Argang 51
Nummer 2 2016

Klaar du att losa
foto-orienteringen?

® Succestart for NOK:s nyborjarkurs
® [nbjudan till NOK-fest ® Pias tankar
® Signes O-Ringen @ Bygget av utegymmet



REDAKTIONSRUTAN:

ANSVARIG UTGIVARE
Johan Kallman
0223-17754

REDAKTION
Johan Kaéllman
Elisabet ElImertoft
Malin Bjorkqvist
Lasse Wester

GRAFISK FORM
Malin Bjorkqvist

UPPLAGA
180 exemplar

TRYCK
Engelbrektsloppet

BIDRAG
Skickas till:
malin@norbergsok.se

ADRESS

Norbergs OK
Engelbrektsgatan 73
738 31 Norberg

TELEFON

kansli: 0223-20419
NOK-stugan:
0223-23475

Bankgiro 5750-8947

HEMSIDA
www.norbergsok.se

STYRELSEN

Johan Kallman (ordf)
Eva P3lsson

Elisabet EImertoft
Per-Arne Eriksson
Mats Bergman
Per-Erik Vik

Anneli Spolander
Sponsoransvarig (vak)

NOK-STUGAN. Var fina klubbstuga i Nordansjo.

OPPETTIDER I NOK-STUGAN:

NOK-stugan &r éppen i samband med tréningarna pa tis-
dagskvallar och nér det ar tipspromenad pa séndagar. Den
ar kommer dessutom vara 6ppen i samband med sarskilda
aktiviteter samt om det blir skidfére under vintern.

HAall utkik p8 hemsidan.
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BIDRAG TILL NOK-NYTT

Har du lust att skriva ngot eller bidra med bilder? Hér
av dig till Informationskommittén (Lasse, Elisabet, Malin,

Johan).

Alla medlemmar inbjuds till

NOK-fest

3 december kI 19 i NOK-stugan.

Valkomstdrink
Treratters middag
Bordsvatten (annan dryck medtages)
Hemligt upptradande
Mojlighet till dans

Pris: 100 kr per person

Anmalan senast 25/11 till Annelie Spolander 076-238 24 64
For specialkost, ring Jan-Eric Hellgren 072-250 72 44

Manga idéer pa Hostmotet den 23 oktober

Vid klubben héstméte summerades den gangna sasongen. En hel del ljuspunkter
kunde vi notera. Bland annat en lyckad nybdrjarkurs for bade unga och vuxna och
att hela 69 personer deltagit for NOK i minst ett orienteringsarrangemang registrerat i
Eventor. Dessutom kunde vi pricka av att det mesta i aktivitetsplanen blivit gjort.

Infor nasta ar diskuterade vi olika idéer for att ytterligare forbattra oss och att locka
annu fler.

En hel del grejer ar aterkommande men ocksa en del nytt. Viktigast infor nasta ar ar
att vi anstrénger oss &nnu mer for att bli fler orienterare och att vi som redan ar inne i
sporten stottar och inspirerar de nya. Vad vi konkret skall géra bestams i aktivitetspla-
nen som faststalls vid arsmoétet i februari.
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Signes O-Ringen i Silen

Hej jag heter Signe och
dr 7 ar, i somras var jag
med min mormor pa O-
ringen i Silen.

Vi bodde i en stuga, som
vi brukar bo i pa vintern
ndr vi dr dar och aker
skidor. Varje dag akte vi
buss till tavlingen det var
kul. Jag sprang inskoln-
ingsklass, det &r bra for
dér &r det ledsna och glada
gubbar, om man springer
dér det dr en bild pa en
ledsen gubbe da vet man
att man ar fel, da far man

vinda. Det regnade nagra
ganger da blev det lerigt,
en gang ramlade jag i
leran det var kul, tyckte
jag men det tyckte inte
mormor.

Tva dagar fick jag springa
med Amanda. Det var
roligare dn att springa med
mormor. Det var jéttemy-
cket folk i skogen.

Flera ganger hade jag bit-
tre tid fran sista kontrollen
till mal 4n mormor, fast
jag hade gummistovlar.

Det jobbiga var att jag
langtade efter mamma och
pappa pa kvillarna.

Jag kanske ska folja med
nésta ar till Varmland

for da ér jag 8 ar och da
kanske jag inte langtar lika
mycket.

Jag tycker det ar jattekul
att orientera, jag vill bli
lika snabb som Tove Alex-
andersson. Henne hejade
vi pa ndr hon vann.

Signe Winqvist 7 ar

23 NOK:are startade i O-Ringen

Nar O-Ringen for andra gangen pa atta ar avgjordes i Salen kom hela 23 NOK:are fill
start i minst en av etapperna och det var betydligt fler &n de senaste aren.

Det var sékert forvantan om rolig och intressant fjallterrang som lockade. Och den har
gangen levererade Salen verkligen fidllterrang.

Etapp 1-3 gick med Hagfjéllshotellet som arena. Forsta etappen gick norrut medan
den andra gick sydvast om hotellet. Den tredje etappen, medeldistans, gick pa den
syddstra sidan. De avslutande etapperna hade Lindvallen som arena. Fjarde etappen
uppe pa fiallet medan avslutningen gick i skogen sdder om skidanlaggningen.
Hoppas att annu fler visar intresse till nasta ar nar det blir Varmland med Arvika som

centralort som svarar for arrangemanget.

sommar

Engelbrekt-Sommar okade

Den neditgaende trenden vi haft i
deltagarantal pa Engelbrekt-Sommar
brots. Det var i ar lite fler lopare in
forra aret. Dessutom arrangerades den
nya tivlingen Engelbrektsrullen pa
sondagen.

Traditionsenligt genomfordes Engel-
brekt-Sommar andra helgen efter Mid-
sommar. Glddjande var att deltagarantalet
okade nagot i alla loppen. Att det sedan
kryddades med rullskidtévlingen Engel-
brektsrullen pa sondagen gjorde att det
aterigen blev en festlig idrottshelg.

Nu hoppas vi att nésta ars tdvlingar som
genomfors 30 juni-2 juli skall locka &nnu
fler.

Ett tips ar att vi alla hjilps at att locka
deltagare. Péverka familjen, kompisar,
arbetskamrater och andra 16psugna att
stdlla upp. Framforallt i stafetten borde vi
kunna {4 ménga fler lokala lag, fram-
forallt ungdomslag. Massor av barn gillar
att springa och att gora det i stafettform
ar extra roligt. Och det blir roligare ju fler
som &r med.

Johan Kéllman
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World Orienteering Day blev en fantastisk orienteringsdag i Norberg.

Foto: Johan Kéllman

250 orienterade pa WOD

Fler in forvintat deltog
pa virldsorienteringsd-
agen i Norberg. Vi hade
tva arrangemang, dels
vid Centralskolan pa da-
gen och for allméiinheten
pa torget pa kvillen.

World Orienteering Day
anordnades den 11 maj
over hela vérlden I Nor-
berg blev det en lang och
alldeles fantastisk orient-
eringsdag. Uppslutningen
blev dver forvintan. 180
mellanstadieelever vid
Centralskolan sprang med
fullt engagemang och
fokus, manga klarade av
alla tre banorna som fanns

att vilja pd. Nagra sprang
langa banan flera gdnger
for att forbattra sin tid.
Dir finns méinga talanger.
Fran skolan stillde Anton
Fjellman och Carina
Bergman med hjélp och
uppmuntran. Madde och
Pelle hjalpte mig att skic-
ka ut och ta emot barnen.
Pa kvéllen kom 72 delt-
agare till arrangemanget
vid torget, manga fler &n
vad vi ens hoppats pa.

Flera éldre hade inte ori-
enterat sedan skolaren for
madéanga ar sedan. Flera
ungdomar som orienterat
tidigare under dagen dok

ocksa upp, vilken energi!
Tack Lars-Olof, Pelle och
andra som hjélpte till.
Sedan var sdkert manga
i Norberg ute pd Natur-
passet ocksa just den hér
vackra vardagen.

Johan Kéllman
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World Orienteering Day

Mitt roligaste sommarnoje

| ar var det inte sa latt. Mina ben och jag
ar inte helt dverens. Ga med rollatorn ett
tag sade sjukgymnasten... Hur fixar man
sitt sommarndje med rollator???

Skogskontrollerna var inte sa latta. Nagra
hundra meter in i skogen gick an. Om det
inte var for mycket ris och stenskravel.
Ga pa stigar var heller inte sa latt. Breda
och ganska slata var bast. Sen fick jag
stalla min kompis och stappla in i skogen.
Men nar man gar sa sakta blir det rattare
och lattare att ta sina kontroller. Varje
utflykt foregicks av noggrann planering
ocksa. Jag undrade mycket vad folk
skulle tdnka nér det stod en rollator efter
vagkanten eller pa nan stig. Det blev en
lapp i korgen. "Ar bara och tar en kontroll,
kommer snart igen.”

Ungefar halften av fotkontrollerna klarade
jag av, sen fick jag ge upp, trots att det
var mycket av sommaren kvar. Sa fick
jag syn pa Cykelpasset. Det har varit min
raddning i sommar. Manga nya skogar,
hyggen och skogsvagar. Nar man gar
sakta och fint ser man mycket av naturen.
Till och med ett nytt vagnara lingonstalle
hittade jag. Tur var det, eftersom de
gamla var utom rackhall i ar.

Det ar ju det som ar en av finesserna med
Naturpasset att komma pa nya stéllen
och se nya saker. Var vaxer det orkidéer
och var star den stora blaklockan? Det

ar haftigt att ga upp for Haberget och
tanka pa Engelbrektsloppet som antligen

far susa ner dar. Sen skulle ju rollatorer
ocksa vara utrustade med fjadrande
handtag eller framgafflar som mountain-
bikes. Det skakar och ruskar valdigt nar
de lagt makadam pa skogsvagarna.

Cykelkontrollerna tog jag allihopa, men
kanske det ar fusk att anvanda rollator.

Tusen tack till Motionskommittén for en
héarlig sommar.
Eva Palsson



Over 40 ungdomar och vuxna ville ldra sig orientera i somras.

Succéstart for nyborjarkurs

Det kom 6ver 40 ungdomar och vuxna niar NOK startade varens
nyborjarkurs. Trots “grisvadret” var det bara glada miner.

Regnvidret holl i sig under samtliga 5
tillfdllen men trots det var uppslutningen
fortsatt bra. Att det var stort intresse for
orienteringskursen hade ansvariga Anne-
lie Spolander ként av redan innan. Men
att det skulle komma sa méanga, bade barn
med fordldrar och vuxna som ville ldra
sig orientering var en overraskning. Det
ordnades @ven nagra triningsorientering-
ar speciellt for nyborjarna i maj med bra
banor lagda av gamla rutinerade orient-
erare.

Tyvérr har vi vél inte fatt med sd manga
som vi Onskat vidare pa tédvlingar under
sdsongen, men nagra riktigt intresserade
har varit med pa tévlingar under som-
maren/hosten.

Jattekul, tyckte bade Annelie och dvriga
ledare som kom till NOK-stugan. Och
dven deltagarna sag ut att ha kul. Det
kommer att bli fortsatt satsning pa nybor-
jarkurs och uppfoljning till véren.
SOLkommittén

72 deltog i arets
Norbergs 3-dagars

Tre hérliga orienteringskvallar och manga
deltagare trivdes vid vart 3-dagars.

13-15 juni genomfdrdes arets 3-dagars.
Elisabet var banlaggare och ordnade
ocksa med det mesta runtomkring. Johan
hade hand om det tavlingsadministrati-
va. Flera andra har hjalpt till med olika
saker, bland annat kontrollutsattning och
-intagning.

Speciellt tack till Pelle och Madde som
med kort varsel tog hand om korvgrilln-
ing och servering sista dagen. Och
naturligtvis stort tack till alla deltagare,
det blev till slut 72 stycken som sprang
minst en etapp. Verkar som att banor,
arrangemang och vader var till de flestas
belatenhet.

Naturpasset avslutat

Den populdra motionsformen behaller sitt
grepp om norbergarna.

Vinnare an cykeln fran T&K’s i Avesta
blev Ranghild Westlund Norberg.
Presentkort pa 200 kronor: Jan-Erik
Hellgren, Carina Pettersson och Gun
Ljungdahl. Alla fran Norberg.Totalt saldes
i ar 370 paket varav c:a 100 fot och 270
cykel. Tack alla som deltagit. Norbergs
OK &r en av de mest aktiva naturpassk-
lubbarna i landet med hansyn fill folk-
mangden.

Intensiv lordag med
sprint-DM

Loérdagen den 28 maj arrangerade vi,
tillsammans med Fagersta OK, DM Sprint
och Sprintstafett for Vastmanland. Aven
en hel del I6pare och lag fran andra
distrikt deltog. Pa manga sétt blev det en
lyckad dag trots lite strul med resultaten
fran stafetten.

Vi hade tur med vadret och fick bra betyg
for arrangemanget.

Tavlingarna hdlls vid isbanan bakom
Centralskolan. Kartan var den nya sprint-
kartan som tacker skolomradet och aven
campingen. Mats Bergman var tavlingsle-
dare och hade ocksa lagt banorna.
Néastan 300 sprang den individuella tav-
lingen och i stafetten var det 90 stafettlag
med tva I6pare i varje som deltog.

Det har var andra aret som DM i sprint-
stafett anordnades. Det ar tva personer

i varje lag som springer tva strackor var
och det gar valdigt fort.

Tyvarr hade vi underskattat I6ptiderna pa
stafetten. Det sprangs annu fortare an vi
trott sa avlasningen hanns inte med for
manga av léparna pa stracka 2 och 3 in-
nan de skulle véxla éver till nasta [dpare.
Det ledde i sin tur till att vi inte fick fram
en slutlig och korrekt resultatlista forran
pa sondagseftermiddagen efter massor
av manuell kontroll och inmatning.

Tack alla funktionarer for ert jobb med
tavlingarna

[/ Johan Kéallman



Om att testa nagot
nytt och okant

Jag heter Pia, 32-arig
tvibarnsmamma och vi
flyttade till Norberg for
3 ar sen. Jag kommer
inte fran en orienter-
ingsfamilj. Dir jag ir
uppvuxen finns det tva
slags ménniskor. Fot-
bollsspelare och dom
som inte spelar fotboll.

Jag spelade fotboll.

Innan 2016 kinde jag fak-
tiskt inte till en enda ori-
enterare 1 min bekantskap-
skrets. Jag hade forstas
provat pa ndgot som skulle
lika orientering under min
skoltid. Jag minns att jag
var forst i mal, och det

var ju kul. Och jag hade
forstas sett orientering pa
“I'V-sporten” och “Maistar-
nas Méstare”. Men mycket
mer 4n sé var det inte.

Anda var det nat med den
dér lite méarkliga sporten
som lockade. Jag hade
namnt det f6r min sambo,
jag élskar ju l6pning i sko-
gen. Man kanske skulle
testa pa orientering. Alla
springer ju trail, maror
och ultra nu for tiden. Alla
tycks soka storre utmanin-
gar, storre kickar.

Sa en morgon varen 2016

sdg jag en artikel i annons-
bladet om en nybdrjarkurs
for bade vuxna och barn
som skulle anordnas av
NOK. Jag dkte dit.

Det dér med att testa pa
nagot nytt och okadnt som
vuxen &r en haftig upplev-
else. Kursen var bra, rolig
och dom dir 5 veckorna
bara flog forbi. Jag kom
hem efter varje tillfille
som 1 ett rus, “Runners
High”.

Kursen tog slut och det
vart inte s mycket mer.
Tills det att jag fick ett
mess av Annelie pa Face-
book. “DU SPRINGER
VAL 3-DAGARS???!
Till svar fick hon att jag
inte ens vet vad 3-dagars
ar.

Jag sprang 3-dagars och
dér ndgonstans i skogen
gick det upp for mig att
detta vill jag gora mer!
Jag fixar ju att ta mig runt
i varje fall. Aven om jag
arligt kan erkénna att jag
nog sprang dubbelt sé ldngt
som alla andra. Kéllman
hade lanat ut en kompass,
en kompass for proffs sa
han. Jag kidnde mig inte

det minsta proffsig. Hur
anvénder jag detta? Ska det
sitta pa tummen? Jaha sen
da? Va, betyder uppét pa
kartan norr...oj det visste
jag inte... Osv.

Jag sag en dldre dam fran
grannklubben ga samma
bana som mig. Jag kom
ikapp och sprang om...
sprang och sprang.... hitta-
de till slut kontrollen...och
dér var hon igen, damen
fran grannklubben. Hon
gnetade pa i sakta mak.
Jag sprang om.... vid nésta
kontroll var hon precis
fore.... Och det uppre-
pades... Kontroll efter
kontroll.

-Men vad sjutton, &r dom
tva?! -Nu jaklar! tankte jag
och sprang om. Det brande
i laren. Vid nésta kontroll
stdimplade hon precis innan
mig IGEN! Maste vara
som den dér fabeln med
skoldpaddan och haren
tankte jag, dér jag da &r
haren. Sen sig jag henne
inte mer, forrén jag kom i
mal. Gammal &r édldst som
det heter.

Efter 3-dagar kinde jag
mig som en NOK-are. Folk
var sa snélla och hjélpsam-
ma. Jag vagade mig till
trdningarna och kinde hur
jag utvecklades orienter-
ingstekniskt.

Jag fick nagra riktiga

aha-upplevelser med Kall-
man som skugglopare. Och
det ar jag tacksam for. Det
gjorde att jag sen vagade
mig pa att aka pa en riktig
tavling.

Vi ékte i samlad trupp och
jag fick en bra genomgéng
i hur jag anmaéler mig till
Oppenklass och vad jag bor
tanka pd, var starten gar
osv. Det ar ett virrvarr for
en nykomling. En underbar
upplevelse. Och det gick
faktiskt ganska bra.

Efter det blev det fler
tréningar och fler tavlingar.

Jag dlskar mina vanliga
16ppass. Men orienterin-

gen, det dr ndgonting
extra. Att bara vara i nuet.
Nét annat gar inte. Fullt
fokus géller och det gillar
jag. Att fa anvéinda inte
bara kroppen utan att
ocksa vara riktigt trott i
huvudet. Den familjira
stimningen.

Jag har “tvingat” med min
familj till tdvling for att fa
dom att forstd varfor detta
blivit sa viktigt for mig.
Min dldsta dotter Vega
som r 5 vill ocksé bli en
orienterare nér hon bli
stor. Hon har minst sagt
fatt valuta for pengarna pa
miniknat. Varv efter varv,
hon tréttnar aldrig.

Vega satt som klistrad vid
teven nir VM gick och
hejade pa Tove.

Jag ser fram emot 2017
och nya OL-tréningar och
tavlingar. Fast forst ska
jag lopa lite reflexbana
forstas och ga en motion-
tranarutbilding, tink om
nan sagt detta till mig for
ett ar sen.
Visst dr det fantastiskt att
man bade kan knyta nya
bekantskaper och finna
nya passioner bara man
vagar utmana sig sjalv till
att testa nya saker dven i
vuxen alder?

Pia Johansson



Totalt finns 14 redskap och ett dack med
bank och anslagstavla. Dacket kan an-
vandas for stretching, yoga eller vad man
kan hitta pa. Pa anslagstavlan finns ocksa
exempel pa lampliga stretchdvningar. Var-
je redskap har en liten informationstavla
med tips pa hur redskapen kan anvéandas
(instruktdrsmodellen &r Robert Westlund).
Det gar givetvis att géra andra dvnin-

gar pa de olika redskapen och endast
fantasin satter val egentligen grénser. Pa
flera av redskapen kan belastningen dkas
genom extra vikter som kan placeras

pa en speciell hallare. Det gar ocksa att
variera hojden pa nagra av redskapen
genom att fotplattan kan resas upp och
hojden till stangen saledes 6kas. Vill man
se exempel pa vad man kan gora pa de
olika stationerna finns en lank till samtliga
instruktioner pa hemsidan.

OK:s utegym steg for steg

De orienterare som ska springa fort och
langt far vl vélja redskap med fornuft
sa att det inte blir for mycket muskler pa
overkroppen. For motionarer hoppas vi
gymmet kommer att ge starkare, friskare
och gladare besokare. Ta garna ett varv
i elljussparet fore eller efter (eller mellan)
gympassen.

Nu har gymmet "varit i drift” fyra manader
och ar valbesokt av bade atleter och
motionarer. Nagra sma justeringar har
gjorts och nagon detalj har bytts ut men
allt verkar fungera vél. Vi har monterat en
provisorisk belysning i bortre &nden av
gymmet och den kommer att ersattas av
en permanent belysning under november
manad.

Lasse Wester

Arbetet paborjades i liten skala hosten
2015 med tradféllning och viss mark-
beredning. Vi kunde ocksa hdmta
brandskadat timmer fran sagen i Nor-
dansjo som sedan barkades och fick ligga
pa tork dver vintern.

e B e O

I borjan av april 2016 borjade vi hantera
stockarna genom att hyvla och mala dem
med tjéra, terpentin och linolja. (Henrik
och Pelle i arbete).

Arbetet pd “tomten” paborjades i slutet
av april med grivning och montering av
plintar. Bror Pettersson kom med lilla
grivaren.

Naér jorden stabiliserat sig gick sedan
arbetet i rask takt med konstruktion och
montering av de olika redskapen. Pelle
monterar.

I stort sett allt virke utom “altanen” &r
atervunnet virke eller gavor. Vi har kopt
plintar, beslag och skruvar mm. Totala
kostnaden for projektet blev ca 17500
kr men da &r inte den pése bullar som
stubbarna kostade att fa loss medréknad
(Elof snyggar till stubbarna).

Och strax fore midsommar var det hela
klart, ett effektivt arbete av mandags-
gubbarna. Invigning skedde 3 juli infor
ett 30-tal ivriga motionérer. Legendaren
Sopen gjorde det officiella invigningsly-
ftet.



Klarar du att losa
foto-orienteringen?

Kan du klura ut var fotona &r tagna?

Du kan troligen placera ut ett antal utan att aka ut till NOK-stugan.

Négra av kontrollerna &r lite svarare som kan krédva ett besok.
Det finns inga skidrmar vid kontrollerna, skdrmen satts upp vid
fototillfillet.

Lycka till 6nskar Janne H
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Exempel pa kontroll:
Hus Syd Vistra (SV) hornet

Ringa in och numrera platsen pa kartan dér
kontrollerna finns.

Ritta svaren kommer i ndsta NOK-nytt.

| Anslas pa tavlan vid NOK-stugan och pa
| hemsidan, efter nyar.

2: Sten

3: Hus SV hornet



9: Hus SO hornet




11: Hus NO hornet

15: Hus S hornet

12: Udde

16: Vagkorsning

14: Stig korsning

13: Ruin
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