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Thomas tankar

Jag ska bdrja med att tacka for ert fortroende, att bli vald
till ordférande fér Norbergs Orienteringsklubb k&nns
hedrande!

For det andra sa vill jag tacka Johan Kallman som under
manga ar hallit ordférandeklubban i NOK och gjort det
alldeles stralande! Det blir inte latt att mata sig med Johan
men jag tanker gora mitt basta for klubben.

Arsmétet kunde vi genomfdra trots pandemin och tack vare "ny” teknik.
Métet holls via Teams, ett métesrum pa internet och kunde genomféras utan
krangel, bade snabbt och effektivt.

Oskar Karlsson ar arrangérskommiténs nya sammankallande och gick darmed in
som den dverlagset yngsta styrelsemedlemmen. Superkul!!

Varens aktiviteter ar i full gang, barn- och ungdomstraningarna och vanliga
torsdagstraningar har startat! Naturpasset drar igang den 2 maj och
tipspromenaderna i Nordansjo borjar vecka 19 med Coronaanpassad "Walk-in”.

NOK 3-dagars planeras mandag till onsdag 21 — 23 juni, banlaggare ar utsedda
och inbjudan kommer framover.

For 6vrigt sa invantar vi besked hur det blir med andra arrangemang pa grund av
Corona-laget.

Hur gér vi med framtiden?

Det finns manga fragor som vi i var forening likval andra féreningar bor tanka pa.
Nyrekrytering, ledare, aktiviteter, omraden/kartor, utbildning, arrangemang, miljo,
ungdomar....? Listan kan goras oandligt lang. Vi kan inte slappna av, luta oss
tillbaka och vara ndjda utan nu maste vi vara lyhérda och smarta for att hanga
med i utvecklingen.

Hur ser orienteringen ut om 10, 15 &r? Ar langdistans ett minne blott, &r sprint
eller kortdistans det nya??

Jag hoppas att Iaget med Corona vander snart, att vi kan traffas och ha en
medlemsdag med aktiviteter och tilltugg ute i Nordansjo vid var fantastiska
anlaggning.

Da kan vi tillsammans ventilera vara funderingar och idéer.

Tack for ordet
Thomas Henriksson



Digitalt arsmote fungerade

faktiskt!

Det var med viss bade tvekan och bavan som styrelsen bestamde att arsmotet
skulle genomfdras digitalt, och en vecka senare an forst annonserat. Men efter
bra forberedelser och en del traning fungerade det helt OK. Nu gavs ju nagra fler
medlemmar som bor utanfor Norberg méjligheten att delta. Hela 28 namn deltog

i motet som holls med Teams.

Har ar resultatet av val till alla funktionarsposter.

Styrelsen

Thomas Henriksson, Ordférande
Eva Palsson, Sekreterare

Bo Nylander, Kassor

Mats Bergman, SOL

Oskar Karlsson, Arrangors

Putte Dahlstrom, Informations
Per-Arne Eriksson, Stuga

Tage Eklund, Motion

Anna-Karin Eriksson, Adjungerad
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Henrik Hellgren
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Arrangorskommittén

Oskar Karlsson, sammankallande
Henrik Hellgren

Jan-Erik Hellgren

Cecilia Eriksson

Anna-Karin Eriksson

Mattias Nystrom

Johan Kallman

Informationskommittén

Putte Dahlstrom, sammankallande
Johan Kallman

Malin Fuhr

Pia Johansson

Senad Suhonijic

Sponsoransvarig
Annelie och Ove Backstrom

Revisorer

Tove Winqvist Owetz,
sammankallande och Leif Svedberg
Ersattare: Madeleine Backman-
Eriksson och Carina Bergman.

Valberedningen

Jimmy Koivisto, sammankallande
Ove Backstrom

Jimmy Spolander



En liten blankare fran valberedningen

Infor arsmétet hade vi i valberedningen
bland annat den tuffa uppgiften att hitta en
bra kandidat pa ordférandeposten da Johan
flaggat i flera &r om att han ansag det vara
dags att kliva at sidan och slappa fram
nagon yngre.

Var lista pa kandidater var saklart lang.
Miénga skulle vara lampliga att vara
spindeln i nétet i var klubb men vi hade
snabbt ett namn som vi h6ll som nummer
ett. Thomas Henriksson kéndes sjélvklar
att trida in i rollen. Positiv, organiserad,
social och stabil. Undertecknad fick
uppdraget att ta kontakt med honom. Han
14t forvanad men efter ndgon minut
tackade han med stolthet i rosten ja.

Vi lyckades dven med att tillsitta de
platser vars foregangare av olika
anledningar klivit av. S& ar det ju med
uppdrag. Man ska kliva av nér tiden &r
inne. Nar tiden inte racker till eller nir
engagemanget sinat.

Efter arsmétet fick vi ganska snart nys om
att dven kassoren flaggat for att han
egentligen inte har tiden. Han &r villig att
sitta till ndsta &rsmdte men dé ar det slut.
Vi i valberedningen vill darfor redan nu
skicka ut en blankare. Kénner du att
kassor later spinnande eller kiinner du
nigon som skulle passa som kassor, hor
av dig till oss i valberedningen. Det bésta
skulle saklart vara om vi hittade ndgon med
lang erfarenhet av bokféring och
handhavande av pengar men hittar vi ndgon
i tidigt skede som har intresset kan vi jobba
for att denne pa olika sétt uppnar en
kompetens for att kinna sig trygg innan
man officiellt kliver pa uppdraget. Tex
genom utbildning och kanske fa hjilp att
komma igang av sittande kassor.

Hor av er!! Alla tips ar av intresse!!

Kamratliga hélsningar// Jimmy Koivisto,
Ove Backstrom och Jimmy Spolander.

Vanda Kuthanova om Arets NOK-are

Motiveringen lyder:

Orientering passar bra i tuffa tider med Corona.

Frisk luft och fina skogar...kdnner ni sportens aroma?
Riktning och terréngldsning &r viktiga grunder,

den som behérskar detta kommer ha roliga stunder.
Skérmar ska sitta pa fina och korrekta platser,

det fixar man inte med "blabérs” insatser.

Med duktiga och roliga personer jobbar man gérna,
jag véljer tva som strélar ut som stjdrna,
engagemang, vilja, bra samarbete och humor,

det bli bra resultat pa det som dom gér.

Till arets NOK-are valjer jag...

Janne Hellgren och Thomas Henriksson

GRATTIS!
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Oskar Karlsson

Oskar Karlsson heter jag, fodd och
uppvuxen i Norberg. Ranner i
skogarna for jamnan. Jag har manga
olika intressen, men de har alla en sak
gemensamt och de ar just skogen. Jag
ar kanske vad manga skulle forknippa
med sinnebilden av en skogsmulle.
Mig hittar ni i skogen om det s& ar med
karta och kompass, bdssa och
jakthund eller faltdator och snitselband.

Jag har p.g.a. studier varit mindre aktiv
i klubben under ett par ar. Efter
gymnasiet gjorde jag en kort visit i
Uppsala dar jag gick ett skogligt basar
for att bli behdrig till
skogsmastarskolan. Dagarna i Uppsala
fylldes med allt fran motormanuell
huggning, réjning och drivning till
skogshushallning och ekologi. Hosten
2017 klev jag in pa Skogsmastarskolan
i Skinnskatteberg och blev kvar dar i
tre ar.

Jag hann lagom fa examensbeviset i
naven, innan jag blev anstalld pa
Sveaskog. Jag arbetar sedan en tid
tillbaka som omradesansvarig pa
Sveaskog. Det jag pysslar med om
dagarna gér i stora drag ut pa att
planera féryngringsavverkning, gallring
och andra skotselatgarder. Jag basar
o6ver omradet kring Farna och Farna
Ekopark. Orienteringen har gett mig
vissa fordelar i mitt jobb. En grundsten
i att planera skogliga atgarder ar att
identifiera och avgransa olika
strukturer i skogen. Vilket ocksa ar en
grundsten inom orientering.

Att jag skulle springa orientering var
egentligen inte helt sjalvklart fran
bérjan, da det tog bade en nybdorjar-

och vuxenkurs innan polletten ramlat
ner. Med facit i hand ar jag glad att jag
ocksa till slut forstod det fantastiska
med orientering. Jag har manga
vanner och fina minnen tack vare
orienteringssporten.

Woaorlcl Aace

Organized by Dalaportens OL, Avesta, Sweden




Engelbrekt Sommar 2021?77

Vi hoppas och dnskar att den
pagaende pandemin ar sa pass under
kontroll i sommar sa det finns maojlighet
for NOK att kunna arrangera E-
Sommar!

Upplagget ar klart, samma som det var
tankt 2020 med de olika I6p-loppen
I6rdag 10 juli och stadssprintorientering
s6ndag 11 juli.

Organisation/planering infor
tavlingshelgen pagar men pa halvfart
da det i nulaget inte ser sa ljust ut med

£

Om vi far klartecken till att kora
tavlingarna sa hoppas vi pa att ni
medlemmar har mdjlighet att hjalpa till
pa nagot satt!

/[Thomas Henriksson

att kunna genomféra arrangemanget.

Mer fran arrangors...

Svart att veta vilka restriktioner pandemin for med sig framéver men naturligtvis
hoppas vi alla att det snart skall kunna 6ppnas upp for alla roliga arrangemang

som vi och andra klubbar planerat for.

OM laget forbattras och vi far/kan genomféra det vi planerat kommer listan har.
Var beredd att stalla upp som funktionar med kort varsel om det blir av.

4 maj VPT Sprint fér ungdom

29 maj World MAZE Race. Labyrintorientering liknande den vi hade vid
kvarteret Svanen forra aret

21-23 juni NOK 3-dagars

10-11 juli Engelbrekt Sommar 10-11 juli. Samma upplagg som var
planerat for 2020.

5 augusti Veterantourtavling

18-19 sep NOKs nationella & Bergslagstraffen 18-19 september

Dessutom fors diskussioner med Westeros Trail Running Society, Avesta OK,
och Fagersta OK om att planera for ultralangt (160 km!), traillopp pa Bruksleden
senare i ar. Mer om det senare.
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6 mars — Sweden Runners Backyard Ultra
pa hemmaplan, tavlingsberattelse...

Det finns ett fatal tavlingar eller
rattare sagt tavlingsdagar som
man vaknar upp och det kdnns
direkt att allting kommer stamma
idag.

Den 6 mars 2021 ir en sidan
tavlingsdag. Det var dags for varens
upplaga av Sweden Runners Virtuella
Backyard Ultra. Arets forsta langlopp.
Dessutom det forsta formella loppet under
Norbergs OKs flagg. Dagen till dra hade
det utlovats torrt men blésigt véider.
Eftersom loppet skulle goras pa
hemmaplan sa gjorde jag en egen bana pa
6706 meter (6720 meter for att ha
marginal) som motsvarade den 16pméissiga
svérighetsgrad som kan forvéntas i
framtida 50 miles (80,5 km) lopp. Tanken
med dagens 16pning var att gora totalt 80,5
km och springa under totaltiden atta
timmar. Det skulle visa sig vid dagens slut
att jag valt en bra dag for detta forsok.

Starten gick klockan 10.00 och jag
skulle springa 12 varv, salltsa en ’ny” start
varje timme. Jag gick ut hart pa det forsta
varvet och Asa och Anna som héll sillskap
under varvet tyckte att det gick fort. Det
tyckte jag ocksa nér jag avverkade varvet
pa 35:08. Men det kindes bra och bekvamt
och &n léttare blev det nér Johan stod pa
tagbron i Vastanfors och hejade pa. Han
hakade sen pé och hejade pa ytterligare
varv. Jag kunde inte for mitt liv ana vilken
otrolig support och stdd jag skulle fa under
dagen. Det gicks ”man ur huse” och en av

vara grannar, Bert, stod ute varje varv pa
minst ett stdlle 1angs banan och dansade,
spelade instrument, gapade, skrek...Ja, det
var ett vansinne. Men ett gladjande
sadant. Timmarna gick och jag sprang pa,
varv efter varv.

Det sjatte och sjunde varvet fick jag
sillskap av Lina fran NOK. De gick av
bara farten och strax innan det sjitte
varvet fick jag i mig en bit med
ugnspannkaka och sylt. Det skulle visa sig
vara en ypperlig energi for dagen. Farten
holl i sig och under varv gjorde jag mina
snabbaste varv pa 33:02 respektive 33:31.
Dessa tvé varv petade upp mig i topp och
jag hade en jéttegod marginal till tvdan
och trean. Nu rdknar man forvisso inte sa
pa Back Yard Ultra. Det &r trots allt
méngden varv som géller.

D3 jag raknade mitt lopp for dagen
som ett rejalt traningspass infor framtida
80,5 km s& dmnade jag att fortsitta halla
uppe farten. Under varv tio sa sprang en
annan av vara grannar med mig, Ulrika.
Hon hjélpte till att halla huméoret uppe och
det behovdes da det mitt under varvet
borjade snda, hagla, regna och vinden
tilltog.

Det elfte varvet avverkade jag pd
34:24 och det varvet var det absolut
jobbigaste. Hela den forsta kilometern
skakade jag av frossa. Dock visste jag att
det enda som gillde var att springa pa.
Kroppen skulle komma i gang sa
smaningom och virmen skulle komma
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ater. Det som gjorde det hela mer
intressant under de sista tva varven var
dock just vidret och kylan. Regnet holl i
sig och nér jag skulle ut pa det sista varvet
sé var det rent ut sagt brutalt. Inte nog med
att det regnat, haglat, sndat — nu var
gatorna totalt nedkylda och isiga. Det
fanns inget att géra mer 4n att slappna av
och springa pa. Ett par hundra meter bort
stod Bert och hans fru Petra och spelade

I
Europes Final Countdown nér jag sprang Result Details
forbi deras hus for sista gangen.

I # Varv EfterVarv
Valdigt mycket stimde den 6 mars ) =
2021. Det tidsmal jag hade satt, att springa ! 35:08 35:08
under totala 8 timmar blev till slut 6 2 33:51 1:08:59
timmar 53 minuter och 46 sekunder. Ett 3 34:41 1:43:40
genomsnitt pd 5 min och 8 sekunder per 4 34:52 2-18:32
kilometer. Jag ir jatten6jd med dagen. Jag ) e
ar glad att jag inte hade ont eller kinde av 5 A B2l
andra krampor. Men mest r jag tacksam 6 35:22 3:27:34
for det otroliga stodet och den gladje som 7 34:38 4:02:12
visades av alla Er. Stort tack for det. 8 33-02 43514
Jag har an idag, ett par veckor efter = ) i
loppet svart att forsti att det gick s bra. 10 3535 5:44:20
Det har varit svért att smélta och bearbeta 11 34:24 6:18:44
det hela. Jag gor dock det pa mitt sitt. 12 35:07 6:53:46
Genom att fortsitta trina pa. Den 19 juni
stiller jag mig pa startlinjen igen och da i
Alvdalen. D4 ska jag springa 24 H. Totalt
161 km och mitt mal &r att ha den totala @

I6ptiden pa 16 timmar. Férhoppningsvis 105m

gér det bra. Férhoppningsvis blir det en J =

lika bra dag som den 6 mars. el /fLNLrWJ \f\\
77 m T T

Senad Suhonjic. 0 km 2km 4km 6.7 km




Borja tavia!

Orientering ar till en borjan en ganska
svar sport att greppa. Det &r vanligt att de
som ar tavlingsaktiva fatt véxa in stegvis i
sporten nar de var sma, ofta med sina
foraldrar som hangivna mentorer. Eller att
man blivit fostrad genom att delta i en
traningsgrupp och pa sa vis lart sig
sportens kultur och tillhérande
tavlingsprocedurer. Nar man val lart sig hur
allt fungerar sa kanns det naturligt men for
den som inte har tagit dessa stigar in i
sporten sa kan det finnas en hel del
fragetecken. Kanske kan man kanna sig

tveksam till att ta steget att sjalv borja tavia.

Det &r synd! Aven om man inte i férsta
hand ar prestationsinriktad sa ar det haftigt
att tavla. Det piper nar man stamplar,
koncentrationen nar nya nivaer och man
kanner sig extra ndjd nar man far
bekréaftelse pa att man klarat utmaningen.
Dessutom bjuder tavlingarna pa en lattsam
social tillvaro. Det ar latt att kdnna
tillhorighet och fa kontakt med andra
orienterare samtidigt som det bjuder in till
att lara kédnna de egna klubbisarna battre.
Orientering ar for ALLA och darfér kommer
har en tavlingsguide, som férhoppningsvis
kan rata ut nagra fragetecken och gora
nagra fler nyfikna pa tavling. Nar Corona
tillater.

Forberedelser

For att kunna vara med pa tavling sa
behover du ha en Sl-pinne sa att du kan
stampla vid kontrollerna. De finns i olika
modeller och prisklasser beroende pa hur
manga stamplingar du vill kunna registrera
samt vilken stdmpelhastighet du kraver.
Det gar ocksa bra att lana av klubben eller
hyra av arrangéren men om du springer
ofta sa kanske du vill kdpa en egen. Da
bestaller du via www.sportident.se. Vid ett
fatal tavlingar anvands Emit, som ar ett
konkurrerande system. Da tillhandahaller
arrangdren stamplingsbrickor.

Du behdver ocksa ha heltackande
klubbkladsel med undantag av huvud, hals

T
\};" P'{

och armar. Vid sprinttdvlingar kan
arrangoren dock tillata annan kladsel.
Terréangskor ar att féredra i skogen och att
anvanda kompass gor orienteringen
betydligt enklare.

Anmalan

For att kunna
anmala dig
online pa egen
hand behover
du vara medlem
i klubben och ha
en inloggning till
Idrottonline som
ar Riksidrotts-

4

férbundets |
verksamhetssys 7
tem. Detkan [ ¢
klubbens ;':._.-

administratorer
hjalpa dig med. Skicka ett mej! till
info@norbergsok.se for att bestalla.

Du valjer sjalv vilka tavlingar du vill vara
med pa. Alla landets tavlingar finns
samlade pa www.eventor.orientering.se
som ar Svenska Orienteringsforbundets
centrala IT-system. Dar kan du filtrera pa
de omraden, tavlingar, grenar och datum
som du &r intresserad av. Nar du ar
inloggad kan du klicka in pa en tavling och
anmala dig i den klass du vill delta. Det gar
bra att anmala sig bade till tAvlingsklasser
och sk 6ppna klasser online pa forhand.
Men till de 6ppna klasserna gar det aven
bra att géra anmalan pa plats under
tavlingsdagen. Da valjer du klass efter
onskad banlangd och svarighet, banorna
brukar finnas att kika pa vid
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direktanmalningsstationen.

Arrangoren brukar lagga ut den information
man behdver pa Eventor och senast dagen
innan tavling finns ett utférligt PM som ger
en mer detaljerad beskrivning. Man kan
aven se om det ar fler i klubben som
anmalt sig. Har du anmailt dig till
tavlingsklass sa hittar du aven din starttid
har.

Tavlingsdagen

Se till att aka hemifran med god marginal.
Starten brukar ligga en bit fran arenan sa
kolla aven det avstandet och ta med i
tidsberakningen. Det brukar finnas marka
pa arenan dar man kan kopa fika. Utbudet
varierar och brukar anges i PM. Det gar
ocksa bra att ta med matsack hemifran. Ta
garna med nagot att sitta pa som ocksa ar
1att att bara med. Plus duschgrejer och
ombyte om det finns méjlighet till dusch
och du vill ha det gjort pa plats.

Parkering

Nar du anlander
till tavlingen sa
finns det
vagvakter eller
skyltar som visar
dig till 1amplig
parkeringsplats.
Vilken p-avgift
som galler star
angivet i PM,
oftast féredrar
arrangdren att
man betalar med swish.

% NORBERSS
PARKERING

Arenan

Ibland &r det avstand mellan parkeringen
och tavlingsarenan. Har man sma barn kan
det vara bra att kolla i PM innan vad som
galler. Val framme pa arenan brukar
orienterarna gruppera sig klubbvis och ofta
sa satts en klubbvimpel upp, vilket gor det
|attare att hitta fram till ditt gang.

Nu bérjar det narma

sig! Pa med skorna, in i
fokuseringsbubblan, ta med Sl-pinne,
kompass och ev definitionsficka och
galjogga mot start. Det brukar finnas
skyltar som visar vagen mot start och aven
orangevita snitslar.

Vid start

For att nollstalla din Sl-pinne sa ska du
stdmpla i separata Sl-enheter som heter
TOM och CHECK. De brukar finnas i
anslutning till eller pa vdg mot start. Det ar
viktigt att du gor det sa att du far en
bekraftelse pa att din Sl-pinne fungerar.
Nar du stdmplar sa ska det blinka och
pipa, da ar pinnen oke;j.

Om du ar anmald i tavlingsklass sa brukar
det finnas en klocka som visar en ga-fram-
tid. Nar den visar din starttid ar det dags
for dig att ga till startfallan. Det finns
funktionarer pa plats som prickar av dig
och kan tala om for dig hur du gar till vaga.
| tavlingsklass far du inte titta pa kartan
innan ditt startpip ljuder. Och nar det ljuder
sa startar din tid. For det mesta ar det fler
an du som har samma starttid men de
springer da i annan klass.

Ar du anmald till en dppen klass sa finns
en skylt som visar var din startfalla ar.
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Aven héar blir
du avprickad g
och déarefter &8
far du leta
upp den
karta/klass
du aranmald
till. | dppna
klasser far
du titta pa
kartan hur
lange du vill
innan du
bestammer
dig for att
starta. Starten gar nar du startstamplar i
Sl-enheten START. Det finns
funktionarer pa plats om du ar oséker.
Oppna klasser &r ett bra satt att prova
pa att tAvla i orientering. Och ett kul satt
att motioneral!

Kom
ihag att
det ar
obligatori
skt att
passera

en
skylt/skar
m med
texten
STARTP
UNKT
och det ar §
daduari
triangeln pa kartan. Det kan vara en
snitslad transportstracka fran starten till

startpunkten, under den strackan har du
mojlighet att |1&sa in dig pa kartan och
passa den med kompassen.

Vid malgang

Efter sista
kontrollen pa
kartan sa ska du
malstadmpla vid Sl-
enheten MAL. Och
sedan féllas du
vidare till att
checka ut dig, det
ar har du far svar
pa om du stamplat
ratt kontroller.
Skulle det vara sa
att du valjer att bryta en tavling sa ska du
alltid ga till utcheckningen. Annars tror
arrangoren att du ar kvar ute i skogen.

Eftersnacket

Leta upp dina
klubbisar igen, ofta
rader livliga
diskussioner om
hur det varit for var
och en ute i
terrangen. Prat om 3
vilka bommar man gjort och mgjlighet till
lardomar av hur andra orienterat. Nu kan
du ga och duscha och beléna dig med
fika for att sedan leta upp bilen och aka
hemat.
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Hemma igen

Ibland &r det inte helt 1att att forsta hur
man ténkt och kommit sa fel i terrangen.
For att analysera ditt lopp sa finns en
tjanst som heter Livelox. Du hittar den pa
www.livelox.com och det gar att logga in
med dina inloggningsuppagifter till
Idrottonline. Om arrangéren av tavlingen
tilldmpar Livelox
sa har du har
mdjligheten att se
hur du och andra
orienterat genom
att visa GPS-
rutter. Du kan
anvanda din
GPS-klocka for
att registrera din
rutt eller ta med
din mobil under
orienteringen och
anvanda dig av
Liveloxappen for
att registrera
rutten.

Uppspeining  Strackor

LIVELOX

Tjansten ar kostnadsfri sa lange du visar
en deltagare i taget. Vill du daremot se
flera samtidigt sa gar det att utdka tjansten
med en prenumeration, kostar ca 300kr/ar.
Det brukar vara bade pinsamt, kul och
givande att se hur man irrat. Och ofta sa
foder det en kansla av mersmak. Att ‘'nasta
gang, da sitter det’! Tycker man det ar
FOR pinsamt s& gar det ocksa att valja att
den egna rutten ska vara dold fér andra.
Det kan ocksa vara kul och larorikt att
jamfora hur lang tid man tagit pa sig
mellan kontrollerna. Det gér man med
hjalp av tjansten Winsplits Online,
http://obasen.orientering.se/winsplits/onlin
el.

Vill man nérda (Iatt hant efter ett tag!) och
analysera sina lopp i detalj sa finns aven
3D Rerun http://3drerun.worldofo.com/ och
QuickRoute
http://www.matstroeng.se/quickroute/sv/
att anvanda sig av.

s Quickaute o

3D Rerum

“Orienteering Analysis the Fun way

Jag hoppas att guiden gett lite klarhet i
hur tavlingar fungerar och att fler blir sugna
att testa! Har du funderingar kring O-ringen
sa finns en egen webbsida for den
tavlingen. Eftersom den &ar sa stor och
omfattande sa finns ett separat
anmalningssystem for just den tavlingen.
Las i sa fall mer pa www.oringen.se . Och
tveka inte att fraga om det ar nagot du inte
forstar!

Jag vill ocksa passa pa att lamna ett
litet utrymme for att det pa tavlingsfronten
kan skapas en del (bestaende?)
férandringar i rutiner framéver. Detta pa
grund av att vi genom de
Coronarestriktioner som rader tvingas
tdnka om och mdjliggéra sporten pa ett
smittsakert satt. Eventuellt lutar trenden at
att det kommer att erbjudas fler
smaskaliga tavlingar an tidigare, med farre
antal deltagare vid varje starttillfélle. Det
som kanske k&nns mindre bra med detta
ar att den sociala kontakten pa
tavlingsarenan blir minimal och att de
faciliteter vi ar vana att erbjudas, t ex
dusch och marka, uteblir. Det positiva ar
att vi antagligen far fler tillfallen att utova
sporten och att det for klubbarna blir Iattare
att arrangera. Kanske utvecklar vi aven fler
kreativa |6sningar med tiden. En sak i alla
fall sdker, orienteringen lever vidare!

Anna-Karin Eriksson

-13-



20,21,22/8-2021 '
anmal senast 8/8 ‘

Intensivkurs i Orientering

Foéridig som vill ta det ultimata steget utanfof din

For vem: Fran 15 ar, inga forkunskaper kravs. Teori varvat med praktiska

ovningar dar erfarna orienterare coachar i mindre grupper.
Kursen avslutas med tavlingslik traning inklusive elektronisk
tidtagning och GPS-tracking.

Nar: 20,21,22 Augusti
fredag 17.30-20.30 I6rdag 9-16, sondag 9-15

Var: NOK-stugan ,Nordansjo, Norberg
Kursavg: 800 kr. Inkluderar kursmateriel, lan av utrustning, fika och
luncher. Dessutom ingar medlemskap i Norbergs OK

samt klubbtréja for de tavlingssugna

Anmaélan: Senast 8/8: intensivnok@gmail.com
OBS, begréansat antal deltagare!

Mer info: Via facebookeventet “NOKSs intensivkurs i orientering 2021”
eller kontakta Pia Johansson/Johan Kallman via
intensivhok@gmail.com

Arrangor: Norbergs OK

-14 -



SPONSORFORETAG

ﬂ% Nya och Beg. EImaskiner
Ing.F:aErik Dahlin AB

0223/22200 Norberg
www.erikdahlinab.se

Foretaget ar belaget pa Spannarhyttans industriomrade har i Norberg. Man kan
verkligen kalla det ett familjeféretag. Det drivs av pappa Ola med dotter och son.
Man har férséljning av nya och begagnade elmotorer och generatorer samt kugg
och tappvaxlar till kunder inom skog och traindustri , gruvindustri, stal och
pappers-och massaindustrin.

Kunderna ska alltid kunna f& snabba besked varfor 24-7 ar affars- idén: 24
timmar om dygnet 7 dagar i veckan.

Foérutom foérsaljning hjalper man ocksa till med konsultationer. Det kan galla
forslag till andra motorer/vaxlar och eftersom man nastan dagligen har kontakt
med sina leverantdrer haller man sig ocksa ajour med nyheter till gagn for sina
kunder.

Foretaget har under manga ar varit en av NOK:s sponsorer vilket vi &r mycket
tacksamma for.

Putte Dahlstréom

Dags att betala medlemsavgiften

Vid arsmotet faststalldes foljande oférandragde medlemsavgifter for 2021:
Medlemsavgiften ar 150 kr per person oavsett alder.

For vuxen aktiv (19 ar och aldre) som vill tavla i orientering tillkommer
tavlingstillagg 200 kr, alltsd sammanlagt 350 kr

Familjeavgift 600 kr. (Max tva vuxna samt familjens ungdomar hogst 18 ar.
Familjeavgiften inkluderar tavlingsatillagget)

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

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

Om du mot férmodan inte langre vill vara medlem, meddela detta till
info@norbergsok.se
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Barn- och ungdomstraning pa
tisdagar under varen!

For er som varit med tidigare i barn-
och ungdomstraningen sa borjar den
den 6/4 17.30 pa parkeringen vid Nya
Lapphyttan,

Den 13/4 borjar nybdrjarkurs/traning
fér ungdom/barn.Samma plats som
ovan.

For tid och plats foljande tisdagar, titta
in pa hemsidan norbergsok.se eller
FB-gruppen Norbergs OK

Valkomna halsar ungdomssektionen.

Och DU...

.- som redan ar med i BUT, ta
med en eller flera kompisar
nista gang. Ju fler som ar med,
desto roligare blir det!

Har du provat UsynligO ?

UsynligO ar en app for orientering dar
du kan springa en bana och fa
bekraftelse att du ar pa ratt stalle utan
att det finns en skarm vid
kontrollpunkten. Du installerar appen
pa din iPhone eller Android, gor nagra
installnnigar och sedan ar det bara att
leta reda pa en bana som passar i din
narhet.

Se NOK:s hemsida norbergsok.se for
mer info.




Inte ett enda svar...

...pa fotoorienteringen kom in via mail till info@norbergsok.se innan det har

numret redigerats klart.

Darfor forlanger vi tavlingen fram till nasta utgivning.
Leta reda pa nr 4/2020 av NOK-nytt och leta sedan reda pa kontrollerna. Rita in

kontrollerna pa kartan.

Ta sedan en bild pa kartan med de ratta kontrollerna och skicka bilden till

info@norbergsok.se
Priser utlovas - utlottas.

Det ar 16 kontroller som ska placeras
ut enligt de 16 bilderna. Kartan som du
hittar pa mittuppslaget gar att dra loss.

Lycka till!
Janne H

Foto-orientering 7:02’0
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NOK:s tiPsPromenacler

Valkommen till varens tiPsPromenaderi Nordansio
Genomfors som Coronasaker "walk-in” vecka 19-22.

Frégor satts upp runt c@uspér&t from 9 maﬂ' och bgts var]e s'c'lnclag.
Coronarestriktioner me Eer Engen serveri ng och samvaro’ stugan.

Du gar romenaden nar du vill Ratta svaren kommer att sitta Pé ans\agstav‘an i

Frégs 9

NOK-stugan (g'uvll(ﬂ(a inte)

Det kostar in get, men ett Hvi"i&t bidra 2 pa.
Swisch 123421 4938 ar alltid valkommet.
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Senads
traningstips

Varen &r pa ingang och med den kanske vi far stérre mojlighet att trana. Nar snén [dmnat
oss for gott sa har vi chansen att satta grunderna. Konditionen maste sattas pa plats. Om
det &r nagot av dessa pass som kanns obekvamt eller rent av att man vill ta bort ett pass
sa ar det ingen fara. Det viktiga ar att satta en grund och bdrja gora sa att man kommer
igadng med sin tréning. Vad géller farten och sjalva anstrangningen sa utgar jag sjalv ifran
devisen; inget pass ska vara sa jobbigt sa att du inte kan goéra ett nytt pass imorgon.

Framat bara.

Mandag kvall -
Latt jogg med hjalp av pulsklocka.

Tid: 45 minuter i lugnt tempo. Lag
anstrangning. Pa gransen till Powerwalk.

Tisdag morgon/kvall -

Powerwalk ca 60 minuter med inslag av
10x1 minut.

Varm upp de férsta 15 minuterna genom
rask gang.

Déarefter lagger du in 10x1 minut dar du
joggar. Efter varje 1 minuts fartékning sa
ga-vilar du i 1 minut. (Om mdjligt, gor
passen innan frukost).

Onsdag kvall -

Distans med utgangspunkt 7.20 min/km.
Tid: 50 minuter. Tank pa Pulsen. Det ska
kannas behagligt.

Kanns det for latt sa dkar du takten annars
tar du det lugnt.

Torsdag kvall -
Intervalltorsdag! Anstrangningsniva —
Medel/hard.

Varm upp minst 20 minuter! Darefter sa tar
du hjalp av gps/pulsklocka.

Intervall — 3-2-1 minut. Tva set.
Fart: 3 min i 6.45 min /km. - -2 min i 6.40
min/km. - - 1 min i 6.35 min/km.

Jogga ner i minst 10 minuter.

Fredag kvall -

Powerwalk ca 45 minuter dar du succesivt
Okar takten var 5e minut. Sista 5
minuterna av passet ska du jogga med lag
anstrangningsniva. Hall koll pa pulsen.

Loérdag morgon -
Langpass 75-90 minuter med inslag av
Powerwalk.

Jogga 15 minuter i ett tempo som kanns
behagligt, exempelvis 7.15 min/km.
Darefter drar du ner pa tempot och kor
Powerwalk i 5 minuter. Fortsatt pa det
sattet tills du ser att du ar uppe i 75-90
minuter pa klockan.
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Traningsorienteringar varen 2021

Under varen kor vi tréningsorienteringar  Datum Arrangor

pa torsdagkvallar. Beroende pa 8/4
pandemilaget far vi se till sa att det inte 15/4
blir stérre folksamlingar. Det ar bra om vi  29/4
kan annonsera bade pa hemsida, 29/4
facebook och i Eventor att kontrollerna 6/5
sitter ute upp till en vecka och attdet ar  13/5
"Veckanns bana". Kontakta Johan K for  2q/5
tillgang till aktuell karta 6ver det omrade  27/5

Oskar Karlsson

Johan Kallman

Mathias Nystrom

Henrik och Cecilia

Thomas Henriksson

Jimmy S ,Annelie, Sopen
Anna-Karin Eriksson och Ola
Jan Ahs

du tanker utnyttja.

3/6 Tage Eklund
10/6 vakant

Det finns ett par vakanta tillfallen. Vem 10/6 vakant

tar dem?

Kul om vi kan kéra varje torsdag. Hor av dig till Annelie.

Naturpasset

Naturpasset 2021 startar
séndag den2 maj!!

Den 2 maj drar arets Naturpass igang
med fot- och cykelorientering
pa végar och i skogar runt Norberg.

Forsta pris ar en cykel — som lottas ut.
Du kan se den i skyltfénstret i Engelbrekts-
loppets kansli. Aven 10 presentkort lottas ut.

Startkorten finns att képa hos
COOP Konsum och biblioteket.

Startkortet kostar 60:- st. 100:- for bada.
Tavlingen pagar till den 30 september.

En upplevelserik sommar, 6nskar Norbergs
Orienteringsklubb, som ansvarar for téavlingen.

@,

Norbergs OK - Orientering
www.norbergsok.se - info@norbergsok.se
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