat un-
der denna etapp fran Rasmus
och de andra, 4ven om inte
alla har samma vana av sand-
terringen. Ovriga ungdomar/
juniorer dr Overens om att
den tredje etappen kommer
bli vildigt utmanande och
fysiskt krdvande.

For att klara av
den krdvande etappen har
William en enkel och tydlig
strategi klar, "Det kommer
vara jobbigt, s& det dr bara
att kotta!" sdger han.

Alla verkar véldigt taggade
infor arets O-ringenvecka,
men det &dr inte bara tdvlin-
garna som lockar. Pa fragan
om vad de ser mest fram
emot under veckan kom fol-
jande svar; "Att triffa alla
hérliga orienterare. Hela O-
ringengrejen, med camping,
tavlingar och gemenskapen.
Triaffa alla kompisar, hela
O-ringen i sig och séklart 6:e
etappen. Allt! Kompisar, tdv-
lingar, campingen".

Oskar Karlsson verkar vara
den enda av alla som dven
ser fram emot veckans ma-
tupplevelser och svarar pa
samma frdga "Typ springa
och dta, och allt!".

Som en avslutande fraga

FOTO: MIKAEL FRITZON

skulle ungdoms/juniorgén-
get utse sina forhandsfavor-
iter till att bli basta Nokare
placeringsmaéssigt. Rasmus
Elmertoft och Fredrik Lars-
son dr klara favoriter, men
man tror dven starkt pd Ma-
lin Bjorkqvist och Martin
Moberg .

Béde Sara och Lo-
visa dr Overens om att Ras-
mus kommer lyckas véldigt
bra i ar, men dven att manga
andra kommer gora bra ifran
sig. "Jag tror vi kommer se
en forbéttring hos vissa, men
jag tror nog pa Rasmus El-
mertoft" avslutar Sara med.

MARTINA KARLSSON
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Nu ér det dags for lopfest
i Norberg igen — boka in
arets loparhindelse den
6-7 juli.

Vi startar pa fredagen med
klassiska  Engelbrektslopet
med tvd knatteklasser samt
ett 5 km- och ett 10 km-lopp.

Pa lordagen &r det
sedan dags for den populdra

Engelbrektstafetten.  Ung-
domsklassen avverkar 3 x
1,5 km och de storre en rolig
upplevelse for kompisgdn-
get, arbetskamraterna, klub-
ben eller nadgot annan kon-
stellation du trivs med som
avverkar 5 strackor a 5 km.
Som om inte detta
vore nog som lopfest sd kom-
mer arets nyhet for dig som

ummar BOKA IN EN HELG | NORBERG | SOMMAR

verkligen vill f4 en utman-
ing, namligen Engelbrekts
halvmara. Du 16per 21 098
meter och kommer garanter-
at att njuta av hejande publik
och sporras av andra 16pare
som springer stafetten.
Anmiélan och mer
information finner du pa
hemsidan.
Vilkomna!

Rasmus

Ibland kan man fa for sig att
NOK:are inte &dr ute och tav-
lar s& mycket. Men efter lite
efterforskningar i Eventor,
orienteringens  fortraffliga
anmailnings- och resultatsy-
tem, visar det sig att det dr en
hel del starter.

Under varen och
fram till slutet av juni har
NOK:are deltagit i 61 ar-
rangemang, fran Elitserie
och juniorcuper till veter-
antdvlingar och NOK 3-da-
gars. 52 personer har sprun-
git 1 NOK:s farger minst en
gang. Dessa har tillsammans
deltagit ungefdr 300 ganger
vilket betyder att var och en
gjort ungefar 6 starter i ge-
nomsnitt.

Nu ar det ju sé att
vissa varit flitigare dn andra.
Négra har bara varit med vid
ett enda tillfille medan den

ar NOK:s stjarna

allra flitigaste, Rasmus EI-
mertoft deltagit vid 21 tév-
lingar, titt foljd av Jorgen
Bergstrom med 19. Aven Jan
Gottfridsson och Lars-Erik
Jernstrom har deltagit flitigt.
Tva killar som ocksa héller
igdng med manga tévlingar
ar Oskar Karlsson och Wil-
liam Karlsson.

Bland tjejerna dr det Lovisa
Jonsson som sprungit flest
tavlingar. Elisabet Elmertoft
har varit med pa nistan lika
manga och bara ndgon start
mindre har Amanda Elmer-
toft och Sara Andersson.
Resultatmissigt
har det varit blandat. Klub-
bens klart lysande stjdrna ar
Rasmus Elmertoft och han
leder bland klubbens l6pare
pa Sverigelistan. Av tjejrna
ar det Lovisa Jonsson som

ar bast rankad. Det 16nar sig
alltsd att tdvla mycket om
man vill komma hogt dér.

Personligen har jag
inte sprungit s mycket i var.
Men vid tvé tillfillen har jag
glatts extra mycket at mina
klubbkamraters framgéngar.
Den forsta var Erika Nils-
sons seger i D21 vid Hanin-
getrdffen. Och den andra var
Rasmus Elmertofts lopp vid
JVM-testet i sprint i Sater.
Jukolakavlen inte att for-
glomma, dir bade Rasmus
och Erika svarade for kanon-
lopp, liksom Fredrik Lars-
son och Emilia Nilsson. Men
mer om dessa pé annan plats.
Hoppas att vi far se dnnu fler
NOK-starter i sommar och
host och att resultaten véxer
annu mer.

JOHAN KALLMAN



Tre lag runt pad Tiomila

Uppladdningen infor
arets Tiomila var enorm.
NOK skickade tre lag,
tvd herr- och ett damlag.

Damlaget var forst ut att
prestera och Erika Nilsson
sprang foOrstastrickan med
betyget godként. Camilla
Sjokvist tog hand om an-
drastrickan och gjorde som
vanligt en stabil laginsats.
P& tredjestrickan hade vi
Lovisa Jonsson som impon-
erade redan pa vdg ut mot
startpunkten dér hon med
latta steg plockade ett par
placeringar. Hon fortsatte i
samma takt hela banan runt
och plockade totalt 25 plac-

eringar. Lika manga placer-
ingar plockade Emelie Mo-
berg pé fjardestrickan och
dven om avslutaren Emilia
Nilsson upplevde att hon
dog sa tappade hon bara en
placering. Laget hamnade
slutligen pa en 153:e plats.

Herrarna hade som sagt tva
lag och forstalaget gjorde
ungefar vad som forvén-
tades. Mojligen hade man
forhoppning om en bittre
totalplacering, men en 119:e
plats dr vél godként i s& hard
konkurrens.

Insatser vérda att
ndmna dr Daniel Blom som
blev 29 pa sin stricka och

NOK-team. Lovisa Jonsson stack ivdg som en raket pa tredjestrdckan och kom lika fort till-

plockade 22 placeringar.
Aven ankaret Rasmus El-
mertoft sprang bra och tog
ytterligare fem placeringar.

Andralaget blev ett hopp-
lock av juniorkillar, nya
formagor, Robert Hellgren
och damer. Maélséttningen
hér var att ta sig runt med
godként resultat vilket lyck-
ades. Efter att forstastrack-
sloparen sprungit in pa en
309:e plats plockade samt-
liga resterande 16pare i laget
placeringar och sistastrick-
sloparen Jonas Hagelin tog
in laget pd en 241:a plats.

ERIKA NILSSON

baka. Berit Larsson var en klippa i taltet dven detta Tiomila! En trott Viktor Funcke pustar

ut efter avklarad nattstracka.

FOTO: ERIKA NILSSON



Lamphav. Det var en haftig syn att se Jukolastarten med 1500 I6pare som slungade sig

nedfor backen mot startpunkten.

Grym start av

FOTO: ERIKA NILSSON

NOK:s herrar ...

Norbergs OK skickade
tre lag till Arets Jukola
i Vanda, strax utanfor
Helsingfors. Men en-
dast ett lag tog sig i mal

Det stod klart ganska tidigt
att herrarnas andralag inte
skull bli fulltaligt, trots att
damerna var villiga att fylla
pa. Forstalaget var daremot
fullt och pé td. Inte minst
forstastracksloparen Rasmus
Elmertoft som gjorde ett helt
fantastiskt lopp.

Det var smatt over-
kligt att se honom stimpla
vid 7,9 km - endast ett par
minuter efter titen. “Var det
verkligen Rasmus vi sag dir

pa den stora tv-skdrmen?”
Ja, det var verkligen det och
dven om han var ytterligare
nagra minuter efter vid véx-
ling sa var det en riktigt im-
ponerande insats.
Andrastrdackslo-
paren Fredrik Larsson blev
inte det minsta stressad av
ett sddant bra utgangslige.
Han sprang lika bra han och
plockade 35 placeringar.
NOK lag nu pé en 84:e plats.
Martin Moberg
gav sig ut pa den langa nat-
ten och gjorde det bra, han
vaxlade over till Viktor Kabo
pa en 162:a plats. Viktor
kdmpade vil - han ar ju gan-
ska gron vad géller orienter-

ing - och tappade endast tio
placeringar. Han ldmnade
over till Magnus Sohlberg
och dér tog tyvarr det roliga
slut. Magnus fick stora prob-
lem vid forsta vitskan och
tuppade av. Sjukvardsper-
sonalen ryckte genast hans
karta och forbjod honom att
fortsétta. Det var ett mycket
klokt beslut av dem for efter
lakarkontroll har det visat
sig att han hade daliga hjart-
vérden.

Dir tog alltsa Juko-
la slut for NOK-herrarna den
hér gdngen, men huvudsaken
ar att Magnus nu repar sig
och blir lika stralande pigg
som vanligt!



... OCh lika bra

avslut av damerna

NOK:s damlag testade en
ny forstastrickslopare och
en ny avslutare - ett lyckat
drag!

Emelie Moberg inledde Ven-
lastafetten - nagot hon ald-
rig gjort forut. Att springa
forstastrackan handlar egent-
ligen om en sak - bomma
inte forsta kontrollen. Nu har
Emelie lért sig det ... Hon la
tyvatt lite for mycket tid pa
att hitta ettan och det blev en
kamp att ta sig forbi alla tan-
ter som lagt sig fore i spéret.

Men hon var tapper

och slet sig i mal och vixlade
over till Amanda Elmertoft.
Aven hon ir lite av ett opro-
vat kort - vad géller damse-
niorsammanhang. Men hon
gjorde vad hon skulle, tog
sig runt och stdmplade ritt
och tappade endast 15 plac-
eringar mot andra betydligt
mer rutinerade damer.

Som avslutning
hade vi tvillingarna Nilsson.
Emilia kdnde sig helt slut eft-
er tre kilometer, men kénslan
maste ha bedragit henne for
vid vixling hade hon plockat
sa mycket som 210 placerin-

VANTAA 2012

gar! Hon sprang den 7,2 ki-
lometer langa banan pa drygt
59 minuter. Inspirerad av
min syster drog jag sedan i
vag 1 en vildig fart. Det gick
i princip lika bra for mig och
jag plockade ytterligare 144
placeringar. Damlaget slu-
tade pa plats 245.

ERIKA NILSSON

Kluriga gropar pa Bergslagstraffen

Helgen den 5-6 maj var
det meningen att Fagersta
OK tillsammans med NOK
skulle arrangera Bergslag-
straffen pa lordagen och
NOK:s Nationella pa sonda-
gen. Men efter en hel del tur-
er, dar det faktum att Tiomila
kordes samma helg stokade
till det, blev det bestdmt att
vi tillsammans bara skulle

kora Bergslagstraffen pa
l6rdagen.

Vi rdknade inte
med sérskilt manga del-

tagare heller, manga var ju
pa Tiomila, diribland manga
ur NOK:s arrangdrsstab.

Tévlingscentrum blev for-
lagt till den lilla badplatsen
vid Ombenning Damms;jons
sodra strand. Sma utrym-
men var det och eftersom det
kom o&verraskande manga
deltagare blev det lite trangt,
men gemytligt.

Tavlingen var en
medeldistans i den mycket
detaljrika och fina men tung-
sprungna terrdngen. Med
direktanmélda p& motions-
banorna fick vi ihop 400
anmaélda vilket var 100-talet
fler &n vad vi réknat med.

Det blev mycket
lyckat trots att det var lite

langt att g& fran och till
parkeringen. Men alla andra
avstand var minimala sé inte
manga klagade.

Samarbetet ~ med
FOK fungerar bra och vi de-
lade pé funktionérssysslorna.
Speciellt tack till Ake Lars-
son, OKH, som stottade
foredomligt med OLA-sto-
det, ndr vara egna experter
var pa Tiomila.

Naésta ar skall det i
alla fall bli bdde en l6rdags-
och sondagstévling.

JOHAN KALLMAN



80 deltog i1 3- dagars

Arets NOK 3-dagars fick
ett lite annorlunda upp-
ligg. Det avskrickte inte
s& manga utan vi fick ihop
drygt 80 deltagare fran
klubbarna runt omkring.

De tva forsta dagarna hade vi
nistan lika langa banor, men
med karaktir av medeldis-
tans pa forsta etappen och
langdistanskaraktar pa den
andra. Sedan avslutade vi
med en, ganska lang, sprint
pa den tredje, jaktstartsetap-
pen.

Forsta etappen
korde vi vid Karlberg. I den
fina men ganska luriga ter-
ringen var banorna lagda
med manga riktningsfordn-
dringar. Svart, tyckte en del,
som hade problem med fram-
for allt nagra gropar vid de
langstrackta  bestdndsgran-
serna. Men de flesta hittade
runt sina banor. Och tur hade
vi med véidret. Avestaborna
rakade ut for skyfall nér de
begav sig till tdvlingen, men
i Karlberg var det uppehall
och till och med lite solsken.

Klackberg var skadeplat-
sen for den andra etappen.
Snillt nog var starten forlagd
till toppen av slalombacken,
men det var en jobbig vig
upp. Banorna gick mot nord-
vést och avslutningen i den
kraftiga sluttningen intill
slalombacken ner mot skid-

P& pallen. Jérgen Bergstrom tog hem segern pa bana C.
FOTO: JOHAN KALLMAN

stadion var lite lurig. Trevlig
terrdng uppskattades av del-
tagarna som kunde njuta av
varmt och soligt véder.

Infor avslutningen hade ar-
rangorerna en knepig uppgift
att sitta réttvisa handicap.
Men vi fick till en startlista
infor den sprinten vid NOK-
stugan i Nordans;jo.
Banldggaren tyckte
att banorna var litta, men
manga hade alldeles for brat-
tom och missade dnda.
Handikappen
gjorde att det blev riktigt
tighta uppgorelser pa alla
fyra banorna. Trots en hel
del grés och brénnisslor up-

pskattades upplagget av de
flesta.

Arets arrangérer Egon o Ca-
trine Lundqvist, Familjen
Andersson och Johan Kall-
man tackar deltagarna for
gott humor och goda kdmpa-
takter.

Speciellt tack ocksa
till Krister Johansson som
gjorde ett jéttejobb med att
fixa banorna i OCAD och att
trycka kartor 1 sista stund.

Niésta ars arrangor-
er blir: Hans Bergstrom, An-
nelie Spolander, Leif Sundh,
Henrik Hellgren och Elisabet
Elmertoft.

JOHAN KALLMAN



Totalresultat, 3-dagars:

Bana A

1. Alexander Sjodin, Avesta OK
2. Ludvig Bylund, Fagersta OK
3. Liv Norberg, Avesta OK

4. Kajsa Berglov, Fagersta OK
5. Linea Sjodin, Avesta OK

6. Engla Hellman, NOK

7. Axel Andersson, NOK

8. Fredrik Ericsson, Fagersta OK
9. Filip Falkestrom, NOK

10. Jakob Falkestrom, NOK

11. Frida Andersson, NOK

12. Alma Tornqvist, NOK
Bana B

1. Gunnar Meller, NOK

2. Elizabeth Assarsson, Avesta
3. Tindra Jernstrom, Avesta OK
4. Robin Bergstrand, NOK

5. Anneli Holmquist, Avesta OK
6. Elof Back, Fagersta OK

Bana C

. Jorgen Bergstrom, NOK

. Jan Johansson, IFK Hedemora
. Ake Liljebrand, Trim/Virsbo

. Mats Héllén, SK Trim/Virsbo
Ulf Johansson, Avesta OK

. Per-Olof Einarsson, Fagersta

. Jan Ahs, NOK

. Ragnar Eriksson, OK Hedstr.
9. Berit Stahl, Avesta OK

10. Gurli Back, Fagersta OK

11. Nils-Erik Hjelmer, Vandrarr.
12. Marianne Einarsson, Fagersta
13. Gudrun Smeds, Trim/Virsbo
Bana D

1. Marcus Johnsson, Avesta OK
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. Erika Mickelson, Avesta OK

. Gustav Andersson, Avesta OK
Magnus Lundin, Avesta OK

. Thom Sandvik, Avesta OK
Mats Bergman, Norbergs OK
Hansi Kraus, Avesta OK
Rasmus Elmertoft, NOK

9. Jesper Djdrv, Avesta OK

10. Mats Lundberg, Dalaporten
11. Ola Jernstrom, Avesta OK

12. Mats Back, Fagersta OK

13. Henrik Hellgren, NOK

14. Roger Asberg, OK Hedstr.
15. Jan-Eric Hellgren, NOK

16. Marie Berggren, Fagersta OK
17. Cecilia Einarsson, Visteras
18. Carl-Erik Berglow, Fagersta
19. William Karlsson, NOK

Kalendern

22-27 juliO-ringen, Halmstad
6-10 augusti SOL skola

7 september
8 september
9 september

13 augusti DM Ultralang, SSOK

14 augusti Ung-VM upptakt, Norberg
18, 19 augusti Golden Weekend, KKOK
21 augusti Motions OL, Dalaporten
28 augusti Motions OL, NOK

1 september
2 september

DM Medel, Arboga OK
DM Lang, Arboga OK

15, 16 september

DM Natt, OK Hedstrommen
DM Sprint, Vandrarringen
DM Stafett, Vandrarringen

Avestapropagandan

Hall utkik p& hemsidan efter trdningar, KM mm.

Gubilares

Grattis till alla som har fyllt eller ska fylla!

Lennart Jansson
Birgit Franklin
Lars-Olof Borking
Par Jernstrom
Martin Moberg
Patrik Eklund
Thomas Gustafsson
Daniel Blohm

75 ar
75 ar
70 ar
40 ar
30 ar
30 ar
30 ar
30 ar

N

4

15 juni

19 juli

5 september
27 juni

15 april

21 maj

17 augusti
24 augusti
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