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NOK-STUGAN. Var fina klubbstuga i Nordansjo.

OPPETTIDER I NOK-STUGAN:

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

Den kommer dessutom vara 6ppen i samband med
sarskilda aktiviteter samt nar det ar skidfére under
vintern. H3ll utkik p& hemsidan.
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orientering

naturpasset

Naturpass och promenader 2020

Nu har vi planlagt det som géller kring Naturpass och Tipspromenader
2020. Naturpasset blir som vanligt tre varianter cykel, MTB och fot.
Kartan for cykeldelarna &r runt titorten medan fotkontrollerna ar dels
runt Romtjdrn men ocksé vister respektive dster om NOK-stugan.

Vi efterstriavar latt framkomlighet. Det ska ju vara roligt att soka och
finna kontroller. En cykel och presentkort ligger 1 potten precis som
tidigare.

Kontrollerna dr pa plats och passen kan kopas frdn 3 maj. Pris som van-
ligt alltsa 60:- styck for fot eller cykel men 100:- om man kdper bdda.

Tipspromenaderna drar i gang med forsta varpromenad den 3 maj.
Startid som alltid mellan k1.10 och 12 och NOK-stugan é&r platsen.

En kulturpromenad ar planerad till varen. Inget datum fastlagt &nnu.

Vilkomna hdlsar Motionskommittén

Ungdomsledare! Utdrag ur belastningsregistret

Riksidrottsmotet 2019 bestamde att samtliga féreningar, fran och med 1 januari 2020, ska
begara in utdrag ur Belastningsregistret fran ledare/personer som har direkt/regelbunden
kontakt med barn under 18 ar.

Det &r viktigt att vi kan ge vara barn och ungdomar en gladjefylld och saker upplevelse inom
idrotten. Att begdra in utdrag ur belastningsregistret ar en del i det férebyggande arbetet for att
skapa en trygg idrottsmiljd

Inom NOK &r det SOL-kommittén som ansvarar for att vara ledare har visat upp utdrag. Det &r
den enskilde ledarens ansvar att hos polisen.se begara utdrag och visa upp. Ingen uppgift ur
utdraget lagras hos NOK. L&s mer pa hemsidan norbergsok.se



Eva Palsson: Nagra ord

Vi samlades i NOK-stugan en sondagseftermiddag. Métet inleddes med
att vi alla i stor tacksamhet mindes de av vara kamrater som inte ldngre
fanns med oss. Dem har vi mycket att tacka for.

Som vanligt fanns en diger beréttelse

om vad vi NOK:are tillsammans gjort
under 2019: Vi hade funnits med i olika
sammanhang tillsammans med VOF och
Norbergs kommun, vi hade motionerat,
trdnat och tavlat alla efter formaga. Négra
hade utbildat sig som ledare, banldggare
och kartritare.

Det hade funnits ledare som ordnat ny-
borjar och fortséttningskurser i orient-
ering for barn och vuxna. Vi hade tavlat
mer dn pa linge. Tavlat s& budgeten
spruckit till allas stora fortjusning.

Som vanligt har NOK ocksa erbjudit fina
arrangemang till andra orienteringssugna.
Vilskott stuga och motionsspar, stigar
och broar. NOK:s fina verksamhet bygger
pa att vi alla bidrar med det vi kan och
klarar av och att vi &r stolta 6ver varandra
och var forening. Det méste vi fortsitta
med.

Under 2020 kommer en kartbank att
Oppnas for medlemmarna, en mountain-
bikekarta dver i princip hela Norberg
kommer att bli fardig, ett hemmalager
star snart for dorren, E-sommar och flitigt
tavlande. Nya nybdrjare erbjuds att vara
med.

Hoppas nu ingen blir ledsen 6ver att de
inte ndmns. Min mening har varit att ge
ett litet axplock ur de digra handlingarna.
De finns att hitta pd NOK:s Hemsida i sin
helhet.

Som ni forstar beviljades NOK:s styrelse
ansvarsfrihet for &r 2019 och den nya
verksamhetsplanen antogs med till-
horande budget.

Arsmoétet beslot efter styrelsens rekom-
mendation att hdja medlemsavgiften.

150 kr for ungdom upp till 18 ar. Ungdo-
mar riaknas alltid som aktiva och far delta
i tavlingar.

Medlemsavgifter 2020:

Dags att betala medlemsavgiften

Vid arsmotet faststalldes foljande ANDRADE
medlemsavgifter for 2020:

Medlemsavgiften &r 150 kr per person oavsett
alder.

For vuxen aktiv (6ver 18 ar) som vill tavla i orient-
ering tilkommer 200 kr, alltsa sammanlagt 350 kr
Familjeavgift 600 kr. (Max tva vuxna samt
familiens ungdomar hogst 18 ar. Familjeavgiften
inkluderar tavlingsavgiften)

Man réknas som vuxen det kalenderar man fyller
19 ar.

Vuxen som inte betalt tavlingstillagg kommer inte
att kunna anméla sig till orienteringstavling via
Eventor.

Betala direkt till klubbens bankgiro 5750-8947
eller Swish 123 421 4938 snarast. Om betalning
avser fler personer, ange vid betalning vilka, eller
meddela via mail till info@norbergsok.se

Om du mot formodan inte langre vill vara medlem,
meddela detta garna till info@norbergsok.se.
Eftersom klubben far ett stort inkomstbortfall i och
med det installda Engelbrektsloppet &r det viktigt
att alla medlemmar betalar sin avgift och &ven pa
annat sétt bidrar till att vi &ven fortsattningsvis kan

ha en bred verksamhet.



om NOK:s 63:e arsmote

Vi gldds at att ha fatt en ny kassor efter
Lisa som bett att fa [dmna uppdraget.

Bo Nylander heter han. Vi ar ocksa glada
over att Johan har tackat ja till att vara
foreningens ordfoérande ytterligare ett ar.
Och &t alla andra som vill dra sitt stra till
stacken.

Foreningens ordforande for en tid av ett
ar; Johan Kéillman

Halva antalet ledamoter i styrelse for en
tid av tva ar;

Kassor Bo Nylander

Stugkommittén sammankallande:
Per-Arne Eriksson

Motionskommittén sammankallande:
Tage Eklund

Ovriga funktionirer for en tid av ett ar
enligt organisationsplanen
Sponsoransvarig: Putte Dahlstrom

Ovriga kommittéledaméter enligt organi-
sationsplanen

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

Elisabet Elmertoft

Henrik Svedberg

Lars Svensson

Vanda Kutanova

Motionskommittén

Tage Eklund, sammankallande
Gunnar Meller

Marie Lind

Pia Sundelin
Putte Dahlstrom
Fia Dahlstrom

Arrangorskommittén

Tomas Henriksson, sammankallande
Henrik Hellgren

Jan-Erik Hellgren

Cecilia Eriksson

Anna-Karin Eriksson

Mattias Nystrom

Utses av kommittén, Kartansvarig

Stugkommittén

Per-Arne Eriksson, sammankallande
Lars-Olov Borking

Hans-Ake Gustafsson

Henrik Hellgren

Jan-Eric Hellgren

Informationskommittén

Putte Dahlstrom, sammankallande
Johan Kéllman

Malin Fuhr

Pia Johansson

Tvéa revisorer jamte suppleanter for en tid
av ett ar.

Ordinarie: Eva Jarviken, sammankallande
och Leif Svedberg

Ersittare: Madeleine Backman-Eriksson
och Carina Bergman.

Tre ledamoter i valberedningen for en
tid av ett ar, av vilka en ska utses till
ordforande.

Sammankallande: Pia Johansson
Ledamoter: Jimmy Koivisto och Ove
Backstrom



Ganska ny har!

Det stimmer, jag ir ganska sa ny
hir i Norberg.

Thomas Henriksson heter jag,
fodd och uppvuxen i Soderbarke.
Putte Dahlstrom &r min bésta
kompis Niklas pappa, sa vi har
kéint varandra i dryga 40 ar. Jo, jag
har faktiskt passerat den grinsen,
klassar till och med in i H45...
med rage.

Hela min familj orienterade nér
jag var liten, en syster dr fort-
farande aktiv!

Stollbergs SK, Smedjebackens OK
och VBOL ar mina gamla klubbar.
Var @ven halvaktiv i Fagersta OK
pa senare ar.

Meriter har jag inga men jag vann
Skol-VM i Husqvarna 1987!
Annars s brukar jag hamna
ndgonstans vid plats 15 i resultat-
listan, ack sa viktig placering dven
det.

Aker Bilorientering tillsammans
med min far, han kor och jag laser

kartan.

Bor sedan sex ar i Norberg, gift

med min aterfunna ungdomskérlek
och vi vigdes faktiskt i Nordansjo
for snart fyra &r sedan.

Har vuxna barn som aldrig varit
intresserade av orientering och
med dem utflugna sa har jag hittat
hem till orienteringen igen och far
vara med 1 den fantastiska klubben
NOK, dir jag hastigt och lustigt
dven blev med 1 styrelsen.

//Thomas



Go Green och fyra enkla

Det finns nog inte nagon medlem som undgdtt “trenden” att tinka kli-
matsmart eller hdallbart. Sa, vad betyder dessa begrepp?

Att vara klimatsmart innebér att gora kloka val och eftertinksamma
beslut for att motverka en hotande klimatforsamring. Héllbarhet &r en
utveckling som tillfredsstéller dagens behov utan att d&ventyra kom-
mande generationers mojligheter att tillfredsstélla sina behov.

Klockrent, enkelt och sjéalvklart. MEN vad kan vi, som enskilda individ-
er gora/tdnka pa och som inte innebér alltfor stora insatser?

Samékning!
Till och fran tréning och tavling. Hall koll pa NOK:s Facebook-sida,
kommentera om ni behover eller har plats dver!

Ateranvind!

Plastfickan som du stoppar kartan i, ta med din/dina egna till traning
eller ldimna dem i klubbstugan. Urvuxna kléder, skor etc., det finns sik-
ert ndgon som behdver!

Res som en tjej!
Tjejer flyger hélften sa mycket, de anviander bilen 30% mindre, de dker
mer kollektivt och cyklar oftare &n mén!

At mer gront!
Minska intaget av kott och mejeriprodukter.

Det viktigaste av allt dr att vi tinker efter, gor medvetna
val och anvinder vart sunda fornuft! “Jag dr ingen man

av de stora orden, men tillsammans kan vi rdadda Jorden!”

Thomas



Barn- och ungdomstrianing

Hej alla barn, ungdomar och forildrar!

Den hér vintern var snél pa sno och snart kommer varen med en ny
orienteringssdsong. Traffarna kommer att bli for barn fran 8 ar, men
givetvis dr alla yngre barn fran forra aret vilkomna.

Vi kommer att kora igang med aktiviteterna pa tisdagar kl 17:30 med
start 7 april 1 klubbstugan i Nordansjo. Forsta gangen kommer det att
hinda extra roliga saker med mycket skoj och bus; som

“dggjakten” eller "akta sé inte vakten tar dig”.

Tva av NOK's nya ledare har gatt barn- och ungdomsledarutbildning.
De kommer pa ett lekfullt sétt 14ra er uppfatta vérlden pa ett papper, ut-
fora skogsexpeditioner med karta, skattjakter, hinderbanor, lagstafetter,
labyrinter och annat skoj.

For de som sedan blir intresserade av att prova pa en tivling eller bara
se hur det gér till, kommer vi efter nagra traningar, vilja nagra lampliga
arrangemang som ni kan hianga med pa. Vi kommer tillsammans steg
for steg kolla hur allt fungerar frdn anmélan till mal.

For nya intresserade kommer vi att starta en nyborjarkurs den 28 april.

Bra att ha med sig pa aktiviteterna dr langa byxor, 16parskor och ett glatt
humor.

For mer info: norbergsok.se eller sok pa Norbergs OK pa Facebook.

Hoppas vi ses
// Barn- och ungdomsledarna



Presentation och tips av Senad Suhonjic

Jag heter Senad Suhonjic och ér
35 &r gammal. Sedan 2012 bor jag
i Fagersta med min sambo Asa.
Vi springer bada langlopp, alltsa
Ultradistans.

Sedan jag flyttade till Fagersta
har jag sprungit for Viésteras LK
men kdnde efter en del funder-
ande att det var dags for ett byte
till en forening som har en stark
lokal forankring. Efter att ha sett
mig omkring och ldst in mig pé
olika alternativ sa valde jag NOK
av flera anledningar men kanske
framforallt for att NOK stdm-
mer in pd mig som person. Som

representant for landsbygd och
“byarna”. Min forhoppning &r att
representera NOK 1 tdvlings och
motionslopp pa bista sitt.

Under min tid som Ultralopare s
har jag hunnit med en del. Bland
annat tva riksmasterskap 1 Ultra-
trail, det senaste kom jag in pa en
fjardeplats 1 M35, da avverkades
54 km 1 skdnska Genarp. Sa hir i
efterhand &r jag ritt ndjd med den
fjdrdeplatsen dé jag under ldng tid
haft bekymmer med en hédlsene-
skada. Listan pd genomforda ultra-
lopp, vissa med bra toppresultat dr
lang s vi stannar dar.



Framtida mal ar bland annat att
springa 100 miles (161 km) under
16 timmar. SM 100 km hade varit
mycket roligt att springa under 7 h
och 30 minuter.

Min vilja att springa l&ngt vicktes
under 2011 d& jag helt enkelt ville
veta hur mycket kroppen tal. Jag
ville veta vad som hénder nir man
kommit sa 14ngt och borjar anta
att man inte ldngre kan komma.
Det dr ndmligen sa att man orkar
alltid lite till. Under 2020 kommer
jag att jobba pd att bli "helt” frisk
1 min hdlsena. Det dr en process
som tar tid men det hindrar inte
mig frin rorelse eller att trana.

I skrivande stund trénar jag ca
10—-12 timmar i veckan.

Nér man springer Ultralopp sa
finns det olika alternativ att vélja
pa. Tidslopp (6h-12h-24h-48h),
diverse langlopp 1 terrdng eller
fjallmiljo som é&r lingre &n Mara-
thon, tex 50 km. Sen har vi de tva
mest klassiska ultradistanserna;
100 miles (161 km) och 50 miles
(80,5 km). Det ér framforallt pa
50 miles som det gatt som bast for
mig.

Och nu kanske ni undrar hur trénar
man infor nagot sa langt? Ja, man
behover inte springa jittelangt alls

for att kunna tréna som jag van-
ligtvis gor. Nedan kommer tips pa
tre pass;

Pass 1, distanspass:

Ett alldeles vanligt distanspass.
Din favoritrunda helt enkelt. Det
kan variera i langt och fart samt
kupering men det kanske vikti-
gaste att ha med sig ér att man
haller sitt tempo fran start till mal.
Det ska vara en sa jimn och fin
16pning som majligt.

Pass 2, klassisk fartlek:

Vilj ut en stricka som du ér
bekvdm med. Det kan tex vara

10 km. Vérm upp ordentligt och
borja med att springa km 1 av 10
1 mycket bekvam fart, nistan sa
att det kinns for 1att. Km 2 av 10
ska du 0ka takten sd att du héller
en fart som &r kontrollerad och
lite pd grénsen till jobbig. Alltsa,
varannan km létt, varannan jobbig.
Fartlek ger oftast en mycket god
utveckling och framfGrallt bygger
man fart-uthdllighet da man ar i
konstant rorelse.

Pass 3, lingpass:

Langpasset dr enligt mig det
uteslutande viktigaste passet for
att bygga uthallighet och till viss
del dven fart i I6pningen. Min
lokala favorit dr en Femmil dir



man bland annat passerar Fragg.
Nu behdver man inte springa fem
mil som langpass. Det ar upp

till var och en att definiera vad

ett langpass dr. Det viktiga dr att
forsoka hélla en jimn fart rétt
igenom. Nagonstans mot slutet
kan man under ett par km forsoka
Oka farten, dels for att det 6kar ens
kapacitet dels for muskelminnets
skull. Kroppen kommer ihag det
den utsitts for.

Jag tycker att alla som kan bor
rora pa sig, man bor motionera.

Oavsett vad man har for idrottsligt
intresse sa dr det den vardagliga
rorelsen som &r viktig.

En god hélsa ér nyckeln till véldigt
mycket, en god folkhélsa &r viktigt
for oss som samhille, darfor ar det
av yttersta vikt att vi alla ror pa
oss — oavsett dlder eller ambition-
sniva.

Senad Suhonjic

24,25,26/4-2018 L4
anmélans senast 1/4

Intensivkurs i Orientering

Fordig som vill ta det ultimata steget utanféfidin

iS-tracking.

fredag 17.30-20.30 aag 9-16; som




AB KARL HEDIN

Presentation av Sponsor:

En av NOK:s sponsorer dr AB Karl Hedin. Det dr en familjedgd trdhan-
delskoncern med ungefar 1000 anstidllda och en omsittning pé knappt 4
miljarder kr. De forsadgar och forddlar ravaran fran skogarna

hér 1 Bergslagen till byggprodukter och specialemballage. Det mes-

ta séljs via den egna bygghandelskedjan. Japan dr storsta export-
marknaden. Man &r dven etablerad i Estland. Karbenning Sagverk och
hyvleri &r det storsta sdgverket. Det moderna skogsbruket gor att du
redan i skogen kan optimera ravaran mot den fardiga produkten. Kar-
benning har idag ett antal unika produkter sa som Hedinregel , Berg-
slagspanel Topp- och Kérntrall.

Ledord for Karbenning Sagverk ar ”hog kvalitet , god leveranspression
och unika produkter”

Texten saxad ur texter pd AB Karl Hedins hemsida

Bruksleden genom Norberg har fatt en rejal ansiktslyftning

Inget ont som inte har nagot gott med sig. Den snofattiga vintern gjorde att Engelbrektsloppet stélldes in sa det blev
ingen packning av deltagarpasar i ar. Men i stallet var vadret perfekt for att rusta upp Bruksleden, dven pa delen Klack-
berg till Trabacken utanfér Avesta. Efter manga timmar och kilometrar sa &r nu hela strackan genom Norbergs Kommun
mérkt och réjd och Iatt att hitta.

Det &r Norbergs Kommun som &r huvudman for leden och som har bestallt jobbet av NOK. Mandagsgruppen har gjort
ett bra jobb.

Aterstar gor eventuell upprustning/nybygge av vindskydd vid Nécktjarn samt uppfraschning av informationsskyltar langs
med leden. Vi har ocksa haft kontakt med Lantmateriet for att uppdatera kartor med de nya strackningarna genom
Norberg. Aven specialkartorna pa bruksleden.se skall uppdateras.

Passa pa att vandra eller springa leden, det &r bra tréning. Sedan ar det val Iage att kéra en aterinvigning. En fundering
ar att arrangera nagot "Ga-Lunka-Lop” fran Trabacken eller Semla med mal vid NOK- stugan. Valkomna med idéer!



@ bankgirot

INBETALNING/GIRERING AVI

Betalningsavsandare

BG 130 A jul 07

Betalningsmottagare

Norbergs Orienteringsklubb
Engelbrektsgatan 73
738 31 NORBERG

Inbetalningsavgift
(Itylls av banken)

| Belopp kronor
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KALENDER 2020 pet niirjar ett virus 2020

Las om hur coronaviruset paverkar
orienteringen under det hér aret pa:

Externa arrangemang: . ;

April 12-13  Pask-OL, Kjula IF/ Arla IF April svenskorientering.se

April 18-19  Torfejden, OK Tor Viktigt ér att vi alla hjdlps at att
April 24-26  Uppsala Mote hélla tillbaka risken for smittsprid-
Maj 1 Silverjakten, Sala ning. Lika viktigt att “halla

MaJ, 2:3 10-mila, Upplands Bro huvudet kallt” och agera efter rad
Maj 9-10 DOL-kampen, Avesta .. o aqei1-

Maj 16 Hundraarsrundan, Arsunda th anv1sn1ngzir fran palitliga och
Maj 16-17  Narkekvartetten #3 och #4, Garphyttan vilgrundade kallor.

Maj 21 DM Sprint/Sprintstafett Dalarna, Sater Och den som ér frisk kan absolut
Juni 13 DM Sprint/Sprintstafett, Vandrarringen fortsdtta att trdna orientering som
Juni 13-14  Jukola, Rovaniemi Finland ju dr den bista sporten av alla.
Juni 21-28  Idre/ Sélen

Juli 20-25  O-ringen, Uppsala

Aug 15-16  Avestapropagandan, Avesta / Golden Weekend, Kdping

Aug 21-23  OL-Rounden, Skinnskatteberg

Aug 22-23  TunaTing, Borlange

Aug 28-30  Veteran-SM, Kdping

Sept 40ch6 DM Natt och Lang, Norberg

Sept 12-13 DM Stafett och Medel, Sala

Sept 26-27  Arostraffen, Vasteras

Okt 3-4 Skérmjakten, Vansbro

Okt 10 25-manna

Okt 17-18  Daladubbeln

Interna NOK-arrangemang:

Mars 27-29  Hemmalager Mats B

April 2 Tranings-OL Lasse S/ Vanda K

April 7,14, 21, 28 Nyborjarkurs barn/ungdomar ~ Lasse S/ Vanda K

April 16 Tranings-OL Hans B / Jan A

April 23 Tranings-OL Putte D/ Tage E

Maj 5,12, 19, 26 Ungdomstraning/VPT Lasse S / Vanda K

Maj 7 Tranings-OL Lennart E / Henrik S

Maj 14 Tranings-OL Lars-Olof B

Maj 28 Tranings-OL Janne H/ Henrik H

Juni 2 Ungdomstraning / VPT Final ~ Lasse S/Vanda K

Juni 4 Trénings-OL Jimmy K/ Thomas H

Juni 1" Trénings-OL Inger J / Mats B

Maj-sept Naturpasset 1/5-30/9t Tage E

Maj 3,10, 17,24 Tipspromenader maj Tage E

Maj 13-16  World Orienteering Day Johan K

Jun borjan  SOL-skolan Ullis J

Jun 14 Lanskamp SKK Johan K

Jun 15-17  NOK:s 3-dagars Jan-Eric H

Jun 21-28  Rikslager Idre Vakant

Juli 11-12  Engelbrekt-Sommar med Engelbrektssprinten Thomas H

Aug 6 Veteran, NOK Hans Bergstrom
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