Argang 53
Nummer 12019
-

L

=

A

NN
~ L

TS




REDAKTIONSRUTAN:

ANSVARIG UTGIVARE
Johan Kallman
070-6513301

REDAKTION
Johan Kaéllman
Pia Johansson
Putte Dahlstréom

LAYOUT
Malin Fuhr

UPPLAGA NOK-STUGAN. V3r fina klubbstuga i Nordansjé.

180 exemplar

TRYCK OPPETTIDER I NOK-STUGAN:

Engelbrektsloppet NOK-stugan &r 6ppen i samband med tréningarna pa tis-
dagskvallar och nar det ar tipspromenad pa séndagar.

BIDRAG

Skickas till: Den kommer dessutom vara 6ppen i samband med

putte.d@telia.com sarskilda aktiviteter samt om det blir skidfére under
vintern. Hall utkik p& hemsidan.

ADRESS

Norbergs OK

Engelbrektsgatan 73 STUGVARDSLISTA

738 31 Norberg

www.norbergsok.se v Ansv?rig: Tel:

16 Eva Palsson 073-0808767
TELEFON 17 Per-Arne Eriksson ~ 070-6606843
kansli: 0223-20419 18-34 Norbergs Cykelklubb
NOK-stugan: 35 Lisa Elmertoft 073-0503905
0223-23475 36 Henrik Hellgren 070-2170928

37 Gunnar Meller 073-3745717
Bankgiro 5750-8947 38 Bengt Lindberg 070-6649970
Swish: 123 421 4938 39  Jan Ahs 070-5722642

40 Goran Eriksson 070-5585227
STYRELSEN
Johan Kallman (ordf)
Eva P3lsson
Elisabet EImertoft
Elisabet Eimertoft BIDRAG TILL NOK-NYTT
_I\Iflats Elflrgn(‘:llan Har du lust att skriva ndgot eller bidra med bilder. Du
age Ekiund kanske vill hjalpa till att redigera tidningen eller &r den
Thomas Henriksson som ser till att vi har en levande och aktuell hemsida? Hér
Putte Dahlstrém av dig till Informationskommittén (Pia, Malin, Johan eller

Anna-Karin Eriksson Putte).



orientering
naturpasset

Dags igen for Naturpass och tipspromenader

Nu ar det snart dags att ta sig ut i naturen igen. Bade Tipspromenaderna och Natur-
passen startar sondag 5 maj.

Nar det galler varens Tipspromenader ar det i ar fyra séndagar som galler, alla infaller i
maj. Start vid NOK-stugan och det blir elljussparet som galler som promenadvag.

Du é&r valkommen mellan klockan 10-12. Man betalar 30 kr i startavgift och for det far
man tipskupong , bingobricka och fika forstas. Vi tar bade kontanter och swish.

Forsaljningen av Naturpassen borjar samtidigt. Det finns tva grundvarianter cykel och
fot. Priset for vardera ar 60:- men om du képer bada blir totalpriset 100:-. Cykelkartan
&r uppdelad i MTB 15 kontroller och "vanlig cykel” 15 kontroller. Fotpasset &r uppdelad
pa tva kartomraden: Klackberg och Karlberg.Forutom vid promenaderna kan du kdpa
dina Naturpass pa COOP, Engelbrektsloppets exp. eller biblioteket.

Val mott i skog och mark halsar motionskommittén genom Putte

Dags att betala medlemsavgiften

Avgifterna betalas till bankgiro 5750-8947 (kom ihag att ange for vem/vilka avgifterna
galler). Enklast gors betalningen via Internetbank till ovanstaende bankgiro.

Behdvs en blankett kan blanketten pa baksidan klippas ut eller motsvarande informa-
tion foras dver pa en l6s blankett.

Avgifterna ar som féljer:
+ 100 kr for ungdom upp till 18 &r. Ungodomar réknas alltid som aktiva och far
delta i tavlingar.
« For vuxen (6ver 18 ar) 100 kr. Den som &r aktiv betalar ytterligare 150 kr for
att kunna anméla sig till orienteringstavlingar via Eventor.
* Aktiv familj (med max 2 vuxna och tillhdrande ungdomar) betalar 500 kr.
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Rapport fran Orsa-lagret

Qrsa"Grbnklitt och skidlager i mitten av Januari har blivit nagot av en tradi-
tion fér NOK. Ibland har vi varit manga som fdljt med och ibland frre, | ar

blev det nérm i e
dellyla 20 stycken som fick njuta av hérliga skidspar, sol ach en

Lagret arlrangaeraS med sikte pa trivsel och traning, flera “slukar mil” som
upplad_donmgo foru kommande langlopp medan andra tar det lite lugnare

V! var i ar sa manga att vi fick hyra tva ldgenheter dar vi hade sjélvhuéhéll
Vi boqu ganska hdgt pa berget sa efter flera mil | sparen blev det en re'él.
pulshq_Jare upp till stugan. Mat fixades i respektive lagenhet men pa lérdj-
agskvallen blev det gemensam tacobuffé. En mycket lyckad, trivsam och
slitsam tréningshelg. Kommer sikert igen nasta ar. ,

Mote med Anna fran SISU i NOK:stugan

En mandag kvall i slutet pa mars tréffades vi nagra stycken for ett prat om foreningen
och lite stotande och blotande med Anna, idrottskonsulent, med bland annat orienter-
ing som ansvarsomrade. Det blev ett bra méte dar Anna visade stor nyfikenhet om var
verksamhet, det vi gjort och det vi hade framf6r oss.

Mycket blev till sist att handla om hur man nar nya grupper med verksamheten, med
vilka vi samarbetar och med vilka ett fordjupat samarbete skulle vara méjligt och kén-
nas naturligt. Skidungdomar kandes som en sadan koppling. En konditionssport med
taktiska inslag precis som orientering. Skid-ol finns ju redan och visst prova —pa har
redan skett. Vidare finns ju alltid skolan. Ett samtal med skolledning, idrottslarare om
vad vi kan och vad de skulle behéva hjalp med ligger nara.

Vi uppehdll oss ocksa kring ledarfragor och hur man far foraldrar att bli mer involverade
i ungdomarnas aktiviteter. Det stora intresset for vara intensivkurser i orientering visar
ju att nyfikenhet ar stor. Nasta steg blir sedan att fortsatta och lata sig omslutas av
orienteringsfamiljen.

Vi gick alla fran motet med ngjda anleten.
[Putte



NOK:s Arsmote och

NOK:s arsmote sondagen efter Engel-
brektsloppet blev ganska vilbesokt

med 31 NOK-are pa plats. Under Sten
Nordstrdms vana ordférandeskap betades
drendena av snabbt. Den avgéende
styrelsen beviljades ansvarsfrihet och
verksamhets- och ekonomisk berittelse
godkéndes.

Den verksamhetsplan och budget
som styrelsen lagt fram godkéandes.
Medlemsavgiften blir densamma for
2019 som vi haft de senaste dren.

Négra nya namn valdes in i styrelsen och
de manga kommittéerna. Lite annorlunda
an tidigare blev att Skid- och orientering-
skommittén (SOL) samt Motionskom-
mittén har andra &n sina sammankallande
i styrelsen. Och att métet forordade
Anna-Karin Eriksson att adjungeras i
styrelsen.

Sa hér ser det ut for 2019, eller som
det mera korrekt heter, fram till nésta
arsmote.

Styrelsen

Johan Kéllman, ordf

Eva Palsson, sekr

Elisabet Elmertoft, Kassor

Mats Bergman (SOL)

Thomas Henriksson (Arr)

Tage Eklund (Motion)

Per-Arne Eriksson (Stug)

Putte Dahlstrém (Info)
Anna-Karin Eriksson, adjungerad

Skid- och orienteringskommittén
Annelie Spolander, sammankallande
Mats Bergman, styrelseledamot
Inger Jarviken

Andrea Knutar Magnusson
Lars-Olov Borking

Henrik Svedberg

Marie Lind

Lasse Svensson

Motionskommittén

Runa Parmert, sammankallande
Tage Eklund, styrelseledamot
Gunnar Meller

Putte Dahlstrom

Fia Dahlstrom

Alexander Mohamed Alkhatib

Arrangorskommittén

Tomas Henriksson, sammankallande
Henrik Hellgren

Jan-Erik Hellgren

Cecilia Eriksson

Anna-Karin Eriksson

Mattias Nystrom

Ola Andersson, Kartansvarig

Stugkommittén

Per-Arne Eriksson, sammankallande
Lars-Olov Borking

Goran Eriksson

Henrik Hellgren

Jan-Eric Hellgren

Informationskommittén

Putte Dahlstrom, sammankallande
Johan Kéllman

Malin Fuhr

Pia Johansson



arets NOK-are

Revisorer
Ordinarie: Eva Jarviken, sammankallande  Flitpriset for orienteringsaktiviteter delas
Leif Svedberg ut till Lisa Elmertoft som har imponer-

Ersittare: Madeleine Backman-Eriksson ande 58 aktiviteter.
Carina Bergman.

Valberedning
Inger Jarviken
Pia Johansson
Jimmy Koivisto

Vid Arsmétet ér det ju brukligt att utse ”Arets NOK:are”

Forra aret var det Anna-Karin Eriksson som fick utmérkelsen
och med det ocksé uppdraget att utse och dela ut priset Arets
NOK-are

Motiveringen lyder:

Den hdr personen har pa ett imponerande sitt
engagerat sig och varit aktiv pa manga olika hall i
klubben under aret. Ingenting tycks vara omojligt och
han har flertalet ganger erbjudit sin assistans och
stottat upp vid bdde trdaningar, tavlingar och andra
aktiviteter. Dessutom sprider han gldidje och har ett
inspirerande snabbt lopsteg!

En stor tillgdng i NOK bade nu och i framtiden: Lasse
Svensson

Grattis till Lasse!



Engelbrektsloppet 2019

Efter en mycket fin vinterperiod efter nyar med fantastiska forhallandena var forvént-
ningarna hoga nir Engelbrektsloppet ndrmade sig andra helgen i februari. Tyvérr slog
vidret om och blev lite tristare &n det varit veckorna innan. Men tack vare utmérkt och
ihdrdigt arbete med sparbddden innan sa blev det 4nda fina tavlingar. Trots att det nya
loppet 6ver 45 km fick ménga deltagare var det 4nda en minskning i antalet anmalda
j@mfort med aret innan.

NOK bidrar med en hel del arbete fore, under och efter loppet. Bland annat nummer-
lappsutdelningen som nu var forlagd till nya Fridahallen. Ett stort lyft for arrange-
manget i stort att kunna utnyttja de fina lokalerna dér.

En hel del NOK:are hann ocksd med att aka nagot av loppen. I stafetten hade vi tre lag
som kdmpade vil, om 4n inte om nagra av tétplatserna.

Lilla Engelbrektsloppet, som Lars-Olof Borking fortjénstfullt skott om i ménga ar
hade i ar lamnats over till skidklubben.

Stafetten
1) Teklink AB 1:25:20

22) NOK Lag 3 (Vanda Kuthanova, Jimmy Koivisto, Jimmy Spolander) 2:04:06
25) NOK Lag 1 (Inger Jarviken, Eva Jarviken, Lasse Svensson) 2:07:57
52) NOK Lag 2 (Annelie Spolander, Ove Backstrém, Lars-Olof Borking) 2:47:00

Kristinaloppet Tavling

1) Maria Nordstrdm, Boras SK, 1:33:02
21) Veronica Kloo, 2:00:17

35) Vanda Kuthanova, 2:11:59

Kristinaloppet Motion
1) Julia Gunnarsson, 2:01:05
208) Hanna Eriksson, 3:41:50

Halvan 30 km

37) Jan Gottfridsson, 2:19:48

64) Henrik Svedberg, 2:30:37

65) Mickael Jansson Vainionpaa, 2:30:39
199) Putte Dahlstrom, 3:23:30

245) Annelie Spolande , 3:50:14

246) Ove backstrom, 3:50:15

250) Bo Nylander , 3:57:42

Halvan 45 km
358) Mathias Forsberg, 5:14:55

359) Malin Forsberg, 5:14:57

Engelbrektsloppet

Herrar

1) Jimmie Johnsson, Rembo IK, 2:51:41
105) Mats Thunwall, 3:48:06

112) Jimmy Spolander, 3:52:03

192) Samuel Rydberg, 4:12:21

276) Anders Karlén, 4:35:32

349) Kenth Pettersson, 4:59:33

360) Henrik Rydberg, 5:06:25

Damer
1) Linn Sémskar, IFK Umea, 3:11:59
19) Camilla Johansson, 4:30:44

Motion
104) Andrea Knutar Magnusson, 5:03:10

Johan



Manga NOK-are i Vasaloppssparen

Som vanligt var det en hel del klubbmedlemmar som stéllde upp i ndgot lopp under
vasaloppsveckan. Och som vanligt var det skiftande vdderforhallanden. Den hér vin-
tern blev Vasaloppet pa sondagen valdigt tungt medan de som akte tidigare i veckan
hade battre forhallanden. Har en sammanstéillning 6ver NOK-medlemmar i vasa-
loppsveckan (dven om vissa representerade andra klubbar i loppet):

Kortvasan

Damer

Julia Gunnarsson, Norbergs SK, 1.57.04
Asa Mathsson, Norbergs OK, 4.27.48
Man

Putte Dahlstrom, Norbergs OK, 3.10.11

Tjejvasan

Motion

Veronica Sundh, Norbergs CK, 2.38.17

Annika Pettersson, Féreningen Engelbrektsloppet, 2.43.30
Tavling

328) Vanda Kuthanova, Fagersta Sédra IK, 1.54.13

Oppet Spar Sondag
Damer
Camilla Johansson, Norbergs OK, 5.44.24

Oppet Spar Mandag

Damer

Andrea Knutar Magnusson, NOVA Skiteam, 7.49.03
Man

Jimmy Spolander, Norbergs CK, 5.16.18

Nattvasan 45

Damer

Elisabet Elmertoft, Nattglidarna, 4.09.47

Man

Mickael Jansson Vainionpaa, Micke och Ulrica, 4.28.50

Vasaloppet

Man

1509) Mats Thunwall, Fagersta Sodra IK, 6.44.39

2296) Johan Kallman, Norbergs OK, 7.12.29

2606) Samuel Rydberg, Norbergs OK, 7.21.38

4429) Anders Karlén, Foreningen Engelbrektsloppet, 8.10.21
7335) Kenth Pettersson, Karbennings GolF, 9.36.26



Bilder fran Gunnar Meller

Jag dr drygt 60 dr och har varit intresserad av fotografi i stort sett hela livet.

1 borjan héll jag pa svart-vita bilder och hade ett eget mérkrum tillsammans med en
kompis.Senare kom intresset ned pd sparlaga ndr tiden att digna dt foto minskade. Pd
senare dr har den digitala tekniken gjort att man kan skapa bilder pd samma sdtt som
i morkrummet, men utan att kladda med kemikalier. Det har dteruppvdckt mitt intresse
till samma niva som i ungdomen.

Jag fotograferar mest natur, men provar pd alla tinkbara utmaningar. En bra bild
skapar eftertanke och dr kul att titta pa manga gdanger. Ndr jag arbetar som konsult
anvdnder jag mina bilder som analogier for att forklara och inspirera.

Jag har fotograferat bilder till Norbergs olika motionslopp for deras reklam och
webbpresentationer. Riktigt spinnande utmaning dr ocksa bréllop. Det dr ju “once in
a lifetime” och brudparet scitter stor tillit till fotografen. Mitt virsta fotominne dr frdn
ett bréllop pd 70-talet. Ndr jag framkallade var filmerna blanka. Kameran var trasig
och triggade blixten ndr slutaren var stingd. Att berdtta det for brudparet var hemskt
pd riktigt.

Vir bostad ligger vid Norens strand och jag tar en hel del bilder i omgivningarna som
Jjag publicerar pd facebook-gruppen "Norberg”. Kul med den dialog som uppstar med
de andra medlemmarna om bilderna.

Resor till intressanta platser for att uppleva och hitta nya motiv dr mycket givande.
Man ldr sig alltid ndagot nytt och far perspektiv pd vdrldens utveckling och livets gdtor:

En del av mina bilder stdlls ut pd Abrahamsgdrdens vdrsalong.
Kul att fa visa upp lite fotokonster!




Vinterbréllop

En uppdragsbild. Bruden, som &r fran Iran, ville absolut ha bréllopsbilder i snd. Da
far man frysa lite, men kan vara glad anda.



Melting Islands

Bild fran Gronland som jag
vunnit ett par priser i fototavlin-
gar med. Har kan man fundera
pa vaxthuseffekten och de
minskande polarisarna. Ett annat
perspektiv &r att isen i sig sjélv
&r en slags historiebok som kan
beratta om forhallande pa jorden
langt tillbaka i tiden

N

e

Malgang
Bild fran Engelbrekstaffetten

e



Arets intensivkurs med
halsning fran fotfolket

For mig borjade arets intensivkurs
med att jag himtade maten som skulle
dtas under helgen. En deltagare var
vegan sa Pia bestimde att vi dter
veganskt allihop i solidaritetens namn.
Nir jag sedan kom till NOK-stugan
var kursen avslutad for dagen.

Lasse och jag hade utsdttning av kontrol-
ler som uppgift och vi beslutade att starta
k1.07 16rdag morgon. Att hdnga ut kon-
troller ar ett riktigt hedersuppdrag. Det
géller att hianga rétt. En felhdngd kontroll
kan forstora hur mycket som helst, det
vet alla som orienterar.

Nar vi kom tillbaka till klubbstugan var
teorin redan i full gdng. Det var tredje
aret vi holl kursen men jag ldr mig alltid
massor.

Efter teorin skulle det praktiseras. Vi
delade upp grupperna mellan oss och 14t
dom sedan tréna pa att passa kartan. Dom
fick turas om att planera vdgval och det
dr hdr magin borjar handa. Fler och fler
polletter trillar ner. Alla i olika takt som
det ska vara men vartefter dagen gar ser
man i deras dgon att dom borjar forsta
hur det fungerar. Dom har da fatt dom
viktigaste och mest grundldggande verk-
tygen for att klara av att orientera.

En deltagare, som for 6vrigt var helgens
stora citatmaskin sa forvénat under 16rd-
agen att “kompassen, den dr ju ganska
viktig anda”. Mellan passen i skogen
hade Vanda fixat till lunchen.

Sondagen borjade pd samma sitt.
Kontrollerna skulle ut for det var dags
for kursens stora avslutningsprov,
“kursmaésterskapet”.

Laddade till tdnderna stéllde dom upp

sig i led vid starten och Lasse skickade
ivdg dom med jaimna mellanrum. Nér alla
kommit ivdg knatade jag, Lasse och Van-
da ut och stillde oss pa "kritiska platser”,
dar vi gissade att det kunde bli lite tokigt
om dom inte var uppméarksamma.

En och en, ibland i smé grupper, kom
dom farande mot kontrollerna. Sjalvsik-
ert valde man lite olika vig mot nésta.
Tvé deltagare snurrade till det lite nér
dom kommit verens om att f6lja kraft-
ledningen tre stolpar upp men stigen kom
redan efter 1,5 stolpe. Det var givetvis
fel stig sa dér det tog lang tid. Det blir
en ganska stor anspanning att fa allt att
flyta men det kdnns som att vi lyckats fa
till ytterligare en kurs av hog kvalité och
man var ganska trott pd sondagskvillen.

Deltagarna fick med sig dom viktigaste
verktygen och ménga av dom vittnade
om att kursen var langt over deras
forvantningar.

For mig sjilv var intensivkursen 2017
ett stort steg in i sporten orientering. Att
sedan fa vara med och hjélpa till varje ar
ar en stor dra.

Jimmy Koivisto



Pias basta

Troskeltraning, fastepass, cirku-
lationspass, intervaller, vo2 max,
mjolksyra, veckovolym, laktat,
polariserad trining, superkom-
pensation, mitokondrier, back-
pass, kolhydratladdning, typ 1
eller typ 2 muskelfibrer, rodbets-
juice, glykogen, overfart, osv....

I jakten pa att bli en béttre 16pare sa kan
man ha stott pa flera av dessa uttryck.
Och i stridvan efter att utvecklas ar det
1att att bli lite snurrig i bollen. Efter
texten i forra numret av NOK-nytt om
grundtrédning kom frdgan upp om vad
som dr ett bra traningsuppldgg under
sdsong?

Det gér sé klart att hitta exempel pa att
man kan bli bra med vilken traningsfilo-
sofi man 4n viljer att f6lja. Det gar snabbt
att konstatera att olika personer reagerar
olika pé olika typer av trédning och det
som funkar for din snabba kompis kanske
inte &r det bésta for just dig.

Tittar vi tex pa langdistanslopning, orien-
tering eller hur vérldseliten inom andra
uthallighetsidrotter trdnar sa kombinerar
manga en stor volym av lagintensiv
traning med harda intervallpass samt en
del troskelpass. Inom orientering ar pas-
sen saklart nagot mer grenspecifika.
Genomsnittet i traningsméngd for
vérldens bésta maratonlopare ligger
kring 18-20 mil i veckan. Och da ar

det orimligt att de skulle kora superhart

traningstips

storre delen av tiden. Man kan dock
lagga pa minnet att de i och for sig trdnar
uppat 1000 timmer per ar, men att de da
allt som oftast inte behdver trosta sma
personer med nattskrick, torka snoriga
nésor, stressa till ett arbete, eller trina
kvallstid efter att de vaknat med en al-
fonsbok i ansiktet...

POLARISERAD TRANING

Ska vi motiondrer springa hart nar vi har
tid att springa, eller ska vi hdrma de bésta
och kora de lugna passen lugnt och de
harda passen hart med stor dvervikt pa
lugna pass? Det verkar som att polariser-
ing faktiskt dr bést dven for oss.

I en studie pa motiondrer, fann man att
deras genomsnittliga tid pa 10 km for-
battrades med 7 % for den polariserade
gruppen och 1-3 % for de som sprang pa
mjolksyretroskeln.

Vi tjanar alltsé pa att oftast springa

lugnt och sansat och nan gang ibland ge
jérnet i rykande intervaller och undvika
mellanmjolkstréaning. Det &r dessutom ett
perfekt tillfélle att under dessa pass kora
tekniktraning och kartkontakt med full
fokus. En riktlinje som ofta ndmns ar att
lagga ca 80% av din trédning i snacktempo
och max 20% i ett tempo som du absolut
inte kan halla 6ver 8 minuter.

INTERVALLER

Intervaller &r ett bra sitt att trdna upp
kroppens aeroba funktion. Du fér ett t.ex.
starkare hjérta, battre syreupptagnings-
formaga, rorelseeckonomi och en effekti-



infor sasongen

vare blodcirkulation.

MJOLKSYRETROSKEL
Bendmningen troskel syftar pa den in-
tensitet dar mj6lksyra produceras i musk-
lerna — men kroppen fortfarande klarar av
att ta hand om den. Enbart en marginell
fartokning gor att mjolksyraproduktionen
Okar avsevirt, musklerna stumnar och att
du tvingas sdnka farten — det ar da du gatt
over troskeln.

Langa troskelintervaller

Efter cirka 10 minuter lugn uppvarmn-
ing 1oper du 3—5 x 10 minuter i ditt
troskeltempo. Gang eller litt joggvila 90
sekunder.

4x4

4x4 ar den intervallform som de flesta
av oss fysiskt och psykiskt kan pressa
oss kraftigast over och da fa ordentliga
traningsstimuli. Se bara till att du trénar i
tavlingsfart eller snabbare under inter-
vallerna. Det kommer vara jobbigt. Men
om vi nu ska bygga en stark motor sa far
vitailite. Det gar saklart utmarkt att
springa sina langa intervaller i skogen.

Korta intervaller

Det tycks som att 30/30 dr bland de bésta
intervallerna for att snabbt forbattra
konditionen. En grupp motionérer kade
sin VO2max med 10 % nér de korde
30/30-intervaller en gang i veckan under
en period pa drygt tvd méanader. Se till att
vérma upp ordentligt Sprinta 30 sek vila
30 sek. Upprepa 10-20 ggr.

Fartlek i terring

Lat dig inspireras av den omgivande mil-
jon. Efter att ha joggat lugnt i uppemot
tio minuter kan du under en kvart leka
dig fram med olika ryck i olika farter.
Sprinta uppfor en backe eller till nista
stora gran, rulla i god fart nerfor en ldng
svacka, spring om den dir personen som
dr ute och rastar hunden och tryck pa i
steget tills du &r utom synhall - gor allt
det dér fartiga som du inte roar dig med
pa dina andra pass. Utnyttja de sista fem
minuterna till att jogga lugnt.

Runstreak

Runstreak ar vanligt inom ultralopning.
(Ultralopning é&r strackor som &r ldngre
@n ett maraton.) Runstreak handlar i ko-
rthet om att springa varje dag. Det finns
nagra enkla regler: springa minst 20 mi-
nuter eller/och minst 1609 meter ombytt.
Tempot kan vara hur langsamt som helst
men det ska vara 16pning inte promenad.
Googlar du runstreak kommer du stota

pa Ron Hill. Han boérjade med detta 1dngt
innan det blev en trend. Hans forsta runda
genomfordes i december 1964 och hans
runstreak varade sedan dnda fram till
januari 2017. Han hade da sprungit minst
en engelsk mile varje dag i 52 ar och 39
dagar i foljd!

KONTINUITET, KONTINUITET,
KONTINUITET!!

Har du kommit dnda hit kanske du kén-
ner dig om mdjligt &nnu mer forvirrad
@n innan. Du som springer tre ganger i
veckan kanske inte riktigt vet vad du ska
gora med den hédr informationen. Jag har



bara belyst vad som ger métbara fysiska
forbattringar. Det innebér inte att det ar
daligt att enbart kora lugna distanspass!
Ett rad till folk som springer tre ganger
i veckan och gérna vill bli béttre: spring
fyra ganger i veckan! Den fjarde gangen

behdver varken vara lang eller snabb, 20-
30 minuter i lugnt tempo funkar ocksa.

Men gor det! Vill du bli bra pé att spela
dragspel? Spela mycket dragspel! Vill du
bli bra pa att hacka 16k....... ja, du fattar.

Engelbrekt sommar!

Fredag/Lordag 12-13 juli sd kommer vi att arrangera
Engelbrekt sommar.

Fredag den 12 juli dir det en sprintorientering med start och
madl mitt pd torget i Norberg.

K1 17 &r forsta start planerad, vi hade dven tankt att ha en ”prova pa” bana for dem
som inte dr orienterare, med mojlighet att fi assistans fran oss inbitna NOK:are efter
banan.

Lordag 13 juli dr det s& dags for 16pet. Nya banor konstruerade av Jimmy Koivisto!

Pé formiddagen sé blir det lopp for knattar samt ungdomar.

Efter att de unga sprungit klart blir det ett lopp, frédmst for dem som kanske inte brukar
springa lopp.

Ett lopp for dem med en funktionsnedsittning, nagon form av handikapp men loppet
ar dven Oppet for den som bara vill komma ut och lufta sig lite!

K1 12 pa I6rdagen sé& gér starten for den néstan helt nya stafetten.

Ny banstrackning signerad Jimmy Koivisto, tre strackor mot tidigare fem.

Banan kommer att gé runt i de centrala delarna av Norberg med varvning och véxling
pa torget.

Som ni ser sa dr det inget individuellt lopp for vuxna...
Vi gor dessa fordndringar for att forhoppningsvis locka fler deltagare och en dnnu
storre publik.

Planeringen ar langt gangen infor Engelbrekt sommar men vi kommer att behdva er
hjalp med att sprida information om dessa lopp samt en hel del funktionarshjalp!



Tva NOK-are jobba pa IOF

Det Internationella Orienteringsforbun-
det, IOF, har sitt kansli i Sverige och av
de fem anstéllda pa kontoret i Karlstad
har tva stark koppling till NOK. Dels
undertecknad som jobbar som kommu-
nikationschef och dels David Wastlund
som dr sportchef.

David Wistlund bodde i Norberg 1981-
1991 och familjen Wistlund &r vilkand
i NOK. Pappan var klubbens ordférande
i manga ar och Davids syster Malin var
ofta hogt upp i resultatlistorna. Idag bor
David i Karlstad och &r aktiv i OK Tyr.

Undertecknad bodde i Norberg i tre ar i
mitten av 2000-talet. Nu bor jag i Falun
men ar fortfarande NOK-are.

David jobbar som sportchef i IOF och
dar ansvarig for alla IOF-tavlingar (VM,
virldscup, WRE etc). Han jobbar framfor

INTERNATIONAL ORIENTEERING FEDERATION

allt med tivlingsadminitration samt radg-
ivning till arrangorerna. David &r dven
ansvarig for alla IT-system som IOF har.
Jag jobbar med kommunikation, bade
inom organisationen men framfor allt utat
sett. En stor del av mitt uppdrag ér att
jobba med kommunikation och media pa
VM, EM och vérldscupen i orientering.
Mitt uppdrag dr ocksa att se till att orien-
teringssporten syns mer pa den interna-
tionella sportscenen och att forbattra och
synliggora tv-produktionerna pa de storta
internationella tidvlingarna.

Malin



KALENDER:
Det har hiander i Norbergs OK under 2019

. Barn- och ungdomstréning 2, 9, 16, 23, 29 april

. Intensivkurs orientering for vuxna 12-13-14 april i NOK stugan.
. Langfredagstraff NOK-stugan 19 april

. Nybdrjarkurs for barn/ungdom: 16, 23, 29 april, 6 maj

5-7 ar ol-lekis
8-10 ar (med vuxen i sillskap)
10 ar -uppat

. VPT, ungdomsorientering pa olika platser i Vastmanland tisdagar
7/5 Arboga
14/5 Visteras
21/5 Surahammar
28/5 Norberg
4/6 Koping
. World Orienteering Day, WOD, 15-22 maj (exakt dag ej klar)
prova pé orientering i skolan pé dagen, for allmédnheten pa torget kvéllen.
. Ladkavlen (stafett for alla bade nya och erfarna) Surahammar 6 juni
. Avesta OK:s tredagars ungdom 3, 5, 10 juni
. NOK:s 3-dagars 17-18-19 juni
. SOL-skola under en sommarvecka (ej klart nér)
. Traningsorienteringar i Norberg torsdagar med borjan 4 april,
i Fagersta onsdagar med borjan 3 april.
. Engelbrekt-Sommar 12 -14 juli.
. Veterantourtivling/motionsorientering i Norberg 6 augusti.
. NOK:s Nationella/Bergslagstréffen orientering 14-15 september.
. Naturpasset 1 maj-30 september
. Tipspromenader 4 sondagar pa véaren och 8 sondagar september-november
. Skinkgéngen i december och Julklur 26/12

Kolla alltid pa NOK:s hemsida eller i Facebookgruppen
”Norbergs OK” for att se mera exakt vad som ir pa giang.



Presentation av sponsorer:

I forra numret borjade vi att presentera vira sponsorer.
I detta nummer har turen kommit till Seco, med huvud-
kontor i Fagersta.

Seco dr en av virldens storsta leverantor
av verktyg for frisning, svarvning, hal-
bearbetning och verktygssystem. I mer dn
80 ar har Seco levererat verktyg och tjén-
ster som tillverkare vérlden 6ver behdver
for maximal produktivitet och 16nsamhet.
Nagra av Secos storsta kunder ar General
Electric, Rolls Royce och Volkswagen.

Med innovativa produkter och djup
forstaelse for kunders bearbetningsbehov
skapas 16sningar som hjilper till att hoja
produktiviteten hos kunderna.

Seco finns representerade i fler &n 75

lander och har runt 4 300 medarbe-
tare, varav cirka 1 400 i Fagersta. Pa
Seco dr de gemensamma vérderingarna
”Familjeanda, Personligt Engagemang
och Passion far vara kunder” nagot som
genomsyrar hela organisationen.

Seco samarbetar med universitet och
branschorganisationer for att folja trender
och utveckla 16sningar som uppfyller
kundens behov inom olika omraden. De
har dven ett ndra samarbete med lever-
antorer av kompletterande teknik for att
sikerstélla att tillverkaren har tillgang till
den bésta 16sningen.
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