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Pa gang juli - september

Nar?
1/7
3-5/7
10-11/7
10-12/7
11/7
20-25/7
28/7
1/8

5/8
6/8

8-9/8

8-9//8
12/8

13/8
16/8
19/8
20/8
22/8
23/8
26/8
28-30/8

29/8
30/8
5-6/9

6/9

Vad?

Bergslagsserien #1

3+3 1 Sdlen

Nordansjo Nattultra
Grovelsjdorienteringen
Bergslagsserien #2
O-ringen Géteborg
Veteranorientering Ludvika

BLTM - Bruksleden
Terrdngmaraton, Fagersta

Borldnge sommarsprint

Veteranorientering
OK Hedstrommen

Arossprinten + Arostréffen,
Visteras

Trampen medel + lang, Ludvika

Ladkavlen, Fagersta OK /
OK Hedstrommen

Borldange sommarsprint
Kvarnsvedstréffen Borlinge
Bergslagsserien #3
Motions-OL Visteras
Avestapropagandan medel
Avestapropagandan medel
Bergslagsserien #4

MTBO publiktivlingar VM,
Mora

DM medel, Sala
DM léng, Sala

Dalarnas DM medel och stafett,
Falun

Vistmanland + Orebro
DM stafett

10/9 Veteranorientering
Vandrarringen

12-13/9 Golden Weekend,
Koping-Kolsva

13/9 Naturpasset slutar

18-20/9 Veteran SM,
Sodertélje-Nykvarn

24/9 Veteranorientering Sala
(Bergsjon)

26/9 Hostmotet, Hallstahammar/

Vandrarringen
26-27/9 Skirmjakten, HJS-Vansbro OK

TIPSPROMENADER
- VAREN 2026

Efter lite funderingar pa om vi skulle
anordna tipspromenader under varen
bestimde vi att vi gérna ville gora det.
Ansvaret skiftade lite for just dessa da
Motionskommittén hade lite for mycket
att gora. Under fyra sondagar i maj
skapades fragor bade for vuxna och barn
plus att fika anordnades.

Totalt hade vi 245 besokare som alla
verkade valdigt ndjda. Det &r ett ndje
att fa spendera sondagsformiddagar
med dessa glada besokare och hora dem
prata, fika och ha trevligt.

Stort tack till dem som gjorde
detta méjligt! Bade genom att
bidra med fragor och att ta hand
om tipspromenaden pa plats.

Den 27 september ar det dags igen och
vi hoppas vi ses da!

Cissi Henriksson



Nu finns klubbklader
pa lager i NOK-stugan!

Vi har nu laddat upp med ett lager av
klubbklader fran Bagheera direkt i
NOK-stugan. Som medlem ar du varmt
vilkommen att kopa dina kldder pa plats.

Sa har handlar du:

* Valj klader: Prova ut och vilj de plagg
du vill ha fran lagret.

* Se priser: Aktuella priser hittar du i
listan hir nedanfor samt pa en separat lista
pa plats i stugan.

* Betala: Swisha det totala beloppet i
samband med ditt kop.

Webbshoppen dppnar igen till
hésten

Under hosten kommer vi att 6ppna den
digitala webbshoppen tillsammans med
Bagheera igen. Det blir ett perfekt tillfille
for alla som vill gora storre bestdllningar
eller komplettera sina klubbklader. Vi
aterkommer med exakta datum sa snart de
ar spikade.

Prislistan har foljt med fran den
ursprungliga bestéllningen. Alla varor

som forekommer pa prislistan finns inte i
lager. Las noggrant pa plagget (vad plagget
heter), betala darefter med hjélp av Swish
det belopp som star nedan. Tack!

HP O Tank Women/Men 200 kr
Cool V Tee Unisex 300 kr
HP V Tee Women/Men 350 kr
Sprint Jacket Women/Men 800 kr
Sprint Vest Women/Men 600 kr
HPW Jacket Women/Men 750 kr
Ski Suit Women/Men 650 kr
Ski Suit Top Women/Men 400 kr
Ski Suit Pant Women/Men 300 kr
Print Beanie 100 kr
Thermo Beanie 100 kr
Tube 50 kr

Senad Suhonjic och Thomas Henriksson,
klubbklddersansvariga

Instadlld intensivkurs men vi ger inte upp

Intensivkursen for vuxna som hade
planerats till slutet av april blev tyvarr
instilld. Forra aret stilldes den in da
vi bedomde att det var for fa anmélda
deltagare. Den hér gdngen pa grund av
sjukdom.

Det var dtta anmaélda och ytterligare nagra
intresserade som tyvérr fick beskedet

att varens kurs stéllts in. Trakigt men

vi sdg ingen annan mdjlighet. Trevligt
anda att intresse finns sa vi arbetar pé att
hitta ett nytt tillfalle. Konceptet ar ju att
kora kurs fredag-16rdag-sondag for att

sedan aka och delta pa en tdvling inom
rimligt avstand. Skulle det inte passa in
for ledare och presumtiva deltagare kor vi
varen 2027 i stéllet.

Kul 4nda att nagra som var anmalda till
kursen, Veronica och Maria, tog mod till
sig och borjade delta pa vara traningar.
Nu har de ocksé genomfort sitt forsta
NOK:s 3-dagars med den dran. Och kom
ihag, det finns plats for flera att delta pa
véra aktiviteter.

Johan Kdllman



NOK:s Nationella - succé vid Boten

Efter manga om och men och prévningar
kunde vi den 12 april slutféra NOK:s
Nationella langdistans, den som skulle ha
gétt 1 hostas. En hel del tvivel kring det
tidiga datumet fanns ju i arrangdrsstaben
men farhdgorna om snd i terrdngen eller
daligt viader kom pa skam. Det allra mesta
foll pa plats och vi fick till ett arrangemang i
toppklass.

Tanken var ju att vi skulle ha kort bade
medel-och langdistans i augusti 2025. Men
efter diskussioner med jagarna kring det
faktum att bockjakten borjade precis den
planerade helgen flyttade vi tdvlingarna till
september. Den helgen vi kunde arrangera
var det dock hard konkurrens om 16pare
med SM-tavlingar for béade elit, ungdom och
veteraner s anmélningarna blev ganska fa.
Till séndagens tavling var det farre 4n 100
anmélda sa da beslutade vi att bara kora en
nértavling med 6ppna klasser. Den planerade
langdistansen kunde vi flytta till varen och
spara alla fina banor till dess.

Det nya datum som passade bést var 12 april.
Inga andra nationella tdvlingar i narheten
och tre veckor fore Tiomila borde ge ganska
ménga deltagare. Vi tog ocksé en risk med
ett sa tidigt datum, det kunde ha varit flera
decimeter sno i terrdngen, men hade det
blivit s& hade vi kunnat kéra gemensam

start for att fa rittvisa forhallanden. Skont

att vi inte hade behovt vara oroliga. Snon
forsvann tidigt och det var barmark och torrt
i skogarna pa Haberget och Gladtjarnsberget.
Arenan vid sjon Boten blev ocksa perfekt.
En rymlig och torr gréasyta och bara en knapp
kilometers promenad fran parkeringen var
inget problem.

Janne Hellgren som lagt ner ett jattejobb med
banorna kunde vara nojd. Pa grund av sena
avverkningar pa Haberget och vid Boten samt

lite kullfallna trdd efter stormen Johannes
vid nyér blev det en del omarbetning av bade
kartan och de ursprungligen ténkta stréken.
Men med kreativitet och positivt tinkande
blev det bra dnda. Kanske lite onddigt tuftt
for nagra av de dldre klasserna men annars
bara nojda kommentarer fran deltagarna som
ocksa beromde terrdngen som véldigt fin.
Niéstan sa jag som stod vid malet undrade var
dom hade varit. Vid ndrmare eftertanke hade
de nog rétt — det dr véldigt fint &ven ndrmast
Boten numera.

i

Niér vi summerade tédvlingen hade vi fatt

516 anmélda deltagare, en jattebra siffra.
Manga langvéaga géster och flera meriterade
elitlopare fanns i startlistan. En av dem Eskil
Kinneberg, OK Kére, norrman som vunnit
flera VM-guld och béde 10-mila och Jukola
med IFK Géteborg, tyckte det var en mycket
bra bana i relevant terrang.

Nir sedan véadret inbjod till dopp 1 Boten
och markan sélde slut kan vi i NOK inte
vara annat dn ndjda med arrangemanget.
Visst dr det mycket jobb och manga timmar
som laggs ner i forberedelserna, speciellt
for banldggaren: Men genomforandet av
sadana hér tillstéllningar ger ocksa roliga
erfarenheter och inspiration att fortsétta
utvecklas. NOK ér en erként duktig
arrangOrsforening,.

Tack till alla ni manga funktiondrer som
stiller upp, ibland med kort varsel, alltid med
gott humor!

Johan Kdllman
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Hall riktningen
- anvand kompassen aktivt

Att orientera ratt ar, som vi alla
vet, inte helt enkelt. Det tar tid att
lara sig karttecknen, foérsta hur

de anvands och tolka terrangen
korrekt. Blicken ska hela tiden
véxla mellan kartan, terrédngen
och marken framfér fétterna sa
att man inte snubblar. Allt detta
ska dessutom - helst - utféras

i hog fart. Det kravs mycket
traning for att behérska alla dessa
moment samtidigt.

En sak som didremot borde vara relativt
enkel &r att anvinda kompassen for att halla
en bestdmd riktning. Trots det ar brister i

kompassanvindningen en av de vanligaste
orsakerna till misstag i skogen — dven bland
erfarna orienterare. Nagra graders avvikelse
kan snabbt bli ménga meter fel, sarskilt pa
langre strackor och i detaljfattig terrdng.

Har dr ndgra enkla men viktiga tips for att
anvinda kompassen pa ett effektivt sétt:

Om du anvander tumkompass:
Prova att vika kartan parallellt med den
stricka du ska springa. Da pekar tummen
automatiskt i rétt riktning, vilket gér det
enklare att halla kursen.

Hall kompassen vagratt. Om
kompassen lutar kan nalen rora sig trogare
eller visa fel.

Ge nalen tid att stabilisera sig.
Vinta nagon sekund sa att den hinner stilla in
sig mot norr innan du tar ut riktningen.

Strack fram armen och sikta langt
fram i terréngen. Vilj géma ett tydligt
foremal, exempelvis en sten, ett trid eller en
hojdpunkt, som ligger i rétt riktning.

Kontrollera riktningen
regelbundet. Det dr litt att dras 4t sidan
av vegetation, stigar eller terraingformationer
utan att mérka det.

Anvand kompassen aven nar du
tycker att riktningen ar sjalvklar.
Ménga misstag sker ndr man tror att man inte
behdver kontrollera kursen.
Som tumregel kan du repetera ovanstaende
kontroll minst en gang var 50:e meter,
och @nnu oftare i tét skog eller vid délig
sikt. Nagra sekunders extra noggrannhet
med kompassen ar oftast en mycket god
investering.

Ola Jernstrom



Manga unga orienterade vid

Det har blivit arligen
aterkommande att vi i NOK
ordnar orientering for eleverna
pa hég-och mellanstadiet vid
Engelbrektsskolan (tidigare
Centralskolan).

Forra éret blev det bade en vecka pa varen
och en pa hosten. Vi har ju kort ganska
maénga ar nu med banor lagda i och kring
skolomradet sa for att fa lite omvéxling
blev forra hostens banor lagda vid och
kring campingomradet vid sjon Noren. Det
blev ett roligt koncept sa under en vecka i
maj 1 ar, samtidigt som kampanjen World
Orienteering Week, WOW, pagar ville
idrottsldrarna dter ha hjdlp med orientering
vid campingen.

Léngs strandpromenaden vid campingen
finns ju ocksé en remsa skog som passar
utmaérkt for sddana hér aktiviteter med
liten risk att ndgon gar vilse. Med méanga
olika korta banor blir det intensivt och
varierande dven pa en liten yta. Néar sedan
dven campingomradet kan utnyttjas blir
det ocksa lite sprintkaraktir pa banorna. Vi
hade sju olika korta banor, 0,8-1,2 km att
erbjuda. Det hér var ju veckan efter att alla

campingen

teoretiska prov for eleverna var avklarade
sé energin var vil inte pa topp hos alla men
de flesta gick in for 6vningarna med liv
och lust. De flesta eleverna har ju deltagit
tidigare s& ndgon langre introduktion till
orientering med Sportident behdvs inte
utan det dr “pang pa”. Har man missat ar
det bara att borja om eller vélja en annan
bana.

Manga barn var det hér aret borta pa
skolresa men dndé var det flera hundra som
deltog. Flera klasser kom ocksa vid tva
olika tillfallen s& det blev sikert mer dn 700
lopp som avverkades.

Naturligtvis hoppas vi i NOK att vi skall
kunna locka négra att borja med orientering
”pé riktigt” men det &r trogt. En (!) av alla
dessa ungdomar kom och provade pa nir
vi helgen efter arrangerade DM Sprint i
Tingshusparken. Om vi nu inte direkt far
nagot storre tillskott av aktiva ungdomar
ar det andra malet definitivt uppfyllt: Att
ungdomarna skall ha fitt med sig en kénsla
av att orientering ar kul. D4 dr chansen stor
att de skall komma tillbaka vid ett senare
tillfalle.

Johan Kdllman



NOK har gjort det igen!

Efter en hdndelserik var med flera

egna klubbarrangemang sa kunde man
spontant tinka sig att den traditionella
orienteringstdavlingen "NOK:s 3-dagars’
inte skulle kunna uppna samma energiska
engagemang, att vi kanske tréttnat lite.
Men tvértom upplevde jag att vi efter en
kortare planeringstraff, badde snabbt och
effektivt aterigen lyckades hitta gladjen i att
arrangera. Vi har rutin, vi har medlemmar
som vill vara delaktiga, vi har roligt
tillsammans. Kénslan av arrangorstrotthet
visade sig vara falsk, atminstone for mig.
Det ger ork att tillsammans med glada
medlemmar vara med och bidra till fina
tavlingar och till sist nojda deltagare!

Etapp 1 - Kolningsberg 15 juni
Aven om jag list i PM att kvillarna kunde
bli myggrika sa hade jag inte forberett
mig. Som tur var hade Johan Kéllman,
med manga ars erfarenhet, myggmedel

med sig. Han delade snéllt med sig och
min upplevelse av tivlingsinledningen var
rdddad.

Kvillen slutade med 85 startande
deltagare, kartan var lite av en utmaning
dé kurvbilden &r av dldre snitt. Men de
allra flesta orienterare verkade ndjda. Och
med vetskapen om reglerna for tdvlingen
sa gjorde det inte sd mycket att utforska
naturen lite extra de 2 forsta dagarna.

Den 3:e dagen far man ndmligen starta i
omvénd ordning utfran tidigare resultat,
den med sémst tid startar forst. Och forst i
mal vinner.

Tavlingen besoktes av en tysk familj,
klubben erbjod dem en husbilsplats vid
NOK-stugan vilket de var vildigt glada for.
Da det under stor del av dagen regnat

sa var det skont att hela kvillen bjod pa
uppehall.
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Etapp 2 - Langtjarnsvagen 16 juni
Vidret hade slagit om till det battre, lagom
temperatur och soligt. Myggen och knotten
fanns med oss d@ven hiar men denna gang
var jag béttre rustad. Denna dag fick jag
dran att hjélpa till att sitta ut nagra av
kontrollerna sé jag var pa plats redan vid
kl 15. Tur att det finns hjédlpmedel nu for
tiden som sékrar att man sétter enheterna
och skdrmarna pa rtt stille. Med appen
OCAD kunde jag kdnna mig trygg med
min uppgift!

Denna dag slutade med 120 startande.
Manga berdmde béde terrdng och banor.
Mathias Nystrom var banldggare for denna
dag och hade noga valt kontrollpunkter

i den for honom kinda terrangen. Tack

for det engagemanget! Det dr sé kul nir
deltagarna ger positiv respons.

En glad 6verraskning for kvéllen var

att den tyska familjen som fick std med
husbilen vid NOK-stugan kom och bjod pa
en hel bricka med nybakade kanelbullar,
for att visa sin tacksamhet. En gest som
viarmde. Karma var tanken medan jag
avnjot en bulle.

Etapp 3 - Nordansjo 17 juni

Om védret var bittre pé etapp 2 sé var

det anda bist pa sista etappen. Soligt

och varmt! Johan hade i PM uppmanat
deltagarna att inte stressa utan att ta det
lugnt i startdgonblicket. Elisabet som var
funktionir vid starten styrde upp start-
teamet sd att de hade olika uppgifter och
allt verkade flyta p4, trots eventuellt och
troligtvis pirriga deltagare.

Priser i form av presentkort pa Elsas
konditori delades ut till de 3 som kom forst
i mal for respektive klass. Forutom klassen
Latt, de fick alla en pase med godis och
festis. Resultat forst i mal:

Latt:
1. Sixten Hedstrom, Avesta OK

Medel:

1. Martin Skog, Norbergs OK

2. Felix McConville, IF Thor

3. Marie Asberg, OK Hedstrémmen

Svar kort:

1. Raimo Nygérd, Sala OK

2. Cecilia Einarsson, Visteras SOK
3. Johan Ericson, Fagersta OK

Svar lang:

1. Ola Jernstrom, Avesta OK

2. Marlene Fritz, OL-Team Filder
3. Leif Markfjard, Avesta OK

Det var 74 som startade pa etapp 3. Ett
stort tack till alla deltagare som kom pa var
traditionella tédvling. Och ett lika stort tack
till alla funktiondrer som gjorde tavlingen
mojlig. Ett extra tack till Mats Andersson
som genomforde en annan typ av 3-dagars
genom att ta in kontroller dag 1 och 2 och
bade sitta ut och ta in kontroller dag 3.

Det lér ha blivit nagra kilometer! Hoppas
turerna gav mersmak och inte avsmak.

Sammanfattningsvis s& blev 2026 ars
3-dagarstéavlingar riktigt trevliga, Johan var
néstan forvanad over hur lite teknik- och
datastrul det varit. Och 6vriga funktioner
verkade ocksé flyta pd. Signe Winqvist
bjod deltagarna pa korv och brdd efter sista
tavlingen. Tack for det! Det ar sd kul nér
ungdomar i klubben dyker upp.

Och en sak star klar, vi i NOK kan det hér
med arrangemang. Heja oss! Nu fér vi &nda
lite vilbehovlig arrangdrsvila, atminstone
nér det géller orientering.

Text: Anna-Karin Eriksson
Foto: Gunnar Meller



Idel pallplatser och en rejal besvikelse

Varsasongen kunde inte borjat
béattre med 10 km landsvag i
Orebro. Dagen till &ra var det
dessutom som sa att IF Start som
anordnade loppet fick gora om
banan, den skulle ga pa tre varv
(3,33 km) i stéllet for traditionella
tva varv pa fem km vardera.
Stralande varvader med endast
latt vind, glada l6pare och massor
av tillrop resulterade att jag an en
gang sprang under 40 minuter pa
milen.

Tva veckor senare drog vi vidare med
vartavlingarna. Tillsammans med Melo och
Lars sprang jag stafett i Laxa. Munkastigen
trailrun (som alla bor prova nagon gang) ér
en riktigt rolig, varierande samt utmanande
tavling. Vi skulle springa tre strackor totalt.
Jag skulle inleda, Melo ta vid med stricka
tre och Lars skulle avsluta pa sista strickan.
Loppet ar totalt 44 km (n4ja, ibland 45 och
ibland 43 beroende pa priset pa klockan)
och vi fordelade det hela med cirka 14,5
km vardera. Min stracka var dér ~all”

hdjd kom och jag lyckades halla ihop det
riktigt bra for att sen ldmna 6ver till Melo.
Han gav i sin tur en bra start till Lars som
sprang sa pass bra att vi var 25 minuter fore
alla andra i mal. Solklar seger.

Veckan efter var det dags for arets
Bjornlunken. Det arrangeras av Kungsors
SK och har funnits i evigheter som lopp.
Det dr dock ett arrangemang som forst
pa senare ar dragit till sig rejdla méngder
med deltagare. I ar fick jag hora att det
var ndrmare 700! pd plats. Bjornlunken
ar inte enkom ett 16plopp i fin bdljande
skogsterrang. Det dr ocksa ett MTB-lopp.
Mojligen ar det dér den stora massan

tillkommit. I ar skulle jag aterigen

springa 10 km. Banan gar pa stigar, nagra
meter med grusvégar, éver hillar, upp

over fina kullar med gedigen variation i
svarighetsgrad. For andra veckan i rad blev
det pallplacering. Jag sprang i mél som
tvéda efter suverdna Fredrik Higgkvist fran
Koping.

Ytterligare en vecka passerade och det

var ater dags att ta en tur till Orebro.
Tisdagsklubben stod for arrangemanget

pa érets korta terraing DM. Det var glddje
fran start till mal. Framfor allt glddjande
att vi ater fick springa ett terraing-dm sa
som det ar tankt att vara ”pa riktigt”, dvs
grasunderlag med hinder pé banan i form
av sma hobalar. En och annan liten brant
backe och i dvrigt ritt [opvénligt. Tanken
ar att vi till hosten, pa hostmoétet med Sodra
Svealands Friidrottsforbund, meddelar att
vi vill arrangera korta terraing-dm sésongen
2027.

Malséttningen for dagen var att springa
under 16 minuter pa de totala 4 km. Banan
ar pa korta terrdng-dm alltid lagd sa att
den gér pa en 2 km slinga, detta for att
fraimja publikvénlighet och ett tillgéngligt
arrangemang. Det skulle visa sig att det
dven idag skulle ga riktigt bra. Det blev
till slut en tredjeplats och bronset dkte
med hem till Fagersta. Det blev ocksa en
tid under 16 minuter. Vilket i sig kindes
valdigt bra.

Med en riktigt bra succévar i bagaget
var det bara att hirda ut och invénta
SM/VSM kort trail i Alvdalen. Loppet
ar en del av UKA-Pain som arrangeras
aterkommande. For er som inte sprungit
nagot av UKAs lopp sa rekommenderas
dessa varmt. Oavsett distans sé tror jag
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att man kan hitta “’sitt” lopp dér. Jag hade
hoga forhoppningar eftersom trédningar
och tdvlingar gatt sd bra. Banan pa UKA-
Pain &r jékligt svar men 16pbar. Det visste
jag sen innan och jag hade en idé om att
springa kring 2 timmar och 30 minuter pa
de néstan 30 km och 800 hojdmeter.

Men viigen till Alvdalen skulle bli krokig.
De tvé veckorna innan loppet var det
mycket som skulle goras pé jobbet. Det
blev inte béttre (och jag kan f*aaaan inte
fatta) av att kollega efter kollega skulle
spela bror duktig och komma till jobbet
forkyld, 14tt forkyld, troligen forkyld och
absolut toksjuk. Jag konstaterade, frustrerat
nog, att vi inte ldrt oss nagot av pandemin.
Snarare tvirtom. Mycket tid gick alltsa at
att forsoka undvika folk dverlag. Nagot
som inte dr sa latt i ett yrke som just
handlar om folk. Stressen av att eventuellt
bli sjuk blev allt mer pétaglig ju ndrmare
loppet vi kom och inte blev det béttre nir
jag en vecka innan kénde att jag nog var pa
vég att bli dalig men lyckades med néd och
néppe undvika sjukdom.

Det var inte forrdn dagen innan, pa
fredagen, nér vi var pa vag upp till loppet
som jag kunde slappna av men da kom
ocksa all spanning dter som ett brev pa
posten. Precis innan Réttvik fick jag
”panikstanna” och gé ur bilen. Bagge
mina ben var som stela glasspinnar,
anspanningen var enorm. Nu tror jag inte
det har med tidigare veckor att gora utan
snarare att jag spant mig nér jag kort bil.
Men glddjande nog ska bilen snart bytas ut
mot en med riktiga sportstolar.

Vi skulle 6vernatta i Mora och morgonen
darpa skulle vi kora den korta biten till
Alvdalen. Samma sak 4terkom. Den korta
farden pa knappa 35 minuter resulterade

i fruktansvérda kramper i baksida lar.

Sarskilt drabbat blev vinster ben. Jag
valde dnda att inte fokusera nagot mer pa
det utan under uppvarmningen sa aterkom
det en rdtt god kénsla och den malbild jag
hade om att springa kring 2 timmar och

30 minuter kdndes rimlig. Men allt det
skulle ga i kras redan efter 3 km. Nog var
det varmt for dagen, relativt stilla, inget
regn och ytterst fa moln men vdrmen och
vétskeupptagningen kan jag inte skylla pa.
Négot annat, oklart vad, orsakade aterigen
krampkéanning i benen och jag fick slita
hart. Banan dr upplagd som sé att man efter
cirka 7 km pabdrjar stigningen till hogsta
punkten. Den stigningen pagar till 15,5 km.
Det dr en stund. Trots krampkénning och
eldnde sd holl jag thop det véldigt bra till
km 13, da visade klockan fortfarande ett
snitt pa 5.11 min/km. Vilket med formen
for dagen skulle resulterat i en sluttid pa ca
2 timmar och 30 minuter. Efter km 13 sa
blev allting vérre och vérre och nir jag vil
kommit till toppen, vént och skulle utfor
igen sa var det knappt ens tal om styrfart.
Det var snarare en kamp mot kroppen om
att komma i mal 6verhuvudtaget.

Vil 1 mél sd var besvikelsen enorm. Mest
for att jag vet att jag bade kan och vill
battre och mer. Och nadgonstans maste man
vara besviken ocksa emellanat. Jag dr inte
typen som knyter ndven i fickan och “life is
sunshine and rainbows” och lallar omkring
nér det géller min egen prestation och det
jag tycker att jag ska prestera. Det kan man
absolut gora med mycket men inte med
min egen prestation. Det &r viktigt att vaga
fullkomligt séga sig sjdlv for att kunna ga
vidare, i alla fall for mig.

Och vidare kom jag. Under den gangna
helgen, den 14 juni ndrmare bestdmt skulle

Macksta Trail avgoras 1 Koping.

Fortsdittning pd ndsta sida
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Banan som miter knappa 4 km skulle
springas 6 varv, totalt cirka 24 km och 1000
hdjdmeter.

Eftersom jag &r i full gang med traning
infor Idre sa var det hér ett perfekt inslag
och ett bra langpass att avsluta veckan
pa. Tidigare ndmnda Fredrik bjod in. Jag
och Melo akte ner till Koping med syftet
att trina. Med fortsatt trasiga hamstrings
efter UKA-Pain s& var min mening att
forsoka fa ihop ett bra pass utan nagra
storre kdnningar. For en gangs skulle
startade jag extremt forsiktigt och lugnt.
For att sen ta placering efter placering.
Hungriga vargar jagar bdst var det ndgon
som sa. Och sa skulle det bli. Till slut i
mal som trea. Ordningen kéndes aterstilld.
Benen kidndes mindre stela, om &n stela.
Mest ndjd med att jag formodligen var
den enda som sprang hela tiden, utan

gangpauser och pauser for att andas ut
som ju annars dr brukligt pa den hér typen
av lopp. Dessutom sé fick jag med mig

en fantastiskt fin termos. Bara det ar ju
underbart.

Harnést dr det dags for vart arrangemang
Nordansjo Nattultra. Det finns i dagslaget
inget storre att siga om det. Mer &n att det
kommer behdvas nagra till funktionérer
for att vi ska fé ihop det. Lardomen ér att
det &r allt fler som anmaéler sig i absolut
sista sekund pé loppen runt om i landet.
Speciellt pa arrangemang som vart, som
ar mindre pa alla sétt och vis men ack

sa bra. Sa med det sagt sa finns det inget
mer att gora géllande NNU, Tjuvstarten
och Mini-Ultran mer &n hoppas pa lika
fin sommarkvill som forra aret och lika
harlig succé. Vi kor! Eller snarare sagt. Vi

springer!
PHng Senad Suhonjic

undantag) till orienteringstavlingar.

tavlingskalendern.

till info@norbergsok.se

meddela detta till info@norbergsok.se

Har du betalat medlemsavgift for 2026?

Medlemsavgiften ar 150 kr per person oavsett alder.

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

Vuxen som betalat tavlingstilligg kan anmala sig till orienteringstévling via Eventor.
For den som betalat tavlingstilldgg betalar klubben startavgifter (med nagra

For deltagande i 16p- och skidtévlingar betalar klubben startavgift upp till 150
kr per tillféalle mot uppvisande av kvitto. Det krdvs da att man anmaler sig for
Norbergs OK och anvinder klubbens tévlingsdrikt. Och att tdvlingen dr officiell i

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

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

Om du mot férmodan inte lédngre vill vara medlem,
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O-ringen 2026 i Goteborg
- for fjarde gangen

Det 60:¢ O-ringen avgors i Goteborg

och det &r fjarde gangen som landets

nést storsta stad star som vérd for
jatteevenemanget. Tévlingarna pagar 19-25
juli alltsa som alltid vecka 30.

Vid O-ringen finns det mdjlighet att delta i
vanlig skogs-OL, mountainbikeorientering
(MTBO) och precisionsorientering (PreO).

Béde virldselit och nyborjare samt allt
déremellan tdvlar pa samma arenor
samtidigt. Unikt! Vilken kategori dessa atta
fran NOK deltar i far du gissa:

Annelie Backstrom, D65 Kort
Ove Backstrom, H65 Motion
Elisabet Elmertoft, D60 Kort
Dan Fuhr, Orange 6,0

Malin Fuhr, Orange 4,0
Thomas Henriksson, H50 Kort
Johan Kédllman |, H75

Johan Sj66, H65 Kort

Det finns dven plats for direktanmélan om
nagon blir sugen i sista stund.

Haftigt dr att en av etapperna avgors

i centrala Goteborg ndrmare bestdmt
Slottsskogen, annars dr arenorna utspridda
over staden och dess omgivningar.

En spidnnande vecka med massor av
orientering véntar.

All info hittar du via: https://o-ringen.se
Johan Kdllman

(/4 Eventor

VENSK ORIENTERINGS C

ENTRALA IT-SYSTEM

Varen, sommaren och hésten passar fér orientering och det finns
manga tavlingar att valja pa. Aven vintertid finns det aktiviteter.

Pa webbsidan Eventor (eventor.orientering.se) finns en tavlingskalender. Det finns
manga tillfallen och du kan filtrera efter datum, distrikt och olika typer av aktiviteter

och tavlingar.

For aktuella nyheter och handelser,
besok NOK:s hemsida: norbergsok.se
Ga med i var Facebookgrupp: Norbergs OK

Nu finns vi dven pa Instagram: norbergs_orienteringsklubb

Mailadress: info@norbergsok.se




DM-Sprint och DM-Sprintstafett - 23 maj

Den 23 maj anordnade vi DM
Sprint under férmiddagen

och DM Sprintstafett under
eftermiddagen. Tinghusparken
fylldes med glada orienterare och
vi hade vadret pa var sida.

Under formiddagens sprint var det totalt
207 tavlande fordelat 6ver 28 aldersklasser,
inskolning och tre 6ppna banor. Banorna
gick runt om i Norbergs centrum med start
vid Fridahallen och mal i Tingshusparken.
Tidigare under veckan anordnade NOK
orientering i skolan, en pojke tyckte det
var sé roligt att han kom till tivlingen

for att vara med. Efter att ha sprungit
inskolningsbanan ville han girna prova en
svarare och tog sig dven an en dppen bana.

Jatteroligt att se hans lycka nér han kom i
mal och hade lyckats hitta alla kontroller,
dessutom med snabbast tid 1 klassen.

Under eftermiddagen var det dags for
Sprintstafetten. 56 lag tivlade fordelade
over atta aldersklasser, en dppen bana
och inskolning. Bade start, vixling och
malgang var i Tingshusparken. Det var
ordentligt med rorelse dér under tiden!

Vid varje arrangemang behdvs ménga
funktiondrer vilket ibland kan vara svart
att fa till. Lyckligtvis dr vi en forening med
ménga som girna hjdlper till vilket vi dr
vildigt tacksamma for! Gammal som ung,
det finns alltid nagot man kan hjélpa till
med och det ar fantastiskt roligt att vara

en del av arrangemanget. Att se alla glada
och ndjda orienterare och funktionérer gor
mig varm om hjértat. Ibland kan det bli lite
stressigt och att saker inte fungerar som
det ska men vad gor vil det. Det ordnar

sig alltid i slutdindan. Om du &r intresserad
av att hjélpa till vid vara arrangemang ar
det bara att sédga till. Man behover inte ens
kunna orientera, se bara pa mig.

Cissi Henriksson
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Utbildningar pa
olika nivaer

- fran introduktion
till expert

Orientering dr pa manga sitt en
komplicerad och ibland obekvam
sport. Har man vdl kommit 6ver
den forsta troskeln, kanske med
hjélp av nagon bekant eller av
rent intresse, finns det s& manga
sitt att forkovra sig bade som
orienterare och dven som fordlder
till intresserade barn eller som
ledare.

Svenska Orienteringsforbundet
(SOFT) har manga olika
utbildningar att erbjuda. Bade
digitala och fysiska triffar.
Flera av dem kan du hitta via
utbildningsportalen pa SOFT:s
hemsida:

SOFT:s utbildningsportal: https://
utbildningar.orientering.se/

Sedan kan vi naturligtvis ocksa
fixa olika slag av utbildningar

i klubben. Bést d&r om du som
enskild, eller i grupp, fragar
ndgon i styrelsen om det du ar
intresserad av sé kan vi ordna
internt. Nagra exempel kan vara
* Grunderna i banldggning, bade
hur man skall tdnka och planera
och hur man ritar snygga banor
med Purple Pen,

* Sprintnormen och karttecken
 Kartpromenader/kartforstaelse
Tveka inte ta hjilp av erfarna
utdvare/ledare i klubben och fa
nya insikter om sporten.

Vartraningar 2026

Vi gjorde ett test under varen och satte ut ett
antal fasta kontroller i Skallbergsskogen. Syftet
var att forenkla och sédnka troskeln for de som
ska arrangera traning. Nu har varen passerat
och enligt de deltagarlistor som fyllts i vid
varje traningstillfalle (totalt 9 st) sa har 144
namn skrivits upp. Méanga har kommit fran
grannklubbar. Kul att intresse funnits!

I och med att vi arrangerade NOKs Nationella
i april och Sprint DM i maj sd har 4 av
traningstillfallena varit vid dessa omraden. Bra
med variation dnda!

Vi skulle gérna vilja veta hur ni upplevt
traningarna som hallts vid de fasta kontrollerna,
har det varit tjatigt att vara i samma skog?
Enklare? Eller andra tankar? Vi har sett att en del
kodsiffror tyvérr har solblekts, det gar ju forstas att
forbattra till en annan gang.

Detta var som sagt ett test, i hdst ansvarar SOL-
kommittén for trdningar igen. Har du fatt mersmak
pa att ordna trdning? Hor av dig till Annelie
Backstrom!

Tack till alla som deltagit pa varens triningar. Hall
utkik pa hemsida och Facebook, klubben kommer
att lotta ut priser bland de NOK-medlemmar som
deltagit!
Anna-Karin Eriksson
Ola Jernstrom
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Vara sponsorer:

Y
— Seco ERG &
YGGTEKNIK

SRV craNDBit
N

VBENERGI @

|| KARL HEDIN

Ing F: aErlk Dahlln AB

0226-170000

ELMOTORSERVICE

KlimatServiée

www. e"kdahlmab se VARMEPUMPAR & LUFTKONDITIONERING

Tack till alla sponsorer, samarbetspartners, medlemmar och funktiondrer.
Nasta nummer av NOK-nytt kommer den 30 september.



