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Guldmedaljérer i Sprint-DM: Ove Backstrém, Elisabet EImertoft och Johan Kéllman

Stopp och aterstart

Det har varit nagra turbulenta ar men nu hoppas vi att det ar slut pa elandet med
brander, dversvamningar, coronavirus och svinpest.
Och att ordningen ar aterstélld i och med detta NOK-nytt. Hall till godo!
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Ord fran Ordforande

Kéra NOK-are, nu haller ni aterigen i ett nummer av
den efterlangtade bulletinen NOK-Nytt!

Vi har klarat av Galna kosjukan, Fagelinfluensan,
Twar, Covid och nu senast Svinpest!

Manga provningar stalls vi infér men méanniskan, ja
framst NOK-are, har férmagan att alltid hitta smarta
och effektiva stigar genom livets gronomraden.

Man kan nastan saga att vi i NOK snitslar banor for
"vanligt folk” nar vi ser till att manniskor har méjlighet
att roa sig i alla mdjliga miljéer for att ma battre.

Vi har nybdrjartraningar, nyboérjarkurser, traningar,
Naturpass, tavlingar, mandagsgrupp, cirkeltraning,
Tipspromenader, arrangemang av skilda slag, vi
haller med ute-gym, elljusspar, 6ppet hus, bastu och
dusch och mycket, mycket mer.

Som stolt Ordférande i NOK ser jag fram emot en sommar och sen en ljuvlig hdst,
fylilda av en mangd olika arrangemang signerade Norbergs OK.

Tack for ordet
Thomas Henriksson

Du haller just nu i din hand den senaste @

utgavan av det eminenta magasinet ----> - -nytt
Om det blir nadgon fler i nuvarande traditionella format aterstar att se. Det ar ett
omfattande och kravande jobb att producera och distribuera det har magasinet.
Bara portokostnaden uppgar till nastan 1000 kr per nummer!

Redaktionen har diskuterat att drastiskt gora om NOK-nytt till ett mer hanterligt
format som ocksa kan distribueras elektroniskt 3-4 nummer per ar.

NOK-nytt ar ju téankt att komplettera hemsida och FB-grupp med lite mer bestandigt
material, alltsd sddant som det kan vara kul att ta fram ibland och bladdra i. Kom
garna med idéer till innehall och format och bidra med artiklar, stora eller sma!

Fér aktuella nyheter och handelser, besdk NOK:s hemsida: Norbergsok.se

Ga med i var Facebookgrupp: Norbergs OK

Mailadress: info@norbergsok.se
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Saknar e-post och telefonnr till medlemmar

Allt mer av kommunikation sker numera digitalt | vart medlemsregister har vi
ganska manga medlemmar som inte har nagon giltig e-post angiven. Aven en del
telefonnummer saknas eller ar inaktuella.

For att vi skall kunna halla registret uppdaterat behdver vi din hjalp!

| samband med utskick av detta nummer av NOK-nytt kommer vi &ven att skicka ett
mail, med avsandare: info@norbergsok.se till dig som ar medlem.

OM du inte far nagot mail vill vi att du skickar dina kontaktuppgifter till
info@norbergsok.se sa snart som mojligt sa att vi kan fora in aktuella uppgifter.
Eller hor av dig till undertecknad pa tel 070-6513301

Tack pa férhand!
Johan Kéllman

Du har val betalat medlemsavgift 2024!

Medlemsavgiften &ar 150 kr per person oavsett alder.

For vuxen aktiv (21 &r och dldre) som vill tavla i klubbens namn tillkommer
tavlingstillagg 200 kr, alltsd sammanlagt 350 kr.

Vuxen som betalat tavlingstillagg kan anmala sig till orienteringstavling via
Eventor.

For den som betalat tavlingstillagg betalar klubben startavgifter (med nagra
undantag) till orienteringstavlingar.

For deltagande i 16p- och skidtavlingar betalar klubben startavgift upp till 150 kr
per tavling. Det kravs da att man anmaler sig som tillhérande Norbergs OK och
anvander klubbens tavlingsdrakt.

Familjeavgift 600 kr. (Max tva vuxna samt familjens ungdomar hogst 20 ar.
Familjeavgiften inkluderar tavlingstillagget)

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

Om du mot férmodan inte langre vill vara medlem, meddela detta till
info@norbergsok.se




Pandemi och svinpest.

... utdver skogsbrander och éversvamningar - det har varit mycket nu pa ett tag.
Dessutom ett uppehall i utgivningen av NOK-nytt (det har ar férsta numret sedan nr
2/2022).

Visst har vi kunnat hélla i och hélla ut genom elédndet men nu hoppas vi att
verksamheten tar fart igen, framférallt att vi blir fler pa gemensamma traningar och
sammankomster. Manga av vara medlemmar deltar flitigt pa olika
evenemang.Traditionell orientering férstas men aven I6pning utan karta och
kompass, orientering med gevar och nal, med skidor pa fétterna och sa vidare.
Naturpasset pagar for fullt och varens tipspromenader som aterkom till Nordansjo
samlade manga glada tippare.

Tank om hdstens traningar blir valbesdkta och vi ater kan fa ihop till ett lag i 25-
manna till hosten. Det vore val nagot att satsa pa?

Ta del av innehallet i detta (sallsynta) NOK-nytt, och ha en bra sommar.

Pa gang for medlemmar i NOK:

Nar? Vad?

14 sept En kombinerad jobbardag och medlemsdag!
Detaljer ar annu inte faststallda men rakna med att hjalpa till med nagon
liten arbetsinsats vid NOK-stugan for att sedan bli belénad med olika
trevligheter sasom grillning, tipspromenad och ev annan lattsam aktivitet.
Fokus ligger pa trevlig gemenskap!

sept-okt Utvecklingstraff tillsammans med Anna fran RF-SISU!
Kom och bli inspirerad for att bli mer aktiv i var forening. Kanske ar du
representant i nagon av NOKs kommittéer och vill fa stoéd. Eller sa ar du
bara nyfiken och vill lyssna och kanske bolla idéer. Fika serveras.

okt-nov Utbildning for att kunna administrera NOKs hemsidal
For representanter i nagon av NOKs kommittéer eller annan medlem
som har intresse av att kunna skapa inlagg och halla vara fléden aktiva.

Hall utkik pa Facebook och hemsida fér mer info och ev anmalan nar det narmar sig

Vill ocksa DU hjalpa till i klubben?

Du behdver inte vara vald pa arsmoétet for att hjalpa till i klubben, det behdvs fler.
Stall upp som funktionar pa vara arrangemang, som ungdomstranare,
tidningsutdelare, allman pahejare, grasklippare.... Ja det finns manga uppgifter i en
forening. Ungefar som John F Kennedy sa:

Fraga inte vad klubben kan gora for dig - fraga vad du kan gora for klubben
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DM-guld droppar in

| manga ar har vi varit svaltfédda pa DM-guld. Men
nu har nagot hant. 2023 drog klubben in totalt 10
guld och 2024 har ocksa boérjat bra med tre guld vid
sprint-DM i Ramnas. Det var Ove Backstrom,
Elisabet EImertoft och Johan Kallman som lyckades
mandvrera sa bra i centrum av Ramnas. Nu kanske
vi inte kan rakna med samma skord som 2023 da vi
sjalva arrangerar bade Medel- och Langdistans. Men
vid Natt-DM och Ultralang som avgors sent under
hosten finns lage att 6ka pa skorden.

Mathias Nystrom far héar ett av sina fyra guld 2023 av
prisutdelaren och klubbkamraten Elisabet E.

O-ringensegrar

Jan Gottfridsson tog i Are
NOK:s forsta etappseger i O-
ringen pa 17 ar. Klassen H65
Kort har manga valmeriterade
orienterare pa startlinjen men
Jan gjorde ett mycket stabilt
lopp och kunde valfortjant
vinna med 34 sekunders
marginal. Pa etapp 5 kom
antligen en seger i Latt 5,0 for
Johanna Sémskar som varit
nara vid flera av etapperna.
Om det blir nagra segrar vid
arets O-ringen i Oskarshamn
aterstar att se. Det &r inte sa
manga anmalda fran klubben den har gangen.

Utvecklingsgruppen

Som nagra kanske kanner till har NOK en utvecklingsgrupp som vid sidan om
styrelsearbete for narvarande jobbar med att fortydliga och férenkla rutiner och
arbetsuppgifter i klubben. Bland mycket annat har gruppen arbetat med Arshjul, att
pa ett Overskadligt satt presentera kommande handelser och viktiga uppgifter. Med
ett levande arshjul blir det lattare att halla reda pa vad som komma skall.

Har du idéer eller vill delta i gruppen ar du sa valkommen. Kontakta Anna-Karin, se
kontaktuppgifter pa sidan 2.



Sofia glanste i
Tjejmilen i Salen

Imponerande - vad annat kan man saga om
Sofia Lawthers insats vid Tjejmilen i Salen.
Pa toppen av Salenfjallet ovanfor Lindvallen,
dar O-ringens tredje etapp 2016
arrangerades, sprang Sofia in pa 47:e plats
bland nastan 1500 deltagare. En tuff bana
var det, ndstan sa att Haberget forbleknar vid
en jamforelse. Grattis!

Tva andraplatser tva
veckorirad...

Under tva helger i maj sag vi Elisia ta
pallplatser bland mycket meriterade I6pare.

Elisia startade loppsdasongen genom att
springa Bjornlunkens 10 km dar hon blev tvaa

i ett lopp som kravde koncentration, vilja och energi i bra tuff terrang. Detta mest pa
grund den plétsliga varmechocken dar vi i princip hade gatt fran ensiffriga
plusgrader till mer eller mindre sommarvarme. Otroligt bra jobbat i Kungsér och
Lockmoras skogar.

En vecka senare var det dags igen. En spontan anmalan resulterade i annu en
andra plats. Den har gangen pa i princip hemmaplan da Karbennings GolF
anordnade Brandlopet. Ett valdigt uppskattat lopp som i &r drog en hel del mycket
valkanda ansikten fran saval langdskidvarlden och ultralépningen.

Under sommaren fortsatter Elisia att trdna pa enligt schema fran "coachen” Asa
Bergman.
Nasta lopp férutom kanske nagot mindre galej i naromradet blir Craft Idre
Fjallmaratons 28 km i augusti.

Senad Suhonjic



Tio nya i NOK-familjen
efter intensiv intensivkurs

Efter att ha tvingats stélla in intensivkursen 2023 da det var for fa anmélningar
satsade vi pa nytt 2024. Och det blev riktigt bra!

Nu ar NOK:s upplaga 7 av Intensivkurs for vuxna till anda. Till slut blev det 10 nya
entusiastiska orienterare som avslutade med ett "kursmasterskap" - en medelsvar
bana i Nordansjo. Nagra harliga spurtdueller fick vi se och nagra som tog det lugnt
och metodiskt. Valkomna in i orienteringens varld alla ni nya NOK:are!

Fredag kvall, I6rdag och sdndags kom 10 harliga manniskor, de flesta utan tidigare
erfarenhet av orientering till NOK-stugan for att bli fullfjadrade orienterare. Trots viss
skepticism och blyghet i bérjan och fragande miner efter kursledarnas tjat om
"passa kartan" och "lyft blicken", och en massa andra okanda uttryck, sa slappte
bade skepticismen och blygheten snabbt och efter den avslutande tavlingen med
Sportident och onlineresultat var det bara entusiasm som utstralades.

Perras utsokta luncher, coachning av Thomas och Jan, kontrollutsattning och
-hamtning av Annelie, Ove och Jimmy bidrog till att kursledarna Pia och Johan
kunde avsluta kursen pa utsatt tid pa séndagseftermiddagen.

Nu hoppas vi att alla vill haka pa och komma pa klubbens tréaningar och aven testa
en tavling nagon av de kommande helgerna, eller vid tillfalle.
Tack alla for tre fina dagar!



NOKs Nationella 2022

Helgen 10-11 september holl klubben sin arliga tavling 'NOKs Nationella’. De
senaste aren sa har NOK arrangerat tillsammans med Fagersta OK och sa aven
detta &r. NOK hade sin tavling pa lérdagen och FOK hade sin tavling
‘Bergslagstraffen’ pa séndagen. Klubbarna hjalpte varann med saval organisation,
banlaggning, funktionarer och materiella funktioner under hela helgen.

Platsen for tavlingarna var Farbo i Fagersta och arenan bjod pa fler faciliteter an
vad vi kanske forvantar oss numer efter alla epidemieffekter. Det fanns
barnpassning, miniknat och duschar med varmvatten! Lyx!!

Nar jag laser deltagarkommentarerna for tavlingarna pa Eventor sa verkar
orienterarna ndjda: 'Fantastiskt kul’, ‘Basta terrdngen i ar’, ’Stor eloge till
banlaggning’, 'Kanonbra genomférd tavling, langtar redan till nasta ar’. Och jag kan
bara halla med. Jag testade en Svar 3 km pa lérdagen, visst fanns det nagra
pinniga och mindre trevliga stallen att ta sig igenom men det varvades med otroligt
fina strak s& sammantaget var det en mycket trevlig bana.

Det var 302 deltagare under I6rdagen och 173 under séndagen. Kul att se att fler
av de relativt nya i klubben var med och hjélpte till vid de olika stationerna. Glada
och motiverade verkade de ocksa! Sant varmer och vi kan se fram emot fler trevliga
arrangemang i klubbens regi.

Anna-Karin Eriksson

NOKs Nationella 2023

Redan 4-5 augusti var det dags for NOKs Nationella. For forsta gangen pa manga
ar arrangerade vi sjalva bade dag 1 och 2. Solen tittade fram under I6rdag
férmiddag och det kdndes lovande Bra skyltat, en trevlig skogsarena, glada miner
och taggade deltagare. Anda har man ju vant sig vid senaste tidens ombytliga
vader, sa ingen blev nog sarskilt forvanad nar himlen plétsligt dppnade sig och vi
fick en lang och rejal skur 6ver oss. Som ni vet sa ar ju inte daligt vader nagot som
hejdar en orienterare, de flesta var saklart kittade med paraplyn och regnklader.
En del som kom i mal uttryckte att det var tungldpt och klurig orientering. Men i det
stora hela bra karta och banor.

Under s6ndagen slapp vi regn och allt fungerade bra bra pa de olika stationerna.
En deltagare (minst) kom sarskilt fram till malet fér att tacka for 2 fantastiska dagar.
Superbra banor och valordnat arrangemang. Sa rata pa ryggarna alla NOKare som
pa ett eller annat satt medverkat pa dessa tavlingar!

Uppskattad banlaggare bada dagarna med arena i skogen vid Hokmora var Janne
Hellgren.

Anna-Karin Eriksson



Den forlorade sonens

aterkomst

ret var 1996.
Platsen var de |
varmlandska skogar [
dar bottenlésa
trask, risbuskar,
bréannasslor, oknytt,
troll och tusen sinom tusen
myggor frodas. Det var sista
etappen pa O-ringen och jag var
inte n6jd. Jag har aldrig varit
nagon storre orienterartalang,
och till hésten skulle jag borja ett
nytt liv, Stockholm och
hogskolan hagrade och alla de
saker man kan hitta pa dar
under en sommar. Det fanns
ingen plats for orientering i det
livet.

Sa jag slapade mig i mal, lamnade
tillbaka tumkompassen som jag fatt fran
farsan nan gang i H10-aren och sade,
med all bestdamdhet en 19-aring kan
uppbringa: "Det var det, det. Aldrig mer.”

Aldrig ar en omatbar tid, men eftersom
livet ar som det ar kan det betyda
manga olika saker. | mitt fall varade den
26 ar, minus nagra veckor.

For vi vaxlar till presens: en junidag
2022 star jag likt forbannat dar vid NOK-
stugan, och gor mig redo for start i sista
etappen pa 3-dagars, i lanad tréja och
skor (tack, Thomas, for lanet, de satt

som en smack!). Samt flankerad av tva
soner, ocksa i lanade skor (tack Lasse),
med lite farskare orienteringskunskaper
— bade tack vare att farfar lyckades lite
béattre med att halla dem intresserade,
och att skolorna i Stockholm faktiskt inte
sparat in pa sina arliga
orienteringsdagar annu. 3-dagars har
varit en arlig tradition fér dem varje gang
det sammanfallit med deras
sommarlovsbesdk, och eftersom jag ar
med dem upp den har gangen sa kanns
det bara, av olika skal och pa manga
satt, som ratt tidpunkt att slopa det dar
med "aldrig”.
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"Men pappa, du éar ju BRA pa det har!”
— som alltid nér en tonaring ger en féralder berém
later han uppriktigt férvanad

Storebror, 17, kor sjalv, valjer
medelsvar. Jag och lillebror, 13,
bestdmmer oss for att teama upp. Jag
féreslar den latta banan, han vill kéra
samma som brorsan. Sa, medelsvar far
det bli. Det kan ju inte ga varre an at
skogen, tanker jag.

Redan vid startpunkten visar det sig att
jag helt glémt bort hur man riktar kartan
ratt och ar pa vag tillbaka till start innan
13-aringen sager "pappa, ar det inte sa

har man gor?” och det ar det naturligtvis.

Men efter den pinsamma starten bérjar
pusselbitarna falla pa plats och nar jag
hittar en genvag till ratt sten pa kontroll
nummer tre klacker han ur sig "men
pappa, du ar ju BRA pa det har!” — som
alltid nar en tonaring ger en foralder
berém later han uppriktigt forvanad. Och
forvanad ar jag nog ocksa, faktiskt. Inte
minst 6ver hur... ja, behaglig hela
upplevelsen ar.

Skogen — inte den laskiga varmlandska
utan den vackra, hemtama
vastmanlandska - ar trolsk och i
sommarprakt, det ar oftast torrt och fint
och 1attlépt, och jag ser knappt ens
nagra myggor. Vi beundrar utsikten sa
mycket att vi helt missar den lilla stigen
dar vi ska vika av till hbger och ta
kontroll fem, och lite senare snurrar vi till

det en aning nar kraftledningen vi ar pa
vag till dyker upp nagon helt
annanstans, och mycket senare, an
kartan sager att den borde gora.

Det ar ovasentliga detaljer i det stora
hela. Vi samarbetar, smagnabbas och
smapratar oss fram till varje kontroll.
Omsom joggar, émsom gér. Umgas.
Spurtar i mal och den dryga timmen vi
spenderat pa banan kénns som val
investerad far-och-son-tid. Aven
storebror spurtar i mal och vi ar
samlade, ratt svettiga och alldeles
lagom smutsiga. Inget traskbad den héar
gangen.

| bilen hem sager storebror att en av
hans kompisar fran hogstadieklassen
ska borja trana med OK Hellas, kanske
han hanger med och tranar nagon gang
aven fast han saklart aldrig ska byta
klubb...

Vi far se. Det ar hogst oklart om han
eller lillebrorsan — eller deras pappa - en
dag kommer att sta pa pallen pa ett
veteran-SM, men jag tror faktiskt jag kan
lova att det inte drojer 26 ar tills nasta
gang jag snorar pa mig
orienteringsskorna.
Vem vet, kanske har jag till och med ett
par egna da.

Mattias Kéliman
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Engelbrekt Sommar 2022

- sedan vilar arrangemanget 2023 och 2024

Tavlingarna var planerade till 16rdag-
séndag 9-10 juli. Pa lérdagen I6plopp
och pa sondagen orienteringssprint i
centrala Norberg. Tyvarr fick vi lov att
stalla in sdbndagens event da det var for
fa& anmalda.

Lordagen gick att genomféra efter nagra
justeringar, vi fick bland annat stalla in
klassen For alla.

Dagen startade med de unga
deltagarna. NOKs Josefin Widfond
gastade arenan iford nalledrakt vilket var
ett mycket uppskattat inslag. Tusen tack
Josefin att du kunde stalla upp med sa
kort varsel!

Hela 71 I6pare i klassen 0-6 ar startade.
16 st i klassen 7-9 ér, 10 st i klassen 10-
12 ar och 4 st i klassen 13-15 ar. Efter
loppen beldnades kidsen med
goodiebag och medalj och i
ungdomsklasserna fick de framsta
I6parna aven ta emot priser pa pallen.

Pa eftermiddagen arrangerades
Engelbrektsstafetten. Banan, som
Jimmy Koivisto passionerat skapat infor
tavlingarna, matte 5 km. Och varje lag
bestod av 3 I6pare. Fem damlag, 15 lag
i den 6ppna klassen och en singellopare

som sprang alla strackor sjalv.

Vid sidan av I6ptavlingarna sa hade
Elisabet Elmertoft fixat en enklare
variant av orienteringslabyrint som vem
som helst fick testa. Ett superbra tillfalle
att visa upp var sport pa en valdigt liten
yta.

Vi kan i efterhand konstatera att eventet
blev lyckat aven om vi hade dnskat oss
fler deltagare. De l6parna som var med
verkade nojda med dagen. | ar fick vi
klara oss utan klubbens egna Yoda:
Johan Kallman. Det var bade laskigt och
larorikt, men det gick! Alla funktiondrer
och andra som pa nagot satt bidrog till
att tdvlingarna gick att genomfora ska
kanna sig stolta. Ni ar ovarderliga och
det ar vi alla tillsammans som gor sana
har dagar magjliga att genomfora.

Under 2023 och 2024 har Engelbrekt-
Sommar vilat men foér 2025 finns
aterigen ett |6pinriktat forslag som du
kan lasa mer om pa nasta sida.
’Always in motion is the future.’

Anna-Karin Eriksson
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Nordansjo

Natt-Ultra

Utmaning utover det vanliga

Populariteten med langlopp fortsatter att
halla i sig, sa &ven inom l6pningen. Det
har innebar mojligheter fér oss som
arrangor att skapa ett nytt lopp, ett
snabbt lopp, en natt-ultra pa 60 km.

Tanken ar att Idparna som anmaler sig
till en eventuell forsta upplaga 2025 ska
springa fem "loopar” pa 12 km pa el-
ljussparet samt runt Haberget. Det hela
blir 12 km ganger fem vilket motsvarar
totala 60 km. Det som gor ett sadant har
lopp unikt ar att det skulle vara en av fa
nattultratavlingar som ar designat for
hdg fart. Loppet kommer i sa fall skapa
forutsattningar fér goda resultat men
sjalvfallet ocksa en utmaning som tar
langre tid for den som vill det.

Sen ar det alltid en utmaning i sig att
vara vaken ett visst antal timmar under
natten och forsdka prestera.

Nordansjoé Natt-Ultra, om den blir
verklighet skulle ge Norbergs OK an fler
forutsattningar att etablera sig som en
klubb som har kapaciteten att sta pa fler
ben, dar I6pningen och framforallt
langlopp &r ett av benen. Férutom att
det finns magjligheter att locka till sig
svensk elitldopning till Nordansjo sa ska
vi inte gldmma den stora massan.

Har finns forutsattningar for "alla” 16pare
att vara med om nagot lite annorlunda,
lite udda och lite jobbigare. For tro nu
inte att det kommer bli latt bara for att
det gar pa grusat underlag hela vagen.
Varje "loop” mater namligen ocksa cirka
300 hojdmeter vilket totalt sett
motsvarar 1500 hojdmeter efter 60
sprungna kilometer.

S4, vad tror ni? Lérdag den 5 Juli 2025
—00.007?

Senad Suhonjic




Naturpasset ar
populart - igen naturpasset

Pagar 12 maj - 15 september.

Det finns 40 kontroller pa vardra cykel- och fotkartorna. Fot ar uppdelat pa tva
omraden: Bengtsberget norr om Kallmora by och dessutom skogen séder om
Fliken, ner mot Nordansjd Cykel &r som vanligt uppdelat pa kontroller som ar latta
att na med vanlig cykel och nagra som Iémpar sig battre for MTB.

Cykel och presentkort lottas ut bland alla deltagare som hittat minst 20 kontroller.

Tipspromenaderna i
varmt forsommarvader
- se bonusfragan nedan

Efter att i hostas, pa grund
av svinpesten, ha fatt
planera om
tipspromenaderna till
Karlberg var vi under varen
tillbaka i Nordansjo.

Aven om det var en trevlig
runda att ga ner till "byn"
fran Hembygdsgarden
kanns det mera som
hemma vid NOK-stugan.

Snéhégen bakom -
sagspanen kanske gav
lite svalka en kort stund

Manga ar intresserade att fa en tidig sondagspromenad och fa fart pa bade ben och
fotter och aven pa hjarnceller pa séndagsmornarna.

Vadret de har fyra sdndagarna i maj-juni var stralande vackert och varmt. Speciellt
den andra promenaden drabbades av varme och det var nog manga som féredrog
en plats i skuggan fére en svettig promenad runt Hinsebo.

Totalt deltog 156 personer pa de fyra promenaderna.

Bonusuppgift: Rakna ut genomsnittet.

Valkomna tillbaka i oktober, d@ med antagligen lite svalare vader.
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Avesta tredagars
- kul for alla aldrar

Intervjuade Isak lite om hans
upplevelse av tredagars:

Isak berattar om Avesta 3-dagars:

"I bérjan trodde Sara att vi hade gatt
fel men vi hade gatt rétt!

Jag & Dahlia hade rétt, fast det var
lite klurigt med flera stigar i bérjan.
Det &r ganska /éatt att orientera och
kul."

Medverkande fran NOK i ar:

Lilly Sohlberg - totalsegrare i mycket
latt efter tva etappsegrar & en
andraplats

Isak Vedin - totaltvaa i "inskolning
med tid"

Dahlia Sohlberg - totaltrea i
"inskolning med tid"

Magnus Sohlberg - totalsegrare i
"vuxen orange" med tre etappsegrar
Sara Johansson - vuxen orange
Jan Ahs - start sista dagen i vuxen
violett (utgatt/brutit) fastnade inte
heller pa bild

Sara:

En kul tavling fér barnen, att komma
ut och skapa sitt sammanhang och se
barn och unga fran andra klubbar i
naromradet. Bra med lagom format
och korta avstand till start/parkering
sa inte energin hinner ta slut. Kul att
folja hur saker borjar falla pa plats
fran gang till gdng. Sedan forra aret
slapps aven vi vuxna med om an pa
barn och ungdomarnas villkor, sa kul

Glada NOK-are pa Avesta tredagars

med lite extra tavling i veckorna.
Nasta ar hoppas vi pa att fa med fler
deltagare fran NOK.

Sara Johanssom / Magnus Sohlberg
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Att arrangera en tranmgsorlentermg
Favorit i repris

Vi i Norbergs OK har ju alltid varit duktiga
pa att arrangera bade traningar och

tavlingar. Medlemmarna stéller alltid upp i
nar det galler att jobba fér klubben med
bade det ena och andra, som till exempel
att fixa med tréningar i var superfina skog.

Det &r mycket att tdnka pa nar man ska
ldgga en traning. Hur far jag tag pa en
uppdaterad karta, i vilket program gér jag
banor, hur ska banorna se ut, var kan jag
skriva ut kartor, hur far jag ut information
om traningen. Fragorna ar manga.

Vi bad Ola Jernstrém goéra en "lathund” hur
det gar till att arrangera tranings-OL. Sagt
och gjort, han samlade ihop sin kunskap A
till ett dokument dar han steg for steg gar igenom
hur man lagger upp jobbet.

For att s& manga som mdjligt skulle fa ta del av Olas "lathund” la vi ut en inbjudan
pa hemsidan om en "lathundkurs”. Bra uppslutning, ett stort gang kom till NOK-
stugan for att lyssna till Olas féredrag. Manga fragor och bra diskussioner under
kvallen.

Johan informerade om hur NOKs kartbibliotek
hanteras och att en behérighet kravs for
atkomst till vara kartor. Kolla alltid att du har
den senaste uppdateringen av kartan. Det
g6rs uppdateringar hela tiden.

Hosten ar lang med manga morka kvallar dar
vi kan traffas i NOK-stugan och foérdjupa oss i
dom olika avsnitt som finns i Olas "lathund”.
Till exempel kartbiblioteket och anvéndning av
banlaggarprogrammet PurplePen ar tva
avsnitt som &r viktiga att kunna hantera. Aven
exempel pa alternativa och roliga traningar
med olika svarighetsgrader.

Vi tackar Ola s& mycket for lathunden och fér
den fina utbildningskvallen.

Janne H
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Traningsorienteringarna i host
- startar 15 augusti

Har ar arrangorerna:

08-08 Vakant

08-15 Pia J och Jimmy K
08-22 Jan-Eric Hellgren
08-29 Johan Kallman
09-05 A-K Eriksson
09-19 Elisabet E

09-26 Vakant

10-03 Vakant

Det finns alltsa nagra vakanser. Du som har mojlighet, valj ett
vakant datum och fixa en traning. Meddela Annelie snarast!

Traningsorientering
eller
Orienteringstraning
- det ar fragan -

DM-tavlingarna 24-25 augusti
i ar pa Romtjarnskartan

Stall upp som funktionar!

| ar arrangerar vi ingen "NOK:s Nationella” men daremot DM Medel och Lang
helgen 24-25 augusti. "Arenan” blir vid slutet av den sa kallade flygrakan pa
Romtjarnsbladet. Det behdvs manga funktionarer for att bemanna en massa olika
uppgifter. Ju fler vi &r som hjalper till desto mindre jobb per person. Beratta for
Thomas H att du vill hjélpa till och med vad. Da blir han glad. Banorna ar redan
lagda av Mathias Nystrém och kartan har uppdaterats med hjalp av Mathias, Janne
H och Ola J.

Nu gor vi det har till den basta DM-tavlingen nagonsin!
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(Visst) skall vi vara med pa 25-manna?

En fin sportslig sdsongsavslutning
brukar ju vara 25-manna som i ar
avgors vid Rudan séder om Stockholm
andra helgen i oktober, I6rdag den
12/10.

Skulle vi lyckas fa ihop ett lag vore det
valdigt kul revansch for nagra jobbiga ar
som vi haft.

Tveka inte, trana pa sa att du ar i fin
form den helgen och anmal ditt intresse
redan nu till Annelie. Detta for att slippa
"jaga" deltagare i sista stund. Alla
behévs, bade unga och gamla,
rutinerade och orutinerade.

Var inte blyg utan kontakta Annelie NU och anmal ditt intresse!!!

Om 25manna

25manna ar en av varldens storsta
stafetter, dar varldens basta
orienteringsklubb ska koras. Detta
g0Ors genom klubblag bestadende av
25 personer. Med cirka 360 startande
lag innebar detta att 9000 I6pare
deltar

Tavlingen ar unik genom att bade elit,
ungdomar och veteraner tavlar i
samma lag. Alla i klubben &r dédrmed lika viktiga i denna stafett, allt for att betona
klubbgemenskapen.

25manna ar en mixad stafett for hela klubben . Det ar darfér krav pa minst nio
damer och nio herrar. Krav aven pa minst en flicka respektive pojke pa 16 ar eller

yngre.

Strackornas langd varierar fran 3 km till 9 km och de kortaste banorna ar sa latta att
10—12-aringar kan springa, medan de langre bjuder pa storre orienteringstekniska
utmaningar. Lander som Finland, Norge, Ryssland, Litauen, Tyskland, Osterrike,
Holland och ltalien brukar vara representerade.

Stracka tre till och med stracka sju 16ps med fyra I6pare parallellt sa att malgang
inte blir alltfor sent.
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Roliga och nara arrangemang
- anmal via Eventor

Sommaren och hosten passar for orientering och det finns manga tavlingar att valja
pa.

En del av tjusningen med orientering ar ju "Sjalvvald vag i okdnd mark", alltsa att
komma ut pa nya kartor och terrangomraden som man inte ar van vid.

Kolla tavlingskalendern nedan (fullstandig finns pa Eventor) och planera in
deltagande. Det finns manga fler tillféllen, det har ar bara ett urval.
Varfér inte kombinera med en l6rdags- eller séndagsutflykt du anda tankt.

Vi ses i skogen med sikte pa "examen" 25-manna 12 oktober!

Datum Namn Arrangor

2024-06-17--19 NOK:s 3-dagars Norbergs OK
2024-06-23--27 Idrefjallens 3-dagars Idrefjéllens OK
2024-06-28--30 3+3i Sélen Malungs OK Skogsmardarna
2024-06-29 Arossprinten Vasteras SOK
2024-07-05--07 Eskilstuna Weekend  IK Standard, Arla IF
2024-08-11 Veteran-SM, ultralang Grovelsjofjallens OK

2024-08-17 Avestapropagandan, Avesta OK

2024-08-17 Golden Weekend Kdping-Kolsva OK
2024-08-18 Kvarnsvedstraffen Kvarnsvedens GOIF OK
2024-08-18 Golden Weekend Kdping-Kolsva OK

2024-08-21 Storviksnatta Storviks IF
2024-08-24-25 DM, medel+lang Norbergs OK
2024-08-30--01 Veteran-SM OK Rodhen

2024-09-07 Trampen, medel Ludvika OK

2024-09-08 IFK Hedemora OK IFK Hedemora OK
2024-09-15 DM, stafett Arboga OK, OK Milan
2024-09-21 Swedish League Stora Tuna OK
2024-09-28-29 Skarmjakten HJS-Vansbro OK
2024-09-29 Torfejden OK Tor

2024-10-12 25-manna Haninge SOK, OK Ravinen
2024-10-15 DM, natt Kdping-Kolsva OK
2024-10-18--20 DalaDubbeln Korsnas IF OK, OK Kare
2024-10-26 Arostraffen Vasteras SOK
2024-10-27 Oktoberracet OK Enen
2024-11-16--17 Géavle Indoor Gavle OK

2024-11-16 DM, ultralédng Arboga OK
2024-11-22-23  Falu Indoor Korsnas IF OK
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