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Den ér dessutom Oppen i samband med
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Thomas Henriksson
Cecilia Henriksson
Mats Bergman
Johan Killman

Ove Backstrom
Anna-Karin Eriksson
Katja Kleinveld

Vakant (Thomas
Henriksson tillsvidare)
Thomas Henriksson
och Cecilia Henriksson
Sara Johansson, Per
Georgsson och Clara
Linder

Tove Spolander och
Leif Svedberg

28 sept

30 sept

1 okt

2 okt

6 okt

11 okt

11 okt
22 okt

23 okt

24 okt

25 okt

Pa gang oktober - december

Tipspromenader borjar,
NOK-stugan
sondagar kI 10:00-11:30

Soppakvillar borjar,
NOK-stugan tisdagar kl 18

Styrelsemdte,
NOK-stugan ki 18

Cirkeltréning borjar,
Centralskolans Lilla
gympahall torsdagar kI 18-19

Maéndagsgruppen, NOK-
stugan mandagar kl 9-13

Inomhusorientering i
Fridahallen, familjedag

25-manna

Utvérderingsméte VOF,
digitalt kI 19

Halloween-natta,
Koping-Kolsva OK

Lugnetsprinten,
Korsnis IF/OK Kare

Daladubbeln stafett medel,
Karlsbyhedens OK/Korsnés IF

25 okt

26 okt

26 okt

15 nov

21-22 nov

27 nov

30 nov
3 dec
6 dec

7 dec

14 dec
26 dec
26 dec

Medlemsdag och hostmote,
Virdshuset Engelbrekt k1 16

Daladubbeln patrull lang,
Karlsbyhedens OK/Korsnés IF

Oktoberracet, OK Enen

DM ultraldng Vistmanland +
Fakiren, Koping-Kolsva OK

Planeringsméte VOF,
Kungsorstorp

Veteranorientering,
Arboga OK

Julserien, Arboga OK
Skinklopet, torget k1 18

Oppet hus borjar, NOK-stugan
lordagar-sondagar kl 10-16

Julserien, Arboga OK
Julserien, Arboga OK
Julserien, Arboga OK

Julklur, k1 10

For aktuella nyheter och héndelser,
besék NOK:s hemsida: norbergsok.se

Ga med i var Facebookgrupp: Norbergs OK

Nu finns vi dven pa Instagram: norbergs_orienteringsklubb

Mailadress: info@norbergsok.se




NOK-stugan

Renovering av omklddningsrummen,
duschar och bastu gar nu in i slutfasen.

Omkladningsrummen och duscharna
ar helt fardigstéllda och i de bagge
basturna sa &r snart nya viggpaneler
monterade, aterstar lavarna och
installation av aggregaten, sa snart kan
vi borja basta igen!

Utvéndigt sd har det bytts fasadpanel
pa “kontoret”, forradet. Dar har dven en
port bytts till en dorr och vi har nu hela
garaget till forfogande.

Hosten gér snart mot vinter och i
december sé drar ”Oppet hus” i gang

igen. Servering och omkladdning
kommer att vara 6ppet mellan kl

10.00 til k1 16.00 under 16rdagar och
sondagar. Vi behover frivilliga till
bemanningen av stugan under dessa
dagar, anmil er gérna till mig, Thomas
Henriksson, 070-765 37 12.

Infor arets vintersdsong sé kan vi
meddela att tunneln, eller tunnlarna
under Fraggvégen ar klara for att
anvéndas. Végen ar ater 6ppnad for
trafik, hoppas vi blir ménga som skidar
dérigenom i vinter. Blir ju dven perfekt
for passage under sommaren for bade
géng och cykel.

Har du betalat medlemsavgift for 2025?

Medlemsavgiften ar 150 Kkr per person oavsett alder.

For vuxen aktiv (21 &r och dldre) som vill tévla i klubbens namn tillkommer
tavlingstilldgg 200 kr, alltsd ssmmanlagt 350 kr.
Vuxen som betalat tavlingstilligg kan anméla sig till orienteringstévling via

Eventor.

For den som betalat tavlingstilligg betalar klubben startavgifter (med nagra

undantag) till orienteringstavlingar.

For deltagande i 16p- och skidtivlingar betalar klubben startavgift upp till 150
kr per tillfdlle mot uppvisande av kvitto. Det krdvs da att man anméler sig for
Norbergs OK och anvénder klubbens tévlingsdrakt. Och att tdvlingen ar officiell i

tavlingskalender.

Familjeavgift 600 kr. Max tva vuxna samt familjens ungdomar hogst 20 ar.
Familjeavgiften inkluderar tavlingstilldgget.

Betala till klubbens bankgiro 5750-8947 cller Swish 123 421 4938
Om betalning avser fler personer, ange vid betalning vilka, eller meddela via e-post

till info@norbergsok.se

Om du mot férmodan inte ldngre vill vara medlem, meddela detta till info@

norbergsok.se

Varje tisdag ar det Soppakvall i
NOK stugan!

Men vad gor man dé pa en Soppakvill
kanske ni undrar. Vill man rora lite pa sig
finns det till exempel mdjlighet att utnyttja
den fina reflexslingan, elljusspéret eller
utegymmet. Langre fram i vinter kan man
dven dka skidor. De fina, nyrenoverade,
omkldadningsrummen inklusive bastu dr
Oppna om man vill slappna av lite efter
traningen, eller bara slappna av utan
traning. Men trevligast av allt, umgéas med
andra medlemmar och 4ta nagot gott.

Medlemmarna hjélps at att ordna med mat
och nedan ser ni ett schema for hostens
och vinterns soppakvillar. En, eller tva,
ansvariga per datum. Skulle ni ha/fa
forhinder sé far ni gérna byta med nagon.

Man behdver inte gora egen soppa om man
inte vill. Ibland racker helt enkelt inte tiden
till och da gér det lika bra med selleri.
Eller soppa fran affaren. Eller varfor inte
korv med brod.

Soppakvallar

Alla medlemmar dr varmt vilkomna kl 18
pa tisdagar. Kostnaden om man vill 4ta ar
40 kr/person. Tréning, bastu, dusch etc ar

givetvis kostnadsfitt.

Klubben stér for inkop av varor och kvitto
lamnas till var kassor, Cissi Henriksson.

Vid eventuella fragor kan ni kontakta
Annelie Backstrom.

Hoppas vi ses!

30/9 Pelle

7/10 Cissi och Thomas
14/10  Kent och Annika P
21/10  Annelie och Ove
28/10  Veronica och Camilla
4/11 Johan K

11/11  Janne Hellgren

18/11  Jimmy och Clara
25/11  Anna-Karin

2/12 Lisa

9/12 Katja

16/12  Borking och Tage (julgrot)



NOKs Nationella och Boten Open 2025

Tanken var att klubben skulle arrangera végval for att undvika dessa hinder.

NOKSs Nationella medel pa 16rdagen 13/9 Solen tittade fram lagom till forsta mélgéng
och NOKSs Nationella lang pé sondagen och flertalet deltagare passade pa att ta
14/9. Men da antalet anmélningar inte sig ett uppfriskande dopp i sjon efter

var s& manga som arrangdrsgruppen hade utstimpling.

hoppats vid tidpunkten for anmélningsstopp
sa justerades uppldgget. Medeldistansen
genomfordes som planerat pa 16rdagen men
pa sondagen skapades nértédvlingen Boten
Open och langdistanstivlingen stélldes

in. Ménga orienterare som vanligtvis

skulle ha deltagit pA NOKs Nationella

var denna helg pa SM (ungdom, senior
eller veteran). Konkurrensen med stora
tavlingar ar svar att gora nagot at. Vi fick
gé in med instdllningen att gora det bésta
av situationen!

Sondagen bjod inte pa nagra solstralar
men 54 orienterare gick dndé i mal. Inga
tavlingsklasser denna dag men 5 olika
Oppna banor fanns att vélja mellan samt 1
inskolningsbana.

Ett stort tack till alla funktionédrer som pa
ett eller annat sétt stillt upp for klubben
under denna helg, ingen nimnd och

ingen glomd! Det kénns bade kul och
pafyllande att kénna att vi kan arrangera
och samarbeta bra dven om det denna gang
fick bli en del anpassningar av tdvlingarna
pa grund av yttre omsténdigheter. Norbergs
OK har aterigen levererat! Annu en
tavlingshelg att kidnna oss ndjda med.

Anna-Karin Eriksson

Pa 16rdagen vallfardade ca 180 tidvlande
fran parkeringen vid timmerbacken i
Nordans;jé till Botens badplats. Arenan var
placerad vid grésytan bada dagarna och
grannklubben Avesta OK hade gjort ett bra
jobb med att samla deltagare, en fin trupp
pa 29 startande anlénde till platsen. Néra 40
andra klubbar fanns ocksa representerade.
NOKs Jan-Erik Hellgren lyckades aterigen
med uppgiften att 1agga uppskattade

banor, terringen bjod pé en del steniga och
kuperade partier men det fanns dven smarta

=== Norberg.
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Nordansjo Nattultra 2025

Under sommaren arrangerade vi Nordansjo
Nattultra for forsta gdngen. Vi vagade

inte hoppas pa for mycket men de sista
dagarna infor loppet rasslade det till i
anmélningarna och totalt sprang 125
l6pare de olika loppen. Flest 16pare

sprang Tjuvstarten 12 km med start pa
fredagskvillen 21.00.

Loppet blev véldigt uppskattat och vi fick
extremt goda lovord fran alla som var med.
Sarskilt uppskattade blev Fredrik Sjostrom
och Jonas Ny som under hela natten
underholl 16parna vid kontrollen efter

sex km 16pning. De hade olika ljus och
musikteman som blev otroligt uppskattat.
Ldoparna i sig var glada 6ver att banan var
sa pass varierande med ett snéllt underlag
och att det gick att springa pa rétt fort om
man nu ville det. Vi fick 6ver lag otroligt
positiv feedback och det 4r nagot som vi

@n idag gar och undrar dver; var det inget
som var daligt? Hur hart vi &n forsokt
stdlla fragan sa har vi fatt idel positiva svar.
Otroligt glddjande och peppande att hora.

Efter loppet har vi i tdvlingsledningen &nda
traffats for att forsoka sammanfatta och

se framat mot 2026. Vi kommer fram till
foljande;

..Vi har diskuterat fram och tillbaka for
saker vi vill forbdttra. Att kunna erbjuda
en lang period for anmdlan, sdinka (for

60 km) anmdlningsavgiften samt erbjuda
alla att kunna anmdla sig via webben dr
bara ndgra saker som vi justerar. Vidare
har vi diskuterat antalet platser som

gors tillgdngliga och kommit fram till

att 100 platser for 60 km, 150 platser for
Tjuvstarten by Ullmax och Mini-Ultran

dr rimligt att anta med tanke pd mdngden
anmdlningar under forsta upplagan.
Sjalvklart ser vi att sa mdnga som majligt
anmdler sig, det sticker vi inte under stol
med. Givetvis ger det oss forutsdttningar
att fortsdttningsvis forbdttra Nordansjo
Nattultra, Tjuvstarten by Ullmax och Mini-
Ultran samt behdlla ett ldngsiktigt tank..."

Det &r bara ndgra av sakerna som vi

tanker pa infor 2026. Den som léser extra
noggrant marker att Tjuvstarten 12 km
kommande &r kommer heta Tjuvstarten by
Ullmax. Detta for att vi har lyckats gora en
riktigt bra 0verenskommelse med foretaget
Ullmax. Deras namn syns som en del av
Tjuvstarten och de gér dé in och forser

alla pallplatserna till 12 km med priser/
presentkort till ett totalt viarde pa 4500 kr.
Fortsattningsvis kommer vi under hosten
25 och vintern samt varen 2026 jobba pa att
fler partners ansluter sig och vill vara en del
av vara olika lopp.
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Vi vill inte anvénda oss av allt for mycket
superlativ men det ar rétt enkelt att
summera NNU 2025; Succé.

Innan vi later négra av bilderna tala for
sig sjilva sd kommer hér en uppmaning
redan nu. Vi ser girna att fler av klubbens
medlemmar blir med som funktionéirer
kommande sommar.

Senad Suhonjic, banliggare, Nordansjo
Nattultra.

Medlemsdag 25/10

Varje ér har vi ett hostméote och en
medlemsdag.

I &r slar vi ihop dessa och tréffas pa

Hotell Engelbrekt
den 25/10 kIl 16.

Vi borjar med hostmotet och efter det
bjuder klubben pa tacobuffé.

Er anmélan behovs fore den 4/10 och
ni anméler er genom att besvara
evenemanget pa var Facebooksida,
eller sé kan ni skicka ett sms till
Cissi Henriksson, 073-7826578.
Hoppas vi ses ddr!

Andrat datum foér
Daladubbeln 2025

Daladubbeln &r en tvadagarstdvling for
ungdomar. Den har en lang tradition och
har arrangerats dnda sedan 1980 i trakten
av Falun/Borlénge. Den var i ar planerad
till 18-19 okt men har dndrat datum till
25-26 okt.

Tavlingshelgen inleds redan pa
fredagskvillen den 24 okt med
Lugnetsprinten. Man anmaéler
2-mannalag till 16rdagen och sondagen,
pa lordagen ar det stafett och pa
sondagen deltar man i patrull — bada
springer da samtidigt till alla kontroller.
P& sondagen ar det 4ven en klddtavling
som brukar vara uppskattad. Lés mer och
inspireras av bilder pa daladubbeln.se

Under helgen kan man &ven delta pa
Oppna banor.
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GA UTBILDNINGEN
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Det moderna ledarskapet

SOFT erbjuder utbildningen Det moderna
ledarskapet. Den riktar sig till dig som &r
ledare i foreningen eller till dig som ar
intresserad av att bli en ledare. Oavsett om
du é&r eller vill bli trénare, tdvlingsledare
eller fortroendevald — inom orientering,
MTBO, SkidO eller PreO — far du hir en
bas att std pa. Utbildningen utgor forsta
nivan i SOFTs trianarutbildningar. Syftet
med den &r att ge kunskap och verktyg

for att kunna leda med motivation,
engagemang och fokusera pa langsiktig och
hallbar utveckling. Men den syftar dven
till att skapa kraft i verksamheten, genom
att leda utifrdn gemensamma véarderingar
och principer baserad pa samlad forskning
kring ledarskap. Principer som ocksa &r
allméngiltiga och anvéndbara i andra
sammanhang, utdver idrotten.

Utbildningen é&r digital. Gor den nér det
passar dig, i mobilen eller datorn. Den
inleds med digitala teorimoduler som man

g0r individuellt. Sedan deltar man i ett
digitalt samtalsforum under ledning av en
samtalsledare. Utbildningen avslutas med
en summering.

Utbildningen behover inte leda till
snabba resultat, den kan vara ett sétt att
fa inspiration, forsta hur deltagare fran
andra klubbar tanker eller bara fa ta del
av nya och aktuella perspektiv inom
orienteringssporten.

Later utbildningen intressant? SOFT

tar ut en avgift for varje deltagare, s
styrelsen behover godkinna ditt deltagande
innan start. Varmt vdlkommen med din
intresseanmailan, maila den till info@
norbergsok.se.

’Alla som vill bedriva ett ledarskap som
g0Or att ménniskor trivs och vill vara en
del av svensk orientering bor satsa pa
utbildningen’ / SOFT

-10 -

Dags for cirkeltraning

Den 2/10 drar cirkeltrdningen igéng igen!
Vi ér lilla gympahallen varje torsdag k1 18-19.
Det passar alla eftersom man tranar individuellt och efter bista formaga.

Alla medlemmar &r vilkomna kostnadsfritt! Tréna lugnt!

25 manna - 2025

Lordagen den 11 oktober dr det dags for en av hostens stora begivenheter i
orienteringssammanhang nér klassiska 25-manna avgdrs i Upplands-Vasby norr
om Stockholm. 25-manna ir stafetten dar alla kategorier av orienterare behdvs
for att fylla de 25 platserna i varje lag. Det var ett tag sedan NOK hade ett lag
med enbart egna klubbmedlemmar. I ar lyckas vi inte heller fa ihop ett eget lag
utan kor i ett kombinationslag med Sala och Fagersta.

Fortfarande finns det platser att fylla i
laget. S& meddela Annelie genast att du
vill vara med sé blir du en viktig kugge

i ett lag. 25-manna é&r roligt och man
behdver inte vara elitorienterare for

att delta. Lagen maste innehélla bade
ungdomar, damer och herrar. Ménga av
strickorna ar korta och relativt enkla men
dven nagra langre och svarare finns och
skall fyllas.

Vi ser fram emot en lang harlig dag i ett fint omrade och massor av folk.
I skrivande stund ar det 360 lag anmaélda vilket betyder 9000 16pare.
Visst skall ocksa du vara en del av denna folkfest!

-11 -



Racerapport - Ultravasan 45 km

Dagen startade med panik!
Vi fick punktering pé bilen
pa vég till starten. Tur nog
fick jag skjuts av en trevlig
tjej som dven hon skulle till
Oxberg for att starta UV45.
Pa vigen dit inser jag att
glomt frukosten i bilen. Sa
med endast en kexchoklad
och en banan i magen

stod jag pé startlinjen for
Ultravasan 45 km.

Jag stod dar orolig Gver
att jag inte dtit en mer
ordentlig frukost. Skulle
det ens ga att ta sig over
maéllinjen?

Nir vl startskottet gétt

s kédndes det ovéntat bra.
Kroppen uppfattade jag
som utvilad och tankarna
hade flyttats fran den
kaotiska morgonen till
farden mot méllinjen.

Vil framme vid forsta
vitskestationen var fokuset
att fa i mig mycket energi
och sedan fortsétta framat.

Halvvégs in kénns det
fortfarande bra och rétt
enkelt. Roligt att springa
och allmént trevligt.

Vid 35 km blev det jobbigt
mentalt. Tankarna blev fort
negativa men jag forsokte
fokusera péd att ta ett steg i
taget for varje nytt steg var
jag ndrmare mallinjen. Det

langsta passet jag gjort infor

Ultravasan 45 var 39 km

sa allt efter det skulle vara
distansrekord. Jag kidnde
mig stark dver att veta

att jag dér och dé sprang
langre for varje steg dn jag
nagonsin gjort tidigare. Vid
42 km och passeringen av
maran var det en rétt cool
fast samtidigt; var det inte
mer &n s& har?

Efter en morgon med
angest, stress och en riadsla
over att jag inte skulle ta
mig 1 mal sprang jag in over
maéllinjen till publikens
hejarop!

Elisia Furulind Sjostrom

Klurigt och lite kul!

Orienteringsgémma
Hitta de 16 gomda orden, de kan finnas bade horisontellt och vertikalt.
L|T|s| E|]I |L|V|K R|V D|X|U|H
cC VvV K 6 6 @ M A R K A F O O
J|B|A|P|U|N|K|T|H|O J|D|Z|S5
S W R K OM P A 8 8 S A K P
K H M W N A T U R P A s 5 |
O|O|N|X R CIK/ W/ K|U J|W|P|N
G J B OM M A 8 C Y T R A N
E D B G A F F L I N G D F E
N K D E F I N | T I O N R J
M U V F N F E M D A G A R S8
I R A T T A C K P U N K T Z
K v 6 VvV W A O X Q K A V L E
K A P W B C Z A B Q H R A Z
K W K K A R T A N T C X Z B

- Ar det inte ett under att sméafiglarna kan
orientera sig utan karta och kompass? fragade
lararen klassen under biologitimmen.

Pernilla rackte upp handen och sa:

- Jag tycker inte att det ar s& konstigt.

- Hur s&?

- Jag tycker att det skulle ha varit &nnu

konstigare om de hade haft karta och kompass.

-13

- Vet du varfor det ar sa svart att hitta i
en l6vskog?

- Nej.

- Man ser inte ett barr och det finns
inte en kotte att fraga.

- Det ar sédan frihet att orientera.
- Ah, det ir ju kontroller dverallt



O-Ringen 2025: MTB-orientering
med fokus (eller inte...)

Vigen till arets O-Ringen var — 1at oss sdga
— allt annat &n rak. Redan innan start fick
jag en rejal “hinderbana” i form av logistik,
resor och... ja, ett tragiskt mote med ett
radjur som inte dverlevde. Mérkligt nog
paverkade denna dramatiska episod inte
alls min tdvlingsfokus — snarare tvértom.

Mandag: Som en raket!

Forsta etappen pa mandagen gick som pa
réls. Ingen tvekan, inga konstigheter — bara
ren MTB-O-glidje.

Fran kontroll till kontroll flog jag fram och
kom i mél néstan fem minuter fére tvéan.
Fem minuter! Jag borjade nédstan fundera
pa om jag hade hemliga motorer i hjulen.

Tisdag: Fokus? Nej tack.

Som traditionen bjuder efter en bra dag,
tappade jag helt min orienteringshjirna pa
tisdagen. Fram till kontroll 6 gick det oke;j,
sedan var det som att hjarnan stingde av
och ldmnade in semesteransokan. Resten
av banan blev mest en sightseeing-tur pa
tva hjul.

Onsdag: Pre-O med NOK-génget
Aktivitetsdag! Denna géng blev det Pre-O
tillsammans med nagra klubbkamrater.
Banorna var korta (ca 450 meter) men
hjarngympan var desto léngre. “Orientering
for proffs” kan man séga — man stér still,
svettas och grubblar over vilken kontroll
som egentligen stimmer.
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Torsdag: Fokus tillbaka

Etapp 3: fokus aterfunnet! Jag trampade
pa med full kraft och landade pé en fin
andraplats. Kénslan var tillbaka — néstan
som pa méandagen.

Fredag: Tre kontroller i koma

Som alltid ndr man borjar dromma om
medalj kommer verkligheten och knackar
pa. Redan efter starten tappade jag bort
bade karta och kompasskinsla. De forsta
tre kontrollerna var en katastrof — men
sedan vaknade hjirnan igen, och jag
slutade som en stolt “bovengenomsnittlig
mellanmjolksakare”.

Lordag: Fran MTB till promenad-O

Sista dagen testade jag vanlig orientering
till fots. Med min hélsporre som min
storsta motstandare blev det mer lufs én
16pning. Resultatet? Nést sist, bara atta
sekunder forre allra sist och exakt en timme
bakom segraren. Men vad gor det — jag

njot dnda! Och viktigast av allt: jag hann

tillbaka till malet i tid for att heja fram
nagra klubbkamrater nir de spurtade in mot

upploppet.

Trots allt var veckan fylld av ldrdomar,
skratt och hérliga stunder pa och bredvid
banan. Nista ar hélls O-Ringen i Goteborg.
Vem hinger med? MTBO finns sjilvklart
ocksa pé programmet, sa boka redan 19-25
juli 2026 i kalendern!

Mer info hittar ni pa www.oringen.se
//Katja




Tipspromenader
hosten 2025

Hostens tipspromenader

Till hosten planeras ytterligare
atta tipspromenader:

+ 28 september
5,12, 19, 26 oktober
* 2 och 9 november
Alla ar varmt vélkomna till denna trevliga aktivitet vid NOK-stugan i Nordans;jo.

Efter promenaden bjuds det pa kaffe/te och smorgas, samt chans att vinna fina
priser!

Starttid: mellan k1. 10.00 och 11.30 Vdilkomna!

FACIT - orienteringsgémma

marka
attackpunkt  karta punkthojd femdagars pinne
definition kompass skarm hojdkurva skogen
gaffling naturpass bomma kavle tc

Hitta roliga och nara arrangemang
- anmal via Eventor

du kan filtrera efter datum, distrikt och
olika aktiviteter och tavlingar. Varfor
inte kombinera med en 16rdags- eller
sondagsutflykt du dndé tankt gora. Man
angrar aldrig (eller i alla fall valdigt
séllan) en orientering!

Varen, sommaren och
hosten passar for oriente-
ring och det finns ménga
téavlingar att vilja pa.

g;{EEERSIJé En del av tjusningen med
orientering &r ju ”Sjalvvald
vag 1 okdnd mark” — alltsa att komma ut
pa nya kartor och terringomraden som
man inte dr van vid.

>

Har du inloggning till Idrottonline sé&
kan du anméla dig, saknar du inlogg-
ningsuppgifter sa skicka ett mail till

P& webbsidan Eventor, info@norbergsok se.

eventor.orientering.se finns en tavlings-
kalender. Det finns ménga tillféllen och

Vi ses i skogen med sikte pa “examen
pa 25-manna 11-12 oktober!

2
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Skolorientering i "Krakviken”

Under ett antal ar har vi i NOK kort
orientering for skolan i omradet med
Centralskolan och Kéllskolan i centrum.
Vildigt manga av barnen gillar upplagget
med orientering pa riktigt, med tidtagning
och stamplingskontroll.

Annelie i SOL-kommittén hade i samband
med varens WOW (World Orienteering
Week) frédgat Mattias Ramstrom, som

ar idrottslarare pa hogstadiet, om vi inte
kunde arrangera nagot for ungdomarna
dven pa hosten. Och infor hostterminen
horde Mattias av sig till mig och undrade
om vi i NOK kunde hjélpa till med
orientering under en vecka alldeles efter
terminsstarten. Han ville gérna ha inslag av
lite mer skog, exempelvis vid campingen.

Jag tyckte att det skulle nog ga bra. Da fick
jag ocksé en anledning att revidera kartan
”Krakviken”. Efter ett kort och intensivt
revideringsarbete och banldggning av sju
korta banor i camping- och strandnéra
miljo var det klart att kora igdng med fyra
dagar i vecka 35 och en dag i vecka 36. Da
fick alla hogstadieklasserna tva tillféllen
var att orientera ~pa riktigt”.

Vi blev négra stycken som hjélptes at
med att sétta ut och ta in kontroller

och organisera “arenan” vid
omkladdningshytterna intill badet.

Agneta, Annelie och Ove hjélpte till med
kontrollutsittning och handledning. Aven
lararna Mattias och Acka, var pa hugget
och stottade sa allt fungerade som tankt.

Att det var ett populdrt uppligg gick

inte att ta miste pa. Tidtagning och
stimplingskontroll med Sportident gor att
det ocksa blir ett riktigt tivlingsmoment
vilket ménga av barnen gillar. Ett antal

av eleverna klarade alla sju banorna och
négra sprang valdigt fort. Bana 3 blev mest
populér for att sla rekord pa. Efter att ha
sprungit banan flera gdnger hade nagra lart
sig exakt vad som var snabbaste vigen och
det blev riktigt pressade tider. Snabbast

av alla ndr veckan summerades var Miqel
som numera har rekordtiden 3:13 pa den
700 meter ldnga (fagelvigen) Bana-3. Kan
nédmnas att ldraren Mattias hade betydligt
langre tid.

Aven om vi i NOK inte far ndgot
jatteinflode av nya orienterare uppnadde
vi ett viktigt mal: att barnen skulle fa en
positiv bild av orientering och minnas det
som ndgot som var roligt.

Och vi hade fantastisk tur med védret. Lite
kyliga vindar de forsta dagarna och nigra
regnstink en kort stund. Det var faktiskt
ménga som skoljde bort svetten genom att
bada frén bryggorna.

Johan Kdllman
Arrangdrskommittén

Annelie och Ove Backstrom
SOL-kommittén
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Idre Fjallmaraton, vad var det som
egentligen hande?

Efter manga veckors tridning och otroligt
bra kénslor infor sa fick en planera om och
byta distans fran tdnkta 18 km till &tta km.
Bakgrunden ér att jag dver tid haft sa pass
bra perioder med trdning och haft sd ménga
mil i benen att det till slut bérjade rinna
over. Det brukar vara ett bra tecken pa att
man ska bromsa in och lugna ner det hela.
Tvé veckor in i augusti tog jag det timligen
lugnt och sprang mindre &n vanligt. Det
skulle visa sig vara ett bra beslut.

Pa plats i Idre sprang jag ett fartpass med
tio fartokningar av varierande langd tva
dagar innan loppet. Fran 200 meter till 400
meter. De tvéa lugnare veckorna betalade
sig. Plotsligt kdndes kroppen vildigt bra
igen. Upplevelsen var ocksa att jag gjort
helt rétt som bytt distans. I efterhand,
kanske jag med den dagens form borde
sprungit mina 18 km trots allt.

3
3
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Dagen till dra var det blasigt. Men det
visste jag att det inte skulle ha négon storre
paverkan. Det som fick direkt paverkan

pa loppet i sig var att tre 16pare som
sprungit fel pd 18 km och ddrmed borde
diskvalificerats fick lov att starta i atta km
istéllet. Dér tycker jag att arrangdren var
feg som gav med sig och tillit dem att
starta i ett ’nytt lopp”. Tva av dessa tre &r
dessutom elitsatsande skiddkare som mer
eller mindre brakade sig till startplatserna.
En av dem var sé pass drivande sé att

det stundtals var ndra handgeméng. Den
tredje, Emil Johansson fran Séderbarke, var
den enda som skotte det hela korrekt och
sportsligt snyggt.

Nir starten vil gick pa vara atta km sa
sprang de brékande skidakarna ivdg. En
av dessa hade vett nog att faktiskt ge med
sig och mer eller mindre ge upp efter

500 meter. Den andra av dem, den som
brakat mest om att det inte var hans fel
att han sprungit fel fran borjan, han gav
inte med sig. Han fortsatte springa. Det
ska sdgas dock att en sadan, elitsatsande
skidékare, ska alla dagar i veckan spoa
hela filtet, vilket han ocksa gjorde. Hans
beteende ddremot gentemot alla deltagare,
arrangdren och publik ldmnar mycket &
onska.

Jag kéinde mig vildigt stark hela vigen.
For en géngs skull, véldigt snabb ocksa.
Och nog gick det som jag hade ténkt mig.
En id¢é var att jag skulle i mal under 40
minuter. Vilket jag klarade med hela en
minut och tre sekunders marginal. Det var
jag otroligt n6jd med. Jag var ocksd ndjd
over att kunna fokusera och véga mata pa
samt ta det lugnare dér det behovdes.

Vil i mal var det svart att forstd; var jag
etta, tvaa eller trea. Brakstaken var utan
tvekan forst. Halvminuten senare sprang
Emil i mél och jag direfter. Men vad

var det som egentligen géllde? Fick de
springa och vara utom tévlan eller fick de
placera sig? Det radde oklarheter kring
det hela och ena stunden sag det ut om
att jag hade vunnit (innan resultatlistan).
Darefter var jag tvaa efter brakstaken och
sen var jag trea. Till slut orkade jag inte
riktigt bry mig. Jag var absolut ngjd 6ver
det jag presterat for dagen. Men samtidigt
upplevde jag mig som otroligt snuvad pa
seger och banrekordet.

Efter ndgra timmar faststélldes i alla fall
resultatlistan. Jag var trea, Emil tvaa och
brékstaken etta. Det vart en pallplacering
trots allt. Nér vi vél skulle ta emot priserna
sa dok inte brakstaken upp for att ta emot
forstapriset. Jag har varit valdigt tydlig
med Idre Fjdllmaraton angéende deras
flathet for att de inte vdgade sédga ifran.
Dels gillande att man inte kommer och
hedrar prispallen. Det tycker jag &r under
all kritik. Man borde veta béttre som
elitsatsande skiddkare. Man borde ocksé

veta att om man gor bort sig s& har man sig
sjalv att skylla.

=

Jag vill & det yttersta papeka att Emil
Johansson fran Soderbérke skotte det hela
véldigt bra och sportsligt snyggt. Det kan
man inte siga om andra. Nésta ar dr det
ater tillbaka till Idre. Férmodligen kommer
jag springa 45 km da eller inte eller kanske
eller mgjligtvis eller antagligen.

Men det dr langt dit. Till dess véljer jag

att minnas tillbaka till de prestationer som
Asa, Elisia, Sofia, Pia, Fia, Melo, Lars, Jim,
Fredrik och Emil stod for. Det dr virmande
att se sa otroligt skickligt genomforda lopp
av allesammans. Hatten av! Vi ses nésta ar!

Senad Suhonjic
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