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OPPETTIDER | NOK-STUGAN:

NOK-stugan &r 6ppen i samband med
traningar/soppakviéllar pa tisdagskvallar
under vinterhalvaret okt-mars.

Den ér dessutom Oppen i samband med
sdrskilda aktiviteter.

Under skidsisong: Oppet hus 16rdagar och
sondagar kl 10-16 for omkldadning och

dusch.

Avgift for icke medlemmar. Hall utkik pa

hemsidan.

FORTROENDEVALDA | NOK 2025

STUGVARDSLISTA 2026

Vecka/Namn

Per Georgsson
Marie Andersson
Johan Killman
Sara Johansson
Bjorn Samuelsson
Thomas Henriksson
Jimmy Koivisto
Henrik Svedberg

9 Oskar Karlsson

10 Mats Andersson

11 Veronica o Camilla
12 Lennart Eriksson
13 Perra Vik
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Tele

070-2378197
070-5477374
070-6513301
070-2117233
070-5323312
070-7653712
070-3653672
072-5197818
070-3851133
076-7788639
073-8171581
070-6287384
072-5342820

Ordforande:
Kassor:
Sekreterare:
Arrangors:
SOL:

Info:
Motion:
Stuga:

Sponsoransvariga:

Valberedning:

Revisorer:
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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



Pa gang dec - mars

dec-mars Maindagsgruppen, NOK-
stugan méndagar kl 9-13

dec-mars Soppakvillar, NOK-stugan
tisdagar kl 18

dec-mars Cirkeltrining,
Engelbrektsskolans
Lilla gympahall
torsdagar kl 18-19

dec-mars Oppet hus, NOK-stugan
l6rdagar-sondagar kl 10-16

26 dec Julserien, Arboga OK

26 dec Julklur, k1 10, Nya Lapphyttan

24 jan Utbildningsdag VOF med
Max Peter Beijmer,
Surahammar

24 jan Aktivitetsdag ungdom VOF

24 jan Falu Indoor, etapp 1

25 jan Falu Indoor, etapp 2

31jan Ak en mil vinn en bil
& Lilla Engelbrektsloppet

31jan Skid-O medel SM/JISM/
publiktévlingar, Borldnge

1 feb Engelbrektsloppet 45

1feb Skid-O stafett SM/JSM/
publiktdvlingar, Borlédnge

7 feb Engelbrektsloppet 30,
Kristinaloppet

8 feb Engelbrektsloppet 60

15 feb Arsméte NOK, kl 15
i NOK stugan

mars Upptaktstraff vértréningar,
NOK-stugan

7 mars Aktivitetsdag ungdom VOF,
Viking memorial

11 mars Arsmote VOF

21 mars Nora Marathon DM/VDM
(Sodra Svealands
Friidrottsforbund)

26 mars Veteran-OL, Koping/Kolsva

Soppakvallar 2026

Har ar schemat som géller efter nyar.

Man behdver inte gora egen soppa om
man inte vill eller hinner, soppa fran
affdren gér ocksé bra.

Klubben stér for inkop, kvitto 1dmnas till
vér kassor Cissi Henriksson.

Alla medlemmar dr varmt vilkomna
pa tisdagar kl 18. Det finns olika
alternativ till rorelse och nyrenoverade
omklddningsrum, duschar och bastur.
Soppan kostar 40 kr / person.

Skulle ni ha eller fa forhinder sa byt
med nagon annan. Vid fragor sé kan ni
kontakta Annelie Backstrom.

13/1 Margit Sopen
20/1 Kent Annika
27/1 Mats B

3/2 Agneta o Carola
10/2 Pelle

17/2 Johan

24/2 Ove Annelie
3/3 Katja

10/3 Janne H

17/3 Anna-Karin

Kallelse till arsmoéte
med Norbergs OK

Sondag 15 februari 2026 kl 15.00
i NOK-stugan.

Foredragningslista enligt stadgarna.

Forslag fran medlem (motion) ska vara
styrelsen tillhanda senast tva veckor fore
arsmotet, 1a februari.

Vi bjuder pé fika och utser arets NOKare.
Vélkomna! / Styrelsen



Traningsorienteringar 2026

Att arrangera traningsorientering kan
kdnnas som en stor och komplicerad sak.
Speciellt de forsta gdngerna. Man ska
hitta ett lampligt omréade, ldgga banor
och markera kontrollpunkter. Sedan

ska banorna ldggas in i ett program, till
exempel Purple Pen, for att kunna skrivas

ut pa papper.

I ar tanker vi testa att gora det lite enklare
for arrangdrerna genom att sétta ut ett
antal kontrollmarkeringar som sedan féar
sitta kvar i skogen under en langre tid. De
som ordnar traningar kan sedan anvénda

dessa fasta kontrollpunkter nér de lagger
banor och slipper dirmed det tidskrdvande
momentet med att sitta ut och ta in
kontroller.

Vi kommer att gora ett schema for varens
traningar och kalla arrangorerna till en
gemensam traff dér vi gér igenom hur allt
ar tankt att fungera. Under trdffen gar vi
bland annat igenom saker att tdinka pa nér
man ldgger banor, hur Purple Pen anvinds,
hur man skriver ut kartor samt andra
praktiska detaljer.

Syftet ar att sénka troskeln for att arrangera
och samtidigt hdja kvaliteten pé vara
traningar. Férhoppningen ér att fler ska
vaga prova pa att vara arrangor och att

vi tillsammans kan skapa ett varierat och
utvecklande traningsuppldgg under 2026.

Ola Jernstrom
Anna-Karin Eriksson

Vill du vara med och géra klubbens stugliv
annu battre?

Vi soker en sammankallande till
stugkommittén! | rollen samordnar du arbetet
kring var klubbstuga - allt frdn planering och
underhall till att vara en kontaktpunkt for

idéer och forbattringar. Du behover inte
kunna allt sjélv, det viktiga &r att du gillar
struktur, samarbete och vill bidra till klubbens
gemenskap.

Later det intressant eller vill du veta mer? Hor
av dig till styrelsen — vi berattar garna mer!

Varen, sommaren

» och hosten passar for
orientering och det finns
manga tavlingar att
vilja pa. Aven vintertid
finns det aktiviteter.

SVENSK

ORIENTERING

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

Ett litet tips!

Om man inte vill missa klubbens nyheter pa hemsidan, vélj Prenumerera under
norbergsok.se/nyheter och skriv in din mailadress, d& far du en avisering varje gdng
en nyhet publicerats.
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OL-skytte

Precis som forra dret hade jag dven i ar
anmaélt mig till OL-skytte Camp, som i ar
holls i Falun. Aven i &r var jag en av fa
vuxna deltagare, men det gjorde inte lagret
mindre roligt. Det var manga bekanta

dir, och vi fick trina bade pa skytte (med
varierande resultat) och punktorientering,
som fortfarande &r en av mina absoluta

favoritstt att orientera pa.

Légret avslutades med en tévling.
Eftersom jag fortfarande hade problem
med hélsporre tvekade jag forst att delta.
Men att bara sta vid sidan och titta kdndes
inte heller lockande, sé jag bestimde mig
for att vara med &nda. Planen var att ga,
men — jag borde ha anat det — det gick
naturligtvis inte. Med ett nyskapande
asymmetriskt hoppsteg hoppade jag mig
genom skogen. Tack vare min relativt bra
podngorientering hamnade jag trots allt i
damernas 16+-kategori (jag blir bara yngre

*2) och som dldsta dam, och inte den enda
vuxna, i klassen slutade jag inte ens sist,
utan pa tredje plats.

I borjan av oktober var det virldscuphelg
i OL-skytte i Nykoping. Eftersom det

14g relativt nira akte jag dit. Aven hir
tréffade jag manga bekanta, forutom
engelsmin dven en MTBO-kompis. Helgen
kantades av stormen Amy, sa det var
bade blott och vildigt blasigt. Det gjorde
skyttet utmanande, men trots det gick det
relativt bra pa 16rdagen. Lopningen (och
orienteringen) gick ddremot inte alls,
eftersom hélsporren satte stopp igen.

Pa sondagen var det tvdartom: 16pningen
och orienteringen gick bra, men skyttet
gick at skogen, vilket gjorde att jag fick
springa ménga straffvarv. Trots det blev det
en rolig och lérorik helg.

Katja Kleinveld

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

Nu finns vi dven pa Instagram: norbergs_orienteringsklubb

Mailadress: info@norbergsok.se




Ung aktivitet

Intresset for orientering och klubbens
aktiviteter finns bland de yngre. Det har vi
sett ndr vi anordnat aktiviteter i samverkan

med skolan och ungdomsgarden i Norberg.

Aven soppakvillarna i NOK stugan verkar
vara uppskattade. Det &r sé roligt att fa
iaktta deras glddje, iver och energi.

Hur kan vi i klubben fanga upp de ungas
intresse pa ett sétt som far dem att vilja
bli medlemmar och fortsétta med sporten?
Foridldrars engagemang, intresse och
erfarenhet av orientering spelar séklart
roll eftersom sporten &r av heldags -och
familjekaraktidr. Men med relativt nya
och enkla sitt att utféra sporten sa finns
ocksa andra, mer tillfélliga, mojligheter.
Jag tanker pa sprint, labyrintorientering,
inomhusorientering och hjdlpmedel som
UsynligO-appen.

SOFT publicerade under 2019 en studie
om barns tdvlande. I den framgar olika skél
till att barn slutar med orientering, enligt
barnens mélsmén. De 4 frimsta orsakerna
ar:

1. Prioriterade annan idrott

eller aktivitet 30%

2. Tappatintresset 24%

3. For fa kompisar 12%

4. For svart 8%

Kanske kan dessa svar ge oss tips om hur
vi kan locka fler till aktiviteter?

En utmaning som sékert kinns igen i
maénga idrotter dr tillgang till ledare for de
yngre. En framgangsfaktor ér ju att kunna
erbjuda bra planering och kontinuitet for att
potentiella familjer ska kunna ta stéllning
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till om det dr mojligt att anpassa sin vardag
pa lite langre sikt. Nér jag fragar Al vad
som krdvs av en barn -och ungdomsledare
inom orientering sa blir svaret ganska
langt, men sammanfattningsvis sa behovs:
engagemang, en vilja att inspirera,
baskunskaper inom orientering, utdrag

ur belastningsregistret, forméga att
anpassa triningar for olika aldrar och
ambitionsnivaer samt forméga att skapa en
gemenskap. Det &dr ocksa viktigt att kunna
engagera fordldrar, da det dr en stor fordel
om de sjédlva dr delaktiga och intresserade
av sporten.

I NOK har vi i dagslaget tyvirr inga

barn -eller ungdomsgrupper. Men nigon
medlem har uttryckt intresse av att hjélpa
till om det finns fler som vill engagera

sig. Jag tror mig veta att det finns flera
foréldrar i klubben som sdkert skulle vara
intresserade av att f6lja med sina barn pa
orienteringstraningar, men av erfarenhet
sa vet jag ocksa att det kan kinnas for
belastande att bade vara en stéttande
forélder till sitt barn och att samtidigt vara
utsedd ledare for en grupp. Nyborjare i
orientering behover, vilket kanske skiljer
sig fran andra sporter, mycket individuellt
stdd i borjan. Att vara en grupp med flera
ledare och/eller fordldrar ddr man delar upp
ansvaret dr nog att foredra.

Det hir dr min reflektion, kanske det dven
finns andra perspektiv?

Jag ser i alla fall fram emot att fortsitta
folja de unga i klubben, gladjen

smittar! Och jag fortsitter att hoppas att
engagemanget for de unga i klubben kan
vixa.

Anna-Karin Eriksson




Utvecklingsgruppen pausar

Gruppen var ett medlemsinitiativ

och skapades 2021 som en stottande
processgrupp. Syftet var att f4 utrymme

att tydliggora klubbens verksamhet, fanga
upp utmaningar som det var svart att hinna
med pé styrelsemdten, att fa mojlighet att
samverka med RF-SISU och tillsammans
resonera oss fram 1 olika riktningar for att
framja klubben.

Traffarna med Anna Iderbring, ombud pé
RF-SISU Vistmanland, skedde oftast via
Teams. Anna var den som padminde o0ss i
gruppen vad vi pratat om vid senaste tréffen
och som pa olika sitt drev oss vidare i
processerna. Ibland kunde jag kidnna mig
omotiverad nér jag kopplade upp mig till
mote men efter vara dialoger i gruppen sa
kénde jag mig engagerad och pafylld. Det
var trevliga stunder!

Vi astadkom under véaren 2021 en
SWOT-analys (Strenghts-Weaknesses-
Opportunities-Threats). Vi ordnade en
utbildning i foreningslira for klubbens
medlemmar. Genom Anna fick vi rad
om hur vi kunde sdka anldggningsstod
for solceller pa klubbstugan och vi fick
hjilp att ans6ka om aterstartsstod for
olika aktiviteter efter pandemin. Alla
ansOkningar blev beviljade. Ekonomiska
bidrag som vi dr tacksamma for.

I oktober 2023 ordnade vi en kommittétraff
dér medlemmarna i respektive kommitté
fick tanka till kring hur kommittéarbetet
ser ut, vilka behov som finns och vilka

mal som finns pé kort och lang sikt.

Efter traffen kunde vi sammanfatta att

de gemensamma styrkorna ar att vi
astadkommer ménga aktiviteter, vi vill och
vi kan, vi dr engagerade och vi inspirerar.

De gemensamma behoven ar att vi vill
ha mer struktur, vi vill utbilda oss, vi vill
samverka och vi vill tydliggora vara planer.

Gruppen gav under 2024 ett forslag till
styrelsen om att skapa ett arshjul for att
tydliggora klubbens alla aktiviteter. Det
togs emot positivt och vi utformade en
digital planeringskalender som numer
har en stdende punkt pa klubbens
styrelsemdten. Den &r ett internt stod och
ger Overblick for att ldttare kunna planera
och samverka.

Under varen 2025 tipsade Anna om tréiffen
Rekrytera och behdlla ledare dar 3 av véra
medlemmar deltog. Vi har ocksé skapat
largrupper for véra olika kommittéer

och grupper, det ger en mdjlighet for
klubben att ndrvarorapportera vara olika
sammankomster och pa sa sitt redogora
for RF-SISU hur aktiv var forening ar.
Mer info om largruppsarbete och hur man
ndrvarorapporterar kommer under 2026

da RF-SISU planerar att starta upp ett nytt
system for detta.

D& majoriteten av medlemmarna i
Utvecklingsgruppen dven ar medlemmar
i Informationskommittén sa har vi
tillsammans med styrelsen under

hosten beslutat att pausa de separata
sammankomsterna i Utvecklingsgruppen.
Utvecklingsfragor och samverkan med
RF-SISU kommer tillsvidare att vara
Informationskommitténs ansvar. Uppstér
aterigen ett behov av en egen grupp sa finns
inga hinder att starta upp gruppen igen
framover.

Anna-Karin Eriksson
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Femfaldlg DM-guId vinnare

SVENSKA

En av vara mest aktiva orienterare
- Johan Kéllman - har haft en véldigt
lyckad sésong.

Han har tagit hem hela 5 (!!) DM-guld:
Natt, paskdagen, Fagersta

Sprint, 9/8, Visteras

Lang, 7/9, Ramnés

Ultralang, 15/9, Kolsva

Medel, 20/9, Avesta

Ett stort grattis till Johan
fran hela foreningen!

o [ORIENTERINGS-

Elisabet, tva guld,
gratulerar Jan-Eric

DM i orientering har
alltid varit prestigefyllda
tavlingar. Tyvérr har

vil glansen falnat lite

pa senare ar i takt med
att deltagarantalet
minskat. Men att NOK
lagger beslag pa elva
titlar en sdsong hor till
ovanligheterna. Har ar
en sammanstéllning dver
klubbens DM-segrare
2025:

DM Natt i Fagersta
D60 Elisabet Elmertoft
H75 Johan Kéllman
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DM Sprint i Vasteras
D45 Anna-Karin Eriksson
D60 Elisabet Elmertoft
H75 Johan Kéllman

DM Lang i Ramnas
H75 Johan Kéllman

DM Medel i Avesta
H35 Mathias Nystrom
H70 Jan-Eric Hellgren
H75 Johan Kéllman

DM Ultralang i Kolsva
H60 Mats Bergman
H75 Johan Kéllman



. &

Varfor maste det finnas
en sjatte kontroll?

I dessa ruskiga decemberdagar med
nistan inget dagsljus dr det skont att
blicka tillbaka pa en av sommarens
héjdpunkter - O-ringen, som i ar gick i
Jonkopingstrakten. Det var en fin vecka
med ganska manga NOK-are pa plats.
Sammanlagt var vi 15 fran klubben som
startade. Sju stycken som deltog pé alla
etapperna och dessutom 8 som sprang
varierande antal etapper.

Redan i hostnumret av NOK-nytt beréttade
Katja om sina bravader i MTBO, en hirlig
berittelse som pa ett fint sétt beskriver
vanliga vedermddor under O-ringen.

Centralorten med den sedvanliga
campingen var det hér aret forlagd till
Elmiaméssans omrade i Jonkdping, pa
héjderna ovanfor Vitterns sddra strand.

O-ringen sommaren 2025

Fin utsikt, bra underlag och néra till

det mesta. Dock var det bussning

till alla etapper for att fa till bra
orienteringsterrang. Och i stort sett bjods
det pa bra orientering dven om dag 1 och 2
innebar ganska langa ’doda” strackor fran
nést sista kontrollerna in i mal.

Klubbens enda etappseger tog Katja som
i MTBO pa forsta etappen fick till en
fulltraff och vann en solklar seger. P4 den
tredje etappen var Katja etapptvda. Aven
Dan Fuhr 6ppnade tidvlingen starkt genom
att bli tvda pa forsta etappen i Gul 5 km.

Malin Fuhr sprang 3-dagars Orange 3,3
och radade upp en jdmn serie genom
etapplaceringarna 8-8-10.

For egen del blev det ju inte som jag
hoppats. Forstod att det skulle bli svart att
upprepa fjolarets fjardeplats i H75 men
topp-10 borde vara mojligt.
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Det borjade ju bra.
Forsta etappen
innebar fint flyt péa de
forsta kontrollerna
men kontroll 6
innebar hjarnsléapp.
Skulle passera

en ganska stor 9
langstrackt mosse

och sedan ha en liten H
hojd i uppforsbacken fran mossen. Gick
upp fran mossen 20 meter for tidigt och
surrade i sex(!) minuter utan att fa ordentlig
kartkontakt. Etappsegern var ndra men den
byttes i ett nafs ut mot 11:e plats.

Annu virre blev det pa tisdagens
medeldistans. Aterigen var det sjitte

Jan Gottfridsson spurtar mot mdl pa
sista etappen.

kontrollen, med ett liknande misstag som
dagen innan, som stéllde till det. Snacka
om hjérnslépp — aterigen sex minuter

”at skogen” och plats 27 bland de 130
gubbarna i klassen.

Onsdagen innebar aktivitetsdag”. Inga
rullskidor med skaderisk den hiar gangen.
Nej PreO med Katja. Det var som vanligt
kul och svart och gav atminstone lite fysisk
avkoppling.

Tredje etappen — tid for revansch, eller?

Jo den hir gangen gick sjitte kontrollen
bra. Men i ndjdheten dver det slappte
hjérnan igen. Ut fran sexan blev det néstan
kontrakurs och ddrmed en 1d4dang omvag
till sjuan med ytterligare flera minuter

bortslarvade. And4 tolva pa etappen.

Infor fjdrde dagen borjade segheten i
benen mirkas. En terrdngtyp som var lite
annorlunda 4n de tre forsta dagarna var
dnda hanterbar sé det blev ett fall framéat
och en sjitteplats pa etappen. Totalt 1ag
jag efter det pa 10:¢e plats. Kanske skulle
det finnas mojlighet att avancera ndgon
placering.

En av gubbarna fore mig startade inte och
pa banan sprang (?) jag om ett par stycken
sé jag landade i mal som totalsjua. Ett
resultat som dnda far anses okej efter alla
de dér bortslarvade minuterna i bérjan av
veckan. Man skall ju ockséd komma ihég att
de allra flesta lagger bort ett antal minuter
under dessa fem dagar.

Jagar fortfarande det dér perfekta loppet
som gor att jag kan ldgga av med gott
samvete. Kanske i Goteborg 19-24 juli
2026.

Johan Kdllman
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Veteran-SM pa Oland
En sandig historia

Samtidigt som NOK:s Nationella
arrangerades vid Boten var jag pa veteran-
SM pa Oland 12-14 september. I ar hade
arrangorerna i Ostra Smaland forlagt
tavlingarna till Oland - Borgholm samt
Boda Sand pa allra nordligaste delen av den
langstrackta on. Lang resvag var det for
ménga men den lite exotiska miljon lockade
6ver 2000 deltagare, en dverraskning for

de allra flesta, inte minst for arrangérerna.
Forra aret var det ”bara” knappt 1200 i
Roslagen.

Veteran-SM startar alltid med sprint en
fredag kvill, dérefter medeldistans pa
l6rdagen och langdistans pa sondag. Fran
NOK var det Elisabet och undertecknad som
deltog.

Sprinten i Borgholm 14t ju pa forhand som
en kul utmaning men det var en ganska latt
bana, i varje fall i min klass H75. Nagra
klurigheter fanns det och eftersom det oftast
ar stressigt 1 starten blev det lite tvekan dar.

Tévlingsformen Sprint gér ju ut pa att
snabbt bestdmma sig for vilken vdg man
skall springa och sedan hélla sig till det.

Vid nagra kontroller borjade jag fundera pa
vilket av till synes likvérdiga vigval som
skulle vara snabbast. Sa dér gar det lite
onddiga sekunder. Och pa slutet var det nira

att jag hoppat 6ver en kontroll men som tur
var upptéckte jag problemet snabbt. Sjétte
plats blev det till slut.

Medeldistansen gick vid Boéda Sand, en
ovan terrdngtyp med bade tallskogsbevixta
sanddyner, sankmarker av varierande storlek
och smakuperat. Ocksé en hel del vindfillen
men som helhet fint och kul. Ett par bommar
for mycket ledde till placering 25.

P4 den avslutande langdistansen hade jag
startnummer 1 i min klass. Terrdngen var
nu betydligt 6ppnare med mycket sand- och
tallhed, omvéxlande stora gropar och hojder.
Lite lurigt var det for de sandiga stigarna
var jobbigare &n terrdngen bredvid. Fordel
for de sent startande som fick upptrampade
nya stigar. Trottnade rejélt pa slutet men
kédmpade mig till 14:e plats bland 107
gubbar.

En hérlig helg med fint orienteringsvader
pé vackra Oland var till inda. Lika lang
vég hem pa mandagen som nerresan pa
torsdagen.

Nista ar géar veteran-SM 1 Sodertilje och
Bommersvik 18-20 september. Dags att
borja ladda redan nu!

Johan Kdllman
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Arbetet under 2025 i Mandagsgruppen

- Borjar aret med packning

av nummerlappar till
Engelbrektsloppet, vi hade
forstirkning av négra fler
medlemmar, arbetet pagick ca
1 dag i veckan i 3 veckor.

- Genomfort besiktning samt
underhall av Bruksleden,
Utegymmet, "Leklandet”,
Elljussparet samt Reflexslingan.
Hémtat virke vid Hedins.

Vid Bruksleden har det bytts
spanger, malats markeringar.
Rojts samt markerats alternativ
stricka efter leden.

Ségat vindfillen efter storm pa
Bruksleden samt Reflexslingan.

- Rivning av dam- och herrbastu
dérefter bilning och gjutning av
golvbrunnar i dessa. Montering
av ny panel, nya lavar, ny
belysning samt nytt bastuaggregat
i dambastun.

- Byte av panel och gangdorr pa
gaveln pa kontoret samt mélning.

- Grésklippning och rdjning av
grés 1 ndromréadet.

- Kontrollerat och spolat
vattenreningen.

- Paborjat bygget av ny infotavla
vid stugan.

- Turats om med att laga enkel
lunch som avslutning pa
arbetsdagen.

Text: Per-Arne Eriksson och Jan-
Erik Hellgren
Foto: Jan-Erik hellgren

Som traditionen bjuder besokte mandagsgubbarna
dven detta ar kolmilan. Efter en ldng promenad genom
Trattsbos urskogar kom vi fram till milan ddr Lennart
och Tommy jobbade. Milan tindes lordag 29 november
och dd var det ett stindigt passande dygnet runt som
skulle fortsdtta dnda fram till den berdknades rivas
foljande torsdag. Vad dter kolaren for mat, jo kolbulle.
Sdddaa gott!




MTB Orientering SM

Forra sdsongen deltog jag i relativt manga
MTBO tivlingar. Tyvérr var de flesta
MTBO-tévlingarna i sddra Sverige, men det
var ett bra svepskél for att kombinera det
med en kort semester dér. I slutet av augusti
gick de svenska mésterskapen i MTBO i
Karlshamn.

Som uppvéarmning infor det holls det dnnu
en helg med MTBO-tdvlingar i Falun.

Och de tévlingarna gick, for att sdga det

pé bra svenska, “sadéar”. Faktum 4r att jag
blev sist pa sondagen. Den sondagen var
6verhuvudtaget inte min turdag. Efter att
ha kort tva dagar oskadd pd mountainbiken
genom skogen tdnkte jag att jag i alla fall
kunde handla lite sakert vid kdpcentret. Dar
missade jag en trottoarkant och foll rakt

i backen, vilket resulterade i uppskakade
maénniskor och tva stukade handleder.

Med nagra kylklampar férsdkte jag 16sa
problemet s& snabbt som mojligt. Jag hade
exakt tva veckor pa mig att dterhdmta mig,
annars skulle jag inte ens kunna delta i SM
MTBO.

I hopp om att paskynda ldkningen kylde
jag handlederna (redaktionell anméarkning:
tyvarr hjélpte det inte mycket, for vid
skrivande stund i december 2025 &r
handlederna fortfarande inte helt aterstillda
— kanske hade vila varit ett béttre
lakemedel ....).

Den 21 augusti akte jag till sodra Sverige
for att heja pa nederldndska ldngdskidvénner
som deltog i Immeln swimrun. Det var

en bra planering, eftersom Immeln inte
ligger langt fran Karlshamn. Mellan den
helgen och helgen for de svenska MTBO-
masterskapen utforskade jag regionen
genom att paddla och cykla: bland annat
Asnen nationalpark, och jag gjorde dven ett
kulturellt besok pa Ikea-museet.

Och sedan var helgen fér SM

MTBO hir. Och som alltid med
mountainbikeorientering gick det ibland
riktigt bra, och ibland exceptionellt daligt.
Pa dag tva lag jag ganska bra till i loppet
tills jag — mot slutet — tappade fokus nér jag
motte ndgon ldngs vigen. Darefter letade
jag som en huvudlds hona efter kontrollen.
Som om det inte vore nog (eller kanske

av frustration) fick jag inte loss foten ur
klickpedalen, och nér jag drog hért fastnade
SPD-plattan i pedalen och jag kunde alltsa
inte klicka i foten igen.

Den sista dagen tog jag revansch (som

tur var hade jag med mig extra skor), det
gick betydligt béttre, jag behdll fokus och
slutade pa en tredjeplats. Det gav definitivt
mersmak infor nésta ar (forhoppningsvis
utan de dar dumma fokusfelen...)!

Som tidigare utlovat — men som tyvérr

inte blev av detta r — kommer vi 2026 att
organisera en MTBO-tréning sa att ni enkelt
kan prova pd MTBO.

Hall utkik pd webbplatsen eller Facebook
for mer information!

Katja Kleinveld
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Arrangemang
NOK:s Nationella redan 12 april

NOK:s Nationella i host blev ju lite “rumphuggen”. Vi kdrde som planerat
medeldistansen pa 16rdagen men langdistansen stélldes in och ersattes av ”Boten
Open”, en nértivling med bara dppna banor.

Nér vi letade efter bra datum under 2026 for att kdra den instéllda langdistansen
hittade vi ett bra datum dér det ar liten konkurrens.

Redan sondagen den 12 april skall vi vara pa hugget for att genomfora arrangemanget
och lata deltagarna springa pa de ldnga banorna som redan ar lagda. Banldggare
Janne Hellgren har koll pa avverkningarna pa Héaberget och vid Boten sé det blir bra.
En langdistans tre veckor fore 10-mila bor locka manga deltagare. Flera langvéga
intresserade har redan hort av sig.

Sé& du som kan vara funktionir pa tdvlingen, reservera helgen 11-12 april for att
hjilpa till med forberedelser under lordagen och genomforande pa sondagen!

Lagg ocksé pd minnet att vi arrangerar DM Sprint och Sprintstafett Pingstafton
den 23 maj. Da behover vi ocksd ménga funktiondrer. ”Save-the-date”!

Johan K
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Tillsammans uppfor berget
- i kampen mot cancer

Den 4 juni 2026 &r det 25 ar sedan Sander
och jag satte oss pé cyklarna for det
tvadagars Telemark Tours i Norge.

Det som borjade som ett sportigt aventyr
blev borjan pa var karlekshistoria — ett
minne vi fortfarande bér i hjartat.

Ett kvarts sekel senare sétter jag mig
aterigen pé cykeln, den hir gangen for
Alpe d’HuZes - ett vélgorenhetsevent
dér deltagarna cyklar
eller gar uppfor

det legendariska
berget Alpe d’Huez i
Frankrike. Berget ar 1
860 meter hogt, vigen
upp ar 14,5 kilometer
lang, har 21 berémda
harnalskurvor och dver
1100 hojdmeter. =

Min utmaning &r att
cykla upp och ner sex
génger under en dag!

073-690 46 16

/lWpe d’HuZes

opgevenisgeenoptie.nl
denna speciella dag, 25 ar efter vért forsta
cykelaventyr.

Jag cyklar for hoppet om en vérld diar man
inte ldngre dor av cancer.

Med varje tramptag bér jag kérlek, hopp
och tacksamhet — for livet, for Sander och
for framtiden.

Alla pengar som samlas in gar
oavkortat till cancerforskning -

for en framtid dar
fler kan leva vidare.

Vill du stotta mig?
Varje bidrag, stort eller
litet, gor skillnad.

Tillsammans kan vi
fordndra framtiden-
mot cancer — for livet!

Tack for ditt stod! @
Katja Kleinveld

Alpe d'HuZes

Malet med Alpe
d’'HuZes &r att
samla in sa mycket
pengar som méjligt
till cancerforskning
och for att forbéttra
livskvaliteten for ménniskor som lever med
cancer.

Tyvirr drabbas en av tre ménniskor ndgon
gang i livet av cancer.

For vissa betyder det att de inte kan bli
friska igen. Det géller tyvérr ocksa Sander.

Jag hoppas av hela mitt hjarta att Sander
far vara med pa Alpe d’HuZes 2026 och
tillsammans med sitt team Sander uppleva

{ ) swish’

Att ge upp dr inget
alternativ!
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Sammanfattningsvis,
lopararet 2025

Sésongen inleddes ndgot sent rent
tavlingsmassigt. Mycket av tiden lades

pa tréning for att vara ndgot sanir bra pa
Veteran EM pa Sicilien. Den 1 maj sprang
jag terrdang DM (kort) for Sodra Svealands
Friidrottsférbund. Det arrangerades

av Vretstorps IF och gick pé klassiskt
grasunderlag. Efter ett vdldigt lugnt forsta
varv sa lyckades jag komma i mal som etta.
Néagot dverraskande men véldigt roligt.
Dagen till dra i fantastiskt majvader.

Det varma och fina védret skulle hélla i sig.
Tv4 dagar senare sprang jag, Asa och Elisia
i Kungor pa Kungsors SKs Bjornlunken
och 10 km. Det skulle generera en andra
placering for Asa och vardera femte plats
for mig och Elisia i respektive klasser.

Med sol i sinnet sa fortsatt resan sdderut.

I juni var det dags for representation av
landslaget pa Veteransidan. Jag och Asa
akte till Sicilien. Trékigt nog var vi de enda
representanterna for Sverige. Férutom

att vi fick uppleva en aktiv vulkan och

dess utbrott sa lyckades vi nigra dagar
tidigare springa EM kort bana (9,2 km).
Asa lyckades knipa en pallplats och

blev tvaa. Jag sprang i mal p& en mycket
underhéllande, rolig, skiftande och

allmént utmanande bana som 12e man i
M40. Nagot dverraskad av resultatet och
placeringen. Innan pratades det vitt och
brett om banans réhet och tufthet. Man sa
att ”springer man hir under 50 s& dr man i
ritt god form. Jag kom i mal pé 49.55 sé& da
far man rdknas som ”god form”.

Tillbaka i Sverige sé fortsatte planering
och marknadsforing av Nordansj6 Nattultra
med tillhérande systerlopp. Till slut var
dagen kommen. Vidret spelade oss ratt i
héinderna. Det var helt enkelt en fantastisk

fredagskvall och l6rdagsnatt. Jag var rétt
spand pa att se hur vi skulle ro det hela i
hamn. Sa hér i efterhand kan man ta med
sig lardomen att det inte hade varit fel
med nagra fler funktionérer. Den forsta
upplagan av Nordansjé Nattultra med
tillhdrande systerlopp genererade totalt
125 anmaélningar i alla klasser. Vi fick
idel vitsord. Vi hade hoppats pa att nagon
skulle vara missndjd med ndgot men icke!
Alla ékte hem nojda och belatna med sina
prestationer. NOK representerades av tre
damer pa hemmaplan.

Anna Utter vann 12 km, Elisia blev tva pa
12 km och Linnéa Torssell blev tva pa 60
km.

Till andra sommaren, 2026, har vi gjort
klart med foretaget Ullmax. Tjuvstartens
12 km blir dérfor Tjuvstarten by Ullmax
12 km. Vi fér se hur det blir med &vriga
lopp. Gladdjande &r att det i skrivande stund
redan dr 16 anmilda, och flest av dessa dr
pa Nattultran.

Juli snurrade pa riktigt bra. Vilket
resulterade i att manga av oss sprang
Engelbrekts Trail. Det blev pallplatser,

gott deltagande, otroliga utmaningar och
vérmen holl i sig, trots allt.

En vecka efter Engelbrekts Trail var det
ater dags for ateruppstandna Bruksleden
Terrdngmaraton med tillhérande systerlopp.
Nagra av oss valde att springa sju km,
nagra sprang 21 km och négra sprang 42
km. Jag kan tycka att fler av oss borde vara
med nésta ar. Det ar &nda sé pass lokalt sa
att vi kan jogga dit som uppvarmning.

Med hjilp av Bruksleden terrdngmaraton
tog augusti fart. Raka végen pa vig

mot Idre Fjéallmaratons olika lopp. Men
innan dess skulle Elisia ta sig i mal pa
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Ultravasans 45 km. Nagot hon gjorde med
bravur. Det var ett struligt lopp och strulet
borjade langt innan startskottet smallde av.
Det var osdkert om Elisia skulle komma
till start ens en gang eftersom det blev
problem med bilen pd morgonen. Men efter
lite om och med kom hon ivég for att fem
timmar senare st& i Mora som finisher av
Ultravasan 45.

Nagra veckor senare stod vi i Idre. Vi

var en hel del 16pare fran NOK och fran
Norberg/Fagersta. Alla de olika distanserna
berordes. Fran 8 km till 45. Och bra gick
det ocksa. For alla inblandade. Ater igen,
en stor representation. Vi sprang oss trotta
men glada. Vi hoppas pa att fa se 4n fler av
oss 1 Idre den 22 augusti 2026.

Sa kom september och det blev kallare

i luften. Det skulle dock inte halla i sig.
Den forldnga hosten haller dnnu, i detta
nu, pa. Trakigt for vinterentusiasterna
men l6pmaéssigt var det bara positivt. I
september sprang jag Norasjon Runt. Det
var ett allt annat &n bra resultat. Faktum &r
att jag var minst sagt missndjd efterat. Det
var helt enkelt en sddan dag da vildigt lite
stimde. Typ inget alls och prestation och
placering blev darefter.

Till den femte oktober hade det dock hunnit

vénda. Det blev en bra tid och en vildigt

bra prestation pa Hotruset i Orebro och
efter det paborjades det en drebroturné som
ocksa innebar att jag sprang Astadsloppets
10 km samt Kilsbergsledens 10 km.
Orebroregionen star sig stark 16pmissigt.
Man har manga foreningar som arrangerar
manga olika lopp och evenemangen
avloser varandra. Vill man fa till riktigt
bra 16pning, aret om, sa finns det riktigt
bra lopp att springa i Orebro med omnejd.
Maénga bra och ambitidsa 16pare som kan
halla god fart och man hittar alltid nagon
att springa med. Tacksamt!

November har bestétt av idel bra pass.
Vildigt god trining. S& nu aterstar bara

ett lopp kvar. Lucialoppet i Vretstorp. 10
km landsvég, 16rdag den 13 december. Det
kommer bli brutalt, hart, jobbigt och javligt
men forhoppningsvis kulminerar det i att
en springer dnnu en gang under 40 minuter
pa 10 km. Det om nagot skulle kunna

vara resultatet av att talang inte har ndgon
betydelse. Hart jobb och hiangivenhet dock,
det har betydelse. S& med risk for att ta ut
segern i forskott sa sdger jag; kan jag sé
kan manga fler med mig. Framat!

Senad Suhonjic

Naturpasset 2025

Naturpasset 2025 ar
nu avslutat. Vinnaren
av cykeln ar Marie
Fjellman.

Vinnarna av COOP
presentkortet ar:
Annica Rydelius-Jansson
Bengt Karlsson

Hans-Erik Lundberg
Jenny Willén
Liselott Lindberg
Maja Lukkaroinen
Per Fjallman

Rikard Pettersson
Stickan Eriksson
Thomas Czarnecki

-19-



Vara sponsorer:

-
— Seco ERG &
YGGTEKNIK

SVEVIA | NORBERG AB
.. SCANDBIO

i Norberg

0226-170000
%/\A— ELMOTORSERVICE
AB KARL HEDIN

KlimatServiée
(Commmene])

\;U Nya och Beg. EImaskiner “L‘J

Ing.F:aErik Dahlm AB

0223/22200 Norberg
www.erikdahlinab.se VARMEPUMPAR & LUFTKONDITIONERING

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



