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Arvid Eriksson var med ndr NOK ordnade prova p8 aktiviter fér nyanlénda.

En nybdrjargrupp startade i ar pa
hdsten, gruppen bestod till stor del
av 6-aringar men &ven nagra lite
aldre var intresserade. Orientering
blandades med lek och bus, varje
traff avslutades med lite fika.
Gruppen har vintervila nu men pla-
nen &r att starta igen framat slutet av
mars s& barnen hinner komma igang
till varen. Ledare har varit Elisabet
Elmertoft, Mats Bergman, Per-Arne
Eriksson, Perra Vik, Johan Kallman
med flera.
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NOK-STUGAN. V3r fina klubbstuga i Nordansjo.

OPPETTIDER I NOK-STUGAN:

Stugan ar 6ppen och bastun varm
tisdagar och torsdagar kl 18-20
Inget 6ppethdllande den 24/12 och 31/12

N&r det blir skidspdr kommer stugan ocksd att vara 6ppen
for allménheten I6rdagar och séndagar 10-15, d& dven
med mojlighet att kdpa varm dryck mm.

Boka in den 20 februari
2016 for nasta Arsmote
och 60-ars jubileum!

BIDRAG TILL NOK-NYTT

Har du lust att skriva nagot eller bidra med bilder? Vill du
engagera dig lite mer s& saknas det en medlem i Infor-
mationskommittén! Du kanske vill hjélpa till att redigera
tidningen eller ar den som ser till att vi har en levande och
aktuell hemsida? Hor av dig till: Malin eller Johan



Arsmotet holls den 17 februari

Sten Nordstrom var motesordforande och motet avhandlades ganska snabbt. Den
ekonomiska berattelsen godkandes, styrelsen fick ansvarsfrihet, verksamhetsplan och
budget for 2016 godkandes. Ett par forandringar skedde i styrelsen, Mats Bergman b6t
av Malin Bjérkqvist for arrangdrskommittén och Per-Erik Vik ersatte Jan Ahs i
motionskommittén.

Det blev manga nya namn i motionskommittén som nu bestar av:
Sammankallande Per-Erik Vik

Bengt Lindberg

Gunnar Meller,

Runa Parmert

Per-Arne Eriksson

Valberedningen bestar av:
Lars-Olof Borking

Jan-Eric Hellgren

Bjorn Samuelsson

Inga andringar bland dvriga valda.

Glom inte betala medlemsavgiften!

Det &r snart slut pa aret och det &r fortfarande manga som inte betalt sina
medlemsavgifter till klubben. Du som vet om att du inte betalt, gor det sa snart
som majligt. Ar du osaker, kontakta kasséren Camilla Johansson.

Avgifterna for 2015 ar:

Medlemsavgift = 100 SEK

Medlemsavagift + tavlingsavgift ungdom (upp t.o.m. 18 ar) = 100 SEK
Medlemsavagift + tavlingsavagift Gver 18 ar = 200 SEK

Familj (2 vuxna) = 400 SEK (Inkluderar tavlingsavgift)

Betala till klubbens bankgiro 5750-8947

Ange namn och personnummer for varje person.

Se aven pa NOK:s hemsida "Bli Medlem” for info om hur du gar tillvaga for att bli
medlem.



Smatt och gott

Ny sprint-stafett

En nyhet bland Zon-tavlingarna i ar
var att OK Hedstrommen ordnade en
Pingst-sprint-stafett. Sprintstafett for
tvamanna lag, dar varje lépare sprang
tre strackor var. Efterat bjods det till
grillning. Familjen Andersson repre-
senterade klubben med tva lag, Per
och Axel blev femma, Marie och Frida
blev sexa.

ett stort intresse

gen pa torsdagar.

Hanna Gustavsson.

Bli stark pa torsdagar

Cirkelstyrkan fortsatter, traningarna ar
populdra, manga nya medlemmar &r med
och tranar under ledning av Oskar Karls-
son. Cirkelstyrkan har pagatt aven under
hosten och kommer att fortsatta nér skolan
borjar igen efter lovet. Centralskolans lilla
gymnastiksal kI 18-20 ar det som galler.

Naturpasset ronte ater

Ungefér 400 paket saldes och detari pivé roned

tidigare ar. Nagra av foretagen ar dulldlga pa att

formedla ut Naturpasset som ett led | friskvarden
bland sina anstéllda, bland andra Norbergs Kom-
mun och Seco Tools. Fotorienteringen var forlagd
till omradet norr om NOK-stugan. De kontroH(?rqa
anvéndes ocksa i samband med |6pstyreketranin-

Cykelorienteringen var uppdelad i tva omraden.
Kontroller lampade for MTB hade lagts NV om
Norberg och 6vriga NO om samhallet. '
Till slut var det 136 personer som lamnade in
sina startkort. Lycklig vinnare av cykeln blev

Skidlager i Orsa

Daligt med sno och intresse
gjorde att vi flyttade fram lagret
en vecka och bét till en mindre
stuga. Snétillgangen och
sparforhallandena blev mycket
battre men inte deltagandet.
Johan Kallman, Elisabet EImer-
toft, Gurli och Elof Back tranade
pa bra i sparen.

Vi gor ett nytt forsok till
skidlager den 14-17 januari
2016, 14 personer ar anmélda
till lagret.




Skidorientering

En tréning/prova-pa tillfalle i skidorienter-
ing ordnades i mitten av februari. Det var
sa mycket l6s sné sa Elof Back och L-O
Borking fick fixa sparen till fots. Traningen
var uppskattad av deltagarna som inte var
sa manga men kom bade fran Norberg,
Sala, Vasteras och Fagersta.

Lopstyrka — uppfoljning
av cirkelstyrkan

Nagra av vara nya medlemmar foljer med
fran gymnastiksalen ut till Nordansjo.
Grupptraning med bl a styrkedvningar,
backtraning, intervaller och skogslopning.
Gruppen minskar i storlek nar varvar-
men kommer, att springa i skogen och

ta naturpasskontroller ar ett uppskattat
inslag i traningen.

Vartavlingarna

| maj startar tavlingssasongen pa allvar.
Salas Silverjakten gick i mycket fin
terrang, tyvarr bara en enda NOK-are pa
plats!

Dalaporten foljde upp med tva dagars
snubblande i nyr6jd skog, men déar var
vi fler pa plats, 9 resp 6 startande vilket
visade sig vara en av arets basta uppslut-
ningar.

OL-Touren med Swedish League gick i
Sater och Bjursas. NOK fanns represen-
terat av lite olika deltagare samtliga fyra
tavlingsdagarna.

Inget 10-milalag

Till 10-mila som i ar gick i Uppland hade
viinga lag. Nasta ar gar 10-mils pa Lug-
neti Falun den 14-15 maj, da kanske vi
kan fa ett lag till damkavlen? Det kommer
ocksa att finnas 6ppna banor sa passa pa
att upplev 10-mila pa néra hall.

Hanna och Arvid flitiga

VPT - Ungdomsserien i parkorienterin-
gen avgjordes pa tisdagskvéllarna under
maj och juni. Skinnskatteberg vid skolan,
Vésteras vid Bjurhovdaskolan, Suraham-
mar vid Skoglundshallen, Képing med TA
vid Baatska villan och Vasteras pa norra
Gryta var arets tavlingsplatser. Hanna och
Arvid Eriksson sprang alla deltévlingarna,
Axel och Frida Andersson var ocksa med.
Arvid sprang riktigt bra pa finalen dar han
blev femma.

Fa NOK-are tavlar

Det ar 6verlag fa NOK-are ute och tavlar.
De hosttavlingar som atminstone lockar
nagra stycken ar OK Hedstrommens

10 ars jubilerande OL-Rounden. Fred-
agens nattavling som aven var DM gick

i Skinnskatteberg med skolan som TC.
Loérdagens och sondagens tavlingar
avgjordes vid slalombacken i Riddarhyt-
tan. Dar kunde man ocksa prova pa en
jubileumsbana med skogssprint dar dom
Klurat till det genom att i hemlighet lagt till
falska kontroller. Vadret var fint och som
alternativ till att duscha i sjovatten tog de
flesta ett dopp i sjon.



Engelbrektsloppet och NOK:s eget
skidlopp Lilla Engelbrektsloppet

Deltagarantalet var my-
cket stort och som vanligt
var det manga funktionar-
suppdrag som skottes av
klubbens medlemmar.

Vi bemannar bland annat
speakern, nummerlappsut-
delningen och den stora
matkontrollen i Nordansjo
pa sondagen.

Téavlingarna vanns av
Falun Borldnges Kalle
Gréfnings och Lina
Korsgren som bade vann
Kristinaloppet och Engel-
brektsloppets damklass.

156 barn deltog i lilla
Engelbrektsloppet, Signe
Wingqvist ékte for Nor-
bergs OK i klassen 0-6 ar.

Segrade i klassen 7-10 ar
gjorde Theo Ringstrom
Fagersta Sodra IK och i
klassen 11-14 ar var Alex
Vinsanius snabbast.

NOK-deltagare:
Kristinaloppet
Elisabet Elmertoft 2:55:06

Engelbrektshalvan
Caroline Setterwall 2:50:32

Engelbrektsloppet

Jan Gottfridsson  4:57:16
Alma Setterwall

Rydberg 4:59:43
Henrik Rydberg ~ 4:58:01
Jimmy Spolander 4:41:39
Vilgot Osterlund ~ 3:19:04
Mats Bergman 5:37:59
Thomas Johansson3:50:07

Aven till vinterns ar-
rangemang den 13 och 14
februari behdvs det manga
funktiondrer, har du inte
redan ett uppdrag sé hor
av dig, det finns plats for
flera.

Nytt for nésta ar blir att
Engelbrektshalvan byter
dag och kommer att koras
pa lordagen. Dérfor flyttas
Lilla-Engelbrektsloppet
till sondagen.

Mandagsgruppen ar redan
i full gdng med att packa
nummerlappskuverten,
manga lador blir det!

Lisa



Férbundschefen pa Svenska Orient-  Thomas Johansson, kérde pd 3.50 och blev drémed snab-

eringsférbundet Susanne Séderholm  paste NOK-aren i &rets Engelbrektslopp.
kérde Engelbrektsloppet.

En av méanga viktiga up-
pgifter som NOK har under
Engelbrektsloppshelgen &r
att skéta den stora matkon-
trollen i Nordansjo. Har pas-
serar dkarna tva ganger och
det &r mycket vétska och
annat som ska delas ut. Det
&r en strid strém av 8kare
hela dagen i Nordansj6 och
NOK-arna hade fullt upp.




Fantastisk varpromenad

NOK brukar ha en skidutflykt men i ar
blev den inte av, men tack vara de initi-
ativrika och hart arbetande i méndags-
gruppen kunde vi 23 intresserade, g en
fantastisk promenad 16 maj.

Allt vidlplanerat , tex vadret som var
precis lagom soligt och viltempererat!
Vi startade efter Stensjovédgen och gick
vad Ulf M visste var en gammal rid och
klovjestig som funnits dokumenterad
sedan 1400 talet. Malet var en pampig
“kaffegran” dir det ocksa funnits en
legendarisk kolmila. Ulf kunde beritta

harresande och huvudldsa historier om
detta.

Maéndagsgrabbarna kunde inte bara
beritta utan ocksa frakta ved, korv och
smet till kolbullar till platsen. Elof med
assistans av Gurli griddade jattegoda
kolbullar efter hemligt recept och pa den
specialdesignade gjutjarnslaggen! Pelle
hade fraktat korv i stora lass. Smakar gott
dér man sitter pa historisk plats med fin
utsikt och far hora intressanta saker av
kunniga skogsmén.

Nagra besokte ocksa en dvergiven



grafitgruva. Att promenaden egentligen
var 5 och inte 4 km lang var det ingen
som sa nagot om. Alla var ndjda och
klarade detta med elegans trots nyoper-
erade hofter och hog alder - Medelaldern
i truppen hamnade pa 63,5 ar och 5 av
deltagrana var dver 80 ar!

Det SOPen sa fér vi denna gang verkligen
halla med om: att framfora stort tack och
applad till arrangdrerna av denna jéttefina
tur i bergslagskogen. PS Vi sig bade
farska dlgspar och murklor!

Alice




Idre Lager 1 juni
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Denna gang bodde vi
gemensamt nigra fran
NOK, Sala OK och
Fagersta OK.

Det var som vanligt rolig
och klurig orientering
med utmanande banor.

Johan Kéllman sprang
bra pa fjillorienteringen
dér blev han trea och
dven pa 3-dagars sista
etappen dir han blev tvaa
och slutade pa en tredje
plats sammanlagt.

Forutom orienteringen
hann vi ocksa med en
tripp upp pa Stddjan (bra
jobbat Arvid) och diverse
aktiviteter som t ex
minigolf och frisbeegolf
kring Idrefjall.

Pa torsdagskvillen gjorde
vi som valde att stanna
en extra natt en utflykt
till Foskros dir vi tittade
pa naturens under.

Lisa

Arvid stémplat vid en
kontroll med Stéadjan i
bakgrunden.



NOK:s 3-dagars gick som vanligt tre kvdllar i juni. Arrangérer var Janne Hellgren,
Per och Marie Andersson, Rasmus, Amanda och Elisabet Elmertoft.

Tur med vadret
pa NOK:s 3-dagars

Vilken tur med védret! Tre hérliga kvéllar
med sol inget regn och utan mygg och
knott.

Ett stort deltagande fran 12 olika klubbar,
mer dn 60 startande varje dag. Fran var
egen klubb startade 12 stycken, hélften
sprang dom svéra banorna och hilften
latta och nyborjarbanan.

NOK:s 3-dagars genomfordes den 8, 9
och 10 juni. Som vanligt erbjods fyra
olika banor med skiftande svarighetsgrad.
Forsta kvillen i broderna Johanssons fina
skog i Karlberg, 6ppen och fin terring
och med mosslopning for dom langre
banorna.

Skallberget med kluriga kontrolltagningar
andra kvillen. En hirlig avslutning pa
onsdagkvillen med omvénd jaktstart pa
den ldttlopta tallheden bortanfor Avestas
motorstadion. Manga stigar att halla reda
pa for dom som sprang nybdrjarbanan.
Den ldnga banan hade ett gafflat omrade
som fick deltagarna att fundera lite.

Efter mélgang var det som vanligt korv
och brod. Marie Andersson bjod pé en
mycket god rabarbersaft. Godis till alla

barn och presentkort till dom pa pallen.
Resultat fran alla dagar med alla delt-
agare finns pa Eventor.

Som tradition har det varje ar utsetts nya
arrangorer till ndsta ars 3-dagars. Men
inte i ar, varfor da?

Ja, antalet NOK:are som deltar har med
aren minskat, det beror ju till stor del pa
att vi blivit farre som trdnar och tivlar, sa
dérfor finns inte s méanga att vilja pa till
nista ars 3-dagars.

Men vi tror ocksa att radslan for att bli
utvald som arrangor har gjort att fler drar
sig for att stélla upp i var fina traditionel-
la 3-dagarstivling och det &r ju jétte-
synd i sé fall. Det gér ju inte att jaimfora
3-dagars med NOK:s nationella tévling i
arbetsinsats, men det krdver en del arbete
bade fore och under tidvlingsdagarna.

Sé darfor tror jag att en ny 10sning av
tavlingen maste till. Hoppas att vi under
hosten kan komma fram med nya forslag
och idéer som leder till att 3-dagars kan
leva vidare.

Janne H

Ndsta drs arrangorer utsags inte pd plats utan frdagan togs upp pd héstmotet.
Johan Kdllman, Per-Erik Vik och Elisabet Elmertoft tog dt sig arrangemanget helst

med hjdlp av nagon frdn Avesta.



Efter mycket om och men och det mesta
hanterat i ”sista minuten” arrangerade vi
Engelbrekt-Sommar forsta helgen i juli.
Vi hade i alla fall tur med védret denna i
ovrigt elandiga sommar.

Som vanligt droppade anmélningarna in
ganska sent. Men tack vare méanga eft-
eranmaélda fick vi ihop totalt 428 I6pare.
Betydligt farre dn foregdende ar.

Tvé av sommarens varmaste dagar gjorde
loppen till ganska tuffa dvningar.

Fredagskvillens "Lopet” 1 24 graders
viarme samlade 233 deltagare.
Klassegrare blev:

Pojkar 1,5km 6-10ér:

Elliot Wennerstrom, Stockholm, 6:19
Flickor 1,5km 6-104r:

Engelbrekt-Sommar lockade

Astrid Hermansson, Stora Tuna Frii-
drottsklubb, 6:32

Herrar Skm:

Mekonen Mebrahtom, Fagersta, 17:38
Damer 5km:

Asa Bergman, Visteras LK, 20:37
Herrar 10km:

Andreas Mc Conville, FK Studenterna,
33:35

Damer 10km:

Karin Vembhill, Dalaportens OL running,
39:27

Lordagens stafett samlade totalt 38 lag.
Vidret var dnnu soligare och varmare én
pa fredagskvillen och deltagarna njot i
det hirliga Norberg.

Resultat:

Ungdom: IK Stal Avesta



428 lopare

Damer: Dalaportens OL, Avesta
Foretag: Team Need Coffeshop, Norberg
Oppen klass: Sdgmyra SK

I Halvmaran kom 15 I6pare till start.

Det blev en provning for dem i det varma
vadret, men manga sprang fort.
Halvmaravinnare blev i herrklassen
Johan Granat, Visteras och i damklassen
Asa Bergman, Visteras.

I &r hade vi tagit hjélp av Neptron

for anmélningssystem och tidtagning
(Neptron svarar dven for tidtagning vid
Engelbrektsloppet och Engelbrektsturen).
Det f6ll vil ut, de skotte det proffsigt.
Serveringen skottes av N E E D - Cof-
feeshop & Dekor och andra néringsidkare
i Norberg.

Med ett relativt lagt deltagarantal och
ingen egen servering blev nettot fran
arrangemanget inte sirskilt stort, men det
gick i alla fall ihop.

Styrelsen har diskuterat fortsittningen pa
Engelbrekt-Sommar, om det dr ndgon idé
att fortsdtta. Vi kom fram till att vi kor
dven 2016 och skall forsoka ha lite béttre
framforhéllning, framforallt nér det giller
marknadsforing och anméilan.

Datum 2016 blir 8-9 juli.

Det ar visserligen i semestermanaden,
men vi hoppas att alla NOK:are och
andra som 4r villiga och kan hjilpa till
noterar datumen och stéller upp som
funktionérer.

Johan

Mixad ladkavel
vid Fagerasen

Ladkavlen hamnade i &r i slutet av juni,
detta delvis pa grund av uteblivet planer-
ingsmote.

Fagersta OK arrangerade vid Fagerasen.
Det var inte s manga l6pare anmélda
och flera kombinationslag forekom sa vi
bestimde pé plats att mixa lagen mel-
lan alla deltagarna oavsett klubb. Detta
gjorde att det trots allt blev ett trevligt
arrangemang.

Vann gjorde laget:
Lars Wisell FOK, Ludwig Bylund FOK
och Roger Asberg OKH.

Tvaa kom: Jan Aks NOK, Gurli Back
FOK och Maria Bylund FOK.
(Jan var nist snabbast pé forsta strackan.)

3. Marie Berggren FOK, Lovisa Bylund
FOK och Henrik Hellgren NOK.

4. Annelie Spolander NOK, Edvin Berg-
gren FOK, Per Andersson NOK.

5. Perra Vik NOK, Frida Andersson
NOK, Johan Killman NOK.

6. Tanja-Birgit Soderstrom SOK, Signe
Wingqvist/Elisabet Elmertoft NOK, Malin
Ekman SOK.

7. Elof Back FOK, Jesper Kero, Mats
Thunvall SK Trim.



Hugo debuterade pa O- Rlngen

Robert Hellgren hade
Hugo med sig till O-Ringen
i Boras.

Hugo var med ute pa
tavlingarna varje dag och
miniknatade pahejad av
farfar Janne och farbror
Henrik. Det blev langa
tavlingsdagar for Hugo nar
bade pappa, farfar och far-
bror skulle hinna springa.

Bast av NOK:s deltagare
gick det for Rasmus som
slutade 5:a efter sina tre
tavlingsdagar.

Mats Bergman, H50 kort
Johan Karlsson, H50 kort
Janne Hellgren, H60
Robert Hellgren, Open 9
Henrik Hellgren, H21 kort
Elisabet Elmertoft, D50 kort
Rasmus Elmertoft, 3-days
difficult

Maria Ahlberg, Open 3, et 4
05

Rikard Wadman, Open 8, et 1

Och Amanda Elmertoft som
sprang Open 5 etapp 4 men
som var med ute pa etapper-
na alla dagarna.
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Arvid Eriksson, :4er Andersson, Robert Westerlund, Frida Andersson, Hanna Eriksson och Malva

Klingberg.

Ungdomar trivdes i Avesta

Sex NOK-ungdomar har
genomfort Avesta 3-dagars
som avgjordes for 47:e
gangen. Bra kdmpat av
allihop.

En vidlkommen och
stralande comeback for
Robert i drets Avesta
3-dagars. Han vann klas-
sen H16 strax fore Axel.
Envisa, duktiga Hanna och
Frida orienterade sig fram
till varsin fin tredje plats.
Arvid som var skadad vid
forsta tavlingen gjorde
tva bra lopp efter det. Vi
vill ocksé hélsa Malva

vialkommen som nappade
pa orienteringen tack vare
”prova pa dagen” som var
anordnad av Johan, Pelle
och Madde vid Central-
skolan i Norberg den 2
september.

Som vanligt bjod Aves-
ta OK pa fina, kluriga
och varierande banor.
Med bdrjan tisdagen den
forsta september i morker
och regn i storskogen i
Erik-Matsbo fortsatte vi
till en fin torsdagskvall
den tredje september med
sprint i Koppardalen, dir

végvalen avgjorde hur fort
det gick.

Avslutningen var pa

de fina tallhedarna vid
Langheden strax sdder
om motorstadion utanfor
Avesta pa 16rdagen den 19
september med en under-
bar septemberbld himmel
och stralande sol.

Efter en snabb och
lattsprungen bana delades
det ut priser till alla som
var med och sprang idag.

Marie
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Orientering
i Skottland

I samband med att VM gick i Skottland
var jag dar och passade pa att springa
nagra etapper pa Scottich 6-days. Det
bjods pa bra orientering i varierande
terrang.

Jag har aldrig sprungit i s& mycket och sa
hoga och vitt utbredda ormbunkar tidig-
are, 1 uppforsbackarna fick jag soka efter
glesare partier och ta omvégar for att inte
hamna med ormbunkarna dver huvudet.
Nagot som férvanade mig var att den
stora kraftledningen med stalstativstolpar
som gick igenom tivlingsomradet inte
fanns med pa kartan!

Efter halva banan ldmnade vi sluttnin-
garna med ormbunkar, passerade en flod
och tog oss upp pa en boljande sluttning
av hedland. Jag trodde hedarna skulle
vara torra men det var sankmarker och

kippade om fotterna lite Gverallt. Det var
riktigt fint och svért pa heden sa dir blev
jag kvar ett bra tag.

Ett par dagar senare flyttade tavlingarna
till ett slott dér vi fick springa i en bland-
ning av vanlig granskog och gammal

fin bokskog, bitvis mycket god sikt och
tjockt med boklov som prasslade runt
fotterna. Pa samma stélle gick VM medel
och stafett, tyvérr blev det inga riktiga
svenska triumfer dir men det var kul att
uppleva dnda.

Samma dag som VM langdistans gick
valde jag att anméla mig pa en Gppen
bana. I Skottland kallas de fargkod
banor och finns precis som oss i olika
svarigheter, fargkoderna dér ar inte de-
samma som hos oss och priset var olika
beroende pé bana. Jag tog en ljusgron



bana = medelsvar, det blev en inte alltfor
rolig historia dér tdta gransnar blandades
med massor av stora vindfallen. Roligare
var det da att heja pa VM-16parna.

Négra saker som var annorlunda och mo-
jligen ndgot att ta efter var att startlador-
na var mirkta med bannummer och inte
med klass, man fick ldsa i PM vilket
bannummer som motsvarade den klass
man anmaélt sig till, ndr det var dags att

gd in i starten blev man uppropad. Det
fanns ocksa en extra falla ddr man fick
titta pa kartan (utan bana) dir redovisades
eventuella kartkompletteringar.

En dag nér vi gick i mal en bit fran are-
nan fick alla gora en sékerhetsstimpling
efter malstdmplingen ifall nagon skulle
missa att stimpla ut sen, kanske en bra
ide?

Lisa



Lyckad prova-pa orientering
- nyanlanda och hogstadiet

Under hosten hade vi
tva prova pa-aktiviteter i
samarbete med SISU.

I augusti var det under en
vecka olika klubbar som
erbjod aktiviteter for nyan-
landa. Vid Centralskolan,
pa den nya sprintkartan
var det ett 10-tal ungdo-
mar som provade pa ori-
entering med liv och lust.
Idrotten &r ménga génger
ett bra sitt att komma in

i samhéllet for nyanlanda

invandrare. Det dr dven en
valdigt bra mojlighet att fa
visa upp sporten orienter-
ing till de som aldrig har
provat forut.

I september ordnades en
prova pa-dag for mel-
lanstadiet. I ett ihallande
Osregn var det hela 60
barn som provade pa
orientering med samma
upplédgg. Trots det trakiga
véadret var det bara glada
miner och barnen tyckte

allmént att det var valdigt
roligt med orientering.

Till varen skall vi forsoka
folja upp med nya skolak-
tiviteter for att locka fler
att fortsdtta med orienter-
ing. Kanske kan vi fa ihop
ett helt géng till varens
VPT-tavlingar. Det vore
valdigt skoj. Men det be-
hovs fler ledare. Alla som
har mgjlighet att hjélpa
till att ta hand om nya ar
valkomna.



Hur det kianns att vinna DM ...

NOK-Nyttchefen bad mig beskriva hur
det kéinns att vinna DM, négot som jag,
for ovanlighetens skull, gjorde 2015.
Under mina 52 ar som orienterare har
det bara blivit fem eller sex DM-guld
tidigare, 1 genomsnitt ett vart tionde ar.
Inte sérskilt imponerande. Andra- och
tredjeplatser har jag en ansenlig hdg, men
det riknas inte. Forsta DM-guldet kom
1963 - forsta aret jag orienterade. Sedan
nagra till véldigt utspridda.

2015 blev nagon sorts trendbrott. Det
borjade i varas ndr jag vann Ultralang,
knappt fore min stindiga antagonist
Sven-Olov Wiklund fran Arboga. Kéns-
lan: Glidje och en konstig upprymdhet
och en bekriftelse — gubben kan an.

Pa hosten fortsatte DM-tavlingarna med
Natt-DM. Tekniskt missdde med lampan

forstorde alla ambitioner. Inte heller me-
deldistansen blev nagon hit, men jag var
inte langt efter. Langdistansen déremot i
Arboga lyckades jag vinna. Hoppsan, tva
DM-guld samma ar. Samma nojda kénsla
som 1 véras.

Och det skulle bli ett tredje ocksa. Vid
sprinten i Sala lyckades jag sla ”Vicke”
en gang till. Vilken otrolig utdelning,
tredje DM-guldet samma sdsong, och
samma glddje inombords.
Det &r ju en sorts beloning for allt slit och
ocksa anledningen till varfér man haller
pa och trinar och sliter — att fa just den
kénslan - gladje.
Nu fér vi se om det drgjer till H90 innan
nédsta DM-guld, eller om trenden ar
bruten...

Johan

900 trivdes i solen
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NOKs Nationella och
Bergslagstréffen arrang-

erades gemensamt av NOK
och FOK.

Totalt ca 900 deltagare
trivdes i skogen vid
Ombenning. Bade 16pare
och arrangorer verkade
nojda. Markan serverade
dven i ar extra mycket gott
fika brod och det var inte
bara barnen pa Miniknatet
som gillade de stora fina
blabaren. Det var mycket
att gora pa direktanmélan,
drygt 100 personer anmél-
de sig pa plats pa l6rdagen
och ca 80 pa sondagen.



Utmanande veteran-SM

Veteran-SM brukar ofta vara forlagt
langt bort sa nér det i ar arrangerades av
Hallstahammar/Surahammar var det ldge
att testa.

Tyvérr var vi inte sa manga fran NOK
som tog chansen att méta sig med de allra
basta i landet, men nagra stycken var vi.
Tévlingarna inleddes med sprint vid
Skantzobadet. Det hade regnat mycket
veckan innan, men terrangen vid frit-
idsomréadet i Hallstahammar var dnda
ganska torr. Lite risigt och bokigt och
otydligt banpatryck gjorde sprinten lite
extra utmanande. Malin Bjorkqvist starta-
de i D21 i publiktdvlingen och sprang bra
med en fjardeplats som resultat.

I D55 spurtade Elisabet in som 12:a

Jag gjorde ett par misstag men fick stryk
med bara 1:42 av Go6ran Larsson, Sala,
som vann. Blev @ndé bara 12:a sa det var
hart om placeringarna.

Pa 16rdagen fortsatte tavlingarna med
medeldistans i Ramnis i vackert véder.
Regnet under veckan hade forvandlat are-
nan till lervélling och mossarna till sjoar.
Som ensam NOK:are till start var jag
riktigt taggad infor start, men det sket sig

redan till forsta kontrollen och ytterligare
nagra bommar forstorde dagen totalt.

Pa sondagen skulle jag ta revansch pa
langdistansen. Solen sken och det kdndes
bra i kroppen, men huvu’t var inte riktigt
med vid startpunkten. Sprang kontra-
kurs upptickte det dock ganska snart,
kanske en minuts tapp direkt. Sedan fick
jag in flytet och det rullade pé bra halva
banan. Starx efter sjunde kom olyckan.
Hoppade over ett dike och striackte knét
bakat. Kénde hur vadmuskeln knécktes.
Skulle vil ha lagt mig ner, men fortsatte
linkande — jag var ju langst bort pa banan
sa det var bara att bita ihop och halta
resten av banan. Ménga tankar for genom
huvudet, hade ju ett marathon i Amster-
dam om fyra veckor att trdna infor, men
det var en annan historia.
Bara att bita ihop och forsoka vinna
spurten med muskelbristning, och det
lyckades. Blev 22:a av 91. Dock fick jag
betala dyrt for envisheten de ndrmaste
veckorna.
SSOK och HOK svarade for fina arrange-
mang och terrdngen dster om Ramnés var
valdigt fin.

Johan

Vinn soppa-hast

Soppakvillarna startade som vanligt pa
tisdagskvéllarna i manadsskiftet septem-
ber oktober. Ett pris i form av en stor

fin dalahést som Elof och Gurli har fixat
kommer att lottas ut bland de som kokar
soppa. Det motioneras i olika former

bl a 16pning pa reflexslingan i skogen,
stavgang och promenader.




25-manna eller hur fa ar vi
egentligen nu for tiden?

Med hjélp av bade Fagersta OK och
OK Hedstrommen lyckades vi precis fa
ihop ett lag till 25 manna. Men det sag
besvirligt ut ett tag, det fattades egent-
ligen ndgon till damstréckorna och tva
personer drogs med halsont och dronin-
flammation.

Arets tivling gick i Lovsittra, Vallen-
tuna, det var herrarna som startade och
damerna avslutade.

Ingen av vara lite yngre 16pare tyckte

att de var i form for att starta s& det

blev Janne Hellgrens lott att gora. Janne
kédmpade vél men var rejélt trott ndr han
kom in till véxling i kamp med Avestas
andralag.

Stracka 2, en damstricka, Lovisa Jonsson
plockar in nagra placeringar och véx-

lar sen ut Annelie Spolander, Elisabet
Elmertoft, Marianne Einarsson FOK och
Vanda Kuthanova FOK. Vanda &r ny

som orienterare men var den som till slut
gjorde att vi fick ihop ett lag, tyvirr fick
hon stora problem med forsta kontrollen
men sen gick det bra.

Pa den korta ldtta stracka 4 sprang Hanna
Eriksson, Maria Ahlberg, Jan Gottfrids-
son och Lars Wisell FOK. Janne fick
stracka 4 eftersom han knappt blivit frisk
fran en rejél forkylning.

Stracka 5 den ldngsta parallelstrackan ax-
las av Kalle Berglov FOK, Roger Asberg
OKH, Robert Brostrom OKH som for
dagen var snabbast, och Thomas Gustafs-
son. Bade pa stracka 4 och 5 plockar vi
platser.

Stricka 6 springs av Axel Andersson,

Johan Karlsson, Robert Westerlund och
Lars Agren. Axel har inte tivlat jittemy-
cket och Robert har nyss gjort comback
och borjat springa H16 sa det var lite
nervost men grabbarna gjorde bra lopp.

I stéillet far Agren problem och blir ute
lange och Johan Kéllman far vénta lange
innan han far ga ut pa stricka 7.

Perra Vik, Johan Hage FOK och Henrik
Hellgren fér ett rejdlt forsprang och det
var tur for Perra far en muskelbristning
tidigt pa banan samtidigt som orienterin-
gen ar lite svar. Perra kommer linkande in
till véxling strax fore Johan och det var ju
det som kravdes.

Mats Bergman pa stracka 23 har statt

ett bra tag i viaxlingsfallan och samlat in
blindkartorna.

Nu hamnar bade han, Robert Hellgren pa
stracka 24 och Marie Berggren pa stricka
25 i omstarten, alla tre springer fortare dn
forvantat.

Slutplaceringen for laget blev 296 och vi
var ndjda med att alla blivit godkénda.

Lisa



“Orientering ar kul”

Vi har under hosten haft ett par medlems-
moten dér vi gatt igenom vad vi gjort och
borde ha gjort i klubben under 2015 och
vad vi skall gora 2016.
Genomgdende &r att vi varit vildigt fa
som deltagit pd orienteringstavlingar
under aret. Ndgra har varit ganska flitiga,
men den allménna kénslan och uppfat-
tningen &r att vi borde vara manga fler
som representerar klubben pé tavlingar
runtom i landet.
Orsakerna har vi diskuterat pd motena
och manga olika synpunkter pa 16sningar
har kommit fram.
Infor nésta ar hoppas vi i styrelsen att
manga fler bade deltar sjdlva och dven
stiller upp som ledare for att ta emot
nya som vill borja orientera, for de finns
sakert.
Vi har genomfort en skolaktivitet och en
for nyanlédnda och det 4r manga som har
provat pé och tyckt att orientering fak-
tiskt kan vara roligt. Det som géller nu ar
att alla i klubben stiller upp och tar hand
om de som vill orientera. Det giller allt
fran att ta hand om och stdtta nya till att
hjélpa till med tréningsorienteringar och
annat under 2016. Da kommer det ocksd
att bli roligare for alla.

Johan

801 tippade ratt

Hostens atta tipspromenader samlade
totalt 801 deltagare. Inget rekord, men ett
fint snitt p4 100 personer.

Det var vixlande vider de hér
hostsondagarna med plusgrader hela tid-
en och dir solen lyste atminstone hélften
av gangerna.

Atta olika tipsvinnare blev det och
sammanlagt lottades 42 vinster ut. Runa
Parmert och Sven-Ove Nyberg kan vi
kora till Méstare av tipspromenader. De
fick var sin tipsvinst och dessutom tva
lottade vinster vardera. Dessutom hade
bade Tove Winkvist och Edvin Svedberg
tur i lottningen med tva vinster var.

Trevligt &r det att s ménga norbergsbor,
och dven utsocknes, hittar till NOK-stu-
gan under de hér hostsondagarna. Hér

far man bade gnugga genikndlar och
benmuskler och dessutom umgés och fika
gott en stund i trevligt sdllskap med béde
unga och &ldre.

Vilkomna igen nésta host. Och vilkomna
ocksa till klubbens andra aktiviteter. Titta
in pd NOK:s hemsida www.norbergsok.
se for att ta del av vad som hénder.

Johan

Mycket jamnt i Skinkgangen

Tre tisdagskvillar i november ordnades
Skinkgéngen, det gick ut pa att gissa hur
lang tid man skulle ha att gora for att ta
sig runt elljussparet.

Man hade tre ganger pa sig och de tva
gdnger man gissat bist raknades. Det
fanns tre klasser 1, 2 eller 3 varv.

I klassen 1 varv blev det oavgjort mellan

Mats Bergman och Runa Parmert diff
00:44, trea blev Ulf Magnusson med diff
00:45 mycket jamnt och bra gisst.
Klassen 2 varv blev oavgjod mellan
Helena och Leif Sund badda med en diff
pa 04:16. Klassen 3 varv vanns av L-O
Borking med en total diff pa 01:26.

Lisa



Nostalgi: NOK-nytt

NOK-Nytte 50:¢ upplaga Ulev inte men en ett nummen.
Fin bommer lite usotalyé frin gingua dn.

Gamla awmmer av NOK -Tlytt finns att lica ¢ pérmar som
otén ¢ bolbtepllan ¢ NOK - stugan.
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