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Trea i D16 och funktionar

P& vig. Martina Karlsson b8de sprang och var funktion-
&r p& NOK:s nationella. Férutom att bli tre i D16 hjalpte
hon till med miniknatet. FOTO: ERIKA NILSSON
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STYRELSEN

Lars Holm 21793
(ordforande)

Eva P3lsson 22296
Krister Johansson 22402
H-A Gustafsson 22977
Elisabet ElImertoft 25121
Jan-Eric Hellgren 22337
Mats Bergman 20385
Thomas Gustafsson
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OPPETTIDER I NOK-STUGAN:

Fran mitten av augusti till slutet av maj ar
stugan 6ppen och bastun varm tisdagar och
torsdagar kl 18-21.

Oktober till pask &r det ocksd 6ppet pa l6rda-
gar kl 13-16.

Bastun satts d& pa av den som vill bada.
Elljussparet tands med knappen pa kuren

vid sparet. Det gar att tdnda alla dagar fran
skymningen och lyser till ca kI 22.

VALKOMNA!

Stugvardslista 2008-2009

Vecka Byte Namn Tele
22 25-Maj Eva Palsson 22296
23 1-Jun  Lars-Ove Jansson 23209
24 8-Jun  Rolf Rydelius 073/6102514
25 15-Jun Peter Turesson 20256
26 22-Jun Solveig Magnusson 22077
27 29-Jun Christer Sjokvist 23364
28 06-Jul  Henrik Hellgren 20084
29 13-Jul Mats Bergman 20385
30 20-Jul  Per-Arne Eriksson 23046
31 27-Jul  Bengt Lindberg 20926
32 03-Aug Jan Ahs 22642
33 10-Aug Goran Eriksson 22693
34 17-Aug Goran Eriksson 22693
35 24-Aug Krister Johansson 22402
36 31-Aug Tommy Olsson 20814
37 07-Sep Tomas Gustavsson 23707
38 14-Sep Sven-Olov Pettersson 22666
39 21-Sep Annelie Spolander 23210
40 28-Sep Johan Kéllman 17754
41 05-Oct Hans-Ake Gustavsson 22977
42 12-Oct Inge Gottfridsson 21928
43 19-Oct Leif Sundh 22131



Naturpasset ute till forsaljning

Vi startar fredagen15 maj och det pagar fram till 31 augusti.

Som vanligt finns det bade cykel och fot Naturpass att kopa.
Priserna dr gemensamma f6r cykel och fot.

Cykel i pris

Forsta pris dr en fin cykel som dr skinkt av T&K:s cykelaffér vid
Dalahésten i Avesta.

Sedan har vi ett antal presentkort.

Fredagen 18 september publicerar vi vinnarna.

Litta kontroller

En ny cykelkarta i riktning mot Avesta dr gjord dér vi har satt ut 30
kontroller, Norberg Ost.

40 kontroller for fot-orientering ligger pa var nya karta i Klackberg.
Dir hilften av kontrollerna dr mycket létta att hitta.

Var koper jag Naturpasset

Du koper Naturpasset pa Engelbrektsloppets kansli, Turistbyran och
Strands blommor.

VALKOMNA UT I NATUREN

Hipp hipp hurra! | Vilkommen
S till sommarens
solskola!

Grattis till Robert
och Asa som
numera dr herr

och fru Larsson!
V.27 mandag-Fredag
Amnalan sker till
Martina Karlsson

Grattis dven till:
Tommy Karlsson 60 ar 7 juni

Johan Killman 60 &r 12 juni 0223-23212
Henrik Hellgren 30 &r 5 september Linda Ostrom
0223-20125

Mikael Pettersson-Hjelm 25 ar 9 juni



Martina, Rasmus och Viktor

Under varen har NOK

varit representerade vid en
mingd olika téivlingar. Forst
ut var Fredrik Larsson och
Daniel Blom i Mila By Night
dor Fredrik lyckades ganska
bra med en 14:e plats. Aven
Jorgen Bergstrom var
tavlingssugen tidigt och han
debuterade i Mélarmards-
dubbeln redan den 21 mars.

Svartnatta

Prepareringen for 10-mila
fortsatte med nagra nattdvlin-
gar. I Svartnatta i Katrineholm
visade Fredrik och Danne god
form.

OK Tors ungdomstavling

Vid OK Tors ungdomstivling
i borjan pa april gjorde ungdo-
marna entré. Martina Karlsson
och William Karlsson svarade
for de basta loppen dér sju
NOK:are stiéllde upp.

Torfejden

Dagen efter i Torfejden borjar
de riktigt bra placeringarna
komma. Tredjeplatser nadde
Jorgen Bergstrom, H65,
Lars-Erik Jernstrom, H80 och
Amanda Elmertoft, U4. Sara
Andersson var fyra i U4.

Ojetrampen och Visteras

Pa paskafton den 11 april
korde vara vistsvenskar Kris-
ter Hoije och Martin Moberg
hért i Ojetrampen medan vi pa
hemmaplan dkte till Visteras
for medeldistans. Hir gladde
bade Martina Karlsson och
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Rasmus Elmertoft med fjirde-
platser i D16 respektive H16.
Tyvirr var vi bara sex stycken
som stéllde upp fran NOK.
Paskdagens langdistans

i Visteras innebar en ny
imponerande fjdrdeplats for
Martina. Jan Andersson tog
NOK:s forsta forstaplats for
aret genom vinst i H55 M.

Ol-pask i Skane

Malin Bjorkqvist och Erika
Nilsson tillbringade Pasken i
Skane. Vid Héssleholms lang-
distans var Malin en minut
fore Erika.

Pa Annandagens jittetdvling
Rorumsdubbeln” imponerade
Malin med en fjardeplats i
D21E3.

NOK:s nationella

Sedan var det dags for dub-
beltivlingarna i Klackberg
med NOK:s Nationella pa
l6rdagen. Martina Karlsson
fortsatte sin fina svit med

en fjirdeplats i D16. Sofia An-
dersson var femma i U2 och
Arvid Mattsson femma i Ul.

Bergslagstraffen

I sondagens Bergslagstriffen
var det dn en gang Martina
som svarade for den bésta
NOK-insatsen. Nu blev det en
tredjeplats. Jorgen Bergstrom
lev fyra i H65. Ungdomarna
Arvid Mattsson, Axel och
Sara Andersson sprang ocksa
bra i U-klasserna och Rasmus
Elmertoft hittade ganska bra
flyti H16.

Silverjakten

1:a maj firade vi i Sala med
Silverjakten. Overraskande,
gliddjande och glad var An-
nelie Spolander som vann
D50. Seger ockséa for Jan
Andersson 1 H55M. I 6vrigt
gick det inte sé bra.

Dalaporten

Vid Dalaportens tavlingar i
Horndal gick det inte sa bra
for klubbens deltagare, med
nagra undantag. I medeldis-
tansen blev Lisa Elmertoft
8 av 51 deltagare i O4 och
Janne Hellgren 11 av 29 i
H55. Pa langdistansen gjorde
Jorgen Bergstrom det bista
loppet.

Enkdping och Lindebygden
Helgen 9-10 maj blev i alla
fall nagot att ldigga pa minnet.
Inte minst f6r Rasmus Elmer-
toft som vann H16 bade vid
Enkopings tdvling pa lordagen
och Lindebygden pé sonda-
gen. Aven Monica Wengrud
vann dubbelt, i Lindebygdens
béda tivlingar.

Hammarslaget

Liagg dartill Viktor Funckes
fjdrde- och Malin Bjorkqvists
femteplats i Hammarslaget
sa var det en av NOK:s bista
helger pa vildigt ldnge.

Sitertréffen

Den fina trenden holl i sig vid
Saters annorlunda tidvling med
Medeldistans och sprint med
jaktstart samma dag.. Viktors



har imponerat
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Framskjutna placeringar. Bdde
Martina och Rasmus har sprungit
mycket bra under vartavlingarna.

Det inger hopp infor framtiden.
FOTO: ERIKA NILSSO

insatser i H21 med en km-tid
pa 4.49 pa sprinten imponer-
ar. Finfina placeringar odksa
for Monica Wengrud, Jan
Andersson, Rasmus Elmertoft
och Lars-Erik Jernstrom.

Sammanfattningsvis manga
bra resultat. Viktor, Martina
och Rasmus ir de storsta
glddjedmnena men de flesta
har lyckats riktigt bra. Det
lovar gott for fortséttningen.
JOHAN KALLMAN

Traning och god
mat hos Blom

Forsta helgen i april var ett ging
NOK-are pa tranings-helg i Sodertil-
jetrakten. Det var meningen att helgen
skulle varit ett genrep infor Tiomila
béde for herrarna och damerna.
Tyvirr gjorde sjukdomar och andra
forhinder att Malin var enda dam som
kunde vara med.

Forutom Malin deltog Viktor,
Daniel, Krister, Martin, Fredrik,
Robert och Johan Hill pa lagret samt
Daniels mamma Solveig. Svartnatta
i Vingaker inledde helgen och NOK
deltog med tre 2-manna-lag: Broder-
na Larsson, Goéteborgarna Krister och
Martin samt Viktor och Daniel. Efter
en jamn forstastracka dér Fredrik var
forst av NOK-arna drog Daniel det
langsta straet pa sista. Viktor/Daniel
blev ddrmed 14:e, cirka 10 minuter
efter Pellon Ponsi som vann.

Vi bodde hos Daniels fordldrar i
Ho616 och Solveig bjod pd god mat.

Pé l6rdagen hade Daniel ordnat en
traning 1 skogen precis dér fordldrarna
bor och NOK-killarna visade da den
géstande Isak Bergman, Sodertilje-
Nykvarn, var skapet skulle sta da
Fredrik var snabbast dven i dag.

Pa forsta strackan i Kolmardskaveln
skickade NOK ut broderna Larsson,
Fredrik i lag 1 och Robert i lag 2.
Fredrik sprang riktigt bra och lag 1
var bara nagon minut efter titen efter
forsta striackan, samtidigt som Robert
inte riktigt fick ihop orienteringen i
den svéra kustterrdngen. Lag 1 med
Fredrik, Daniel, Viktor, Krister och
Martin gjorde en godkénd insats och
slutade 10:a. Lag 2 med Robert, Jo-
han Holm, Johan Hall stimplade fel.

MALIN BJORKQVIST
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Ljus och morker 1 de

Tiomila i Skane bjod bade pa ljuspunkter
och tunga motgangar. Damlaget inledde
starkt men pa fjirde strickan fattades det
en stimpling. Herrlaget startade och avslu-
tade suveréint bra, men dir emellan uppstod
diverse problem.

Malin Bjorkqvist fick upp bra fart direkt som
holl hela vigen pa damernas forstastriacka.
Hon vixlade ut Erika Nilsson pa en 98:e plats,
6.10 efter titen. Riktigt bra insats av Malin.
Erika tappade fokus tva ganger under loppet,
tappade en hel del placeringar och véxlade till
Martina Karlssson pa en 160:e plats.

Martina gjorde enbart tva mindre mis-
sar och plockade elva placeringar. Camilla
Sjokvist tyckte att hon hade en okej resa
pa fjardestrickan och blev darfor mycket
forvanad nér det lyste rétt vid utstimplin-
gen. Hon hade tydligen varit f6r snabb vid
varvningskontrollen tyvérr.

Emelie Moberg gav sig ut pa sista strickan
utan vetskap om diskvalificeringen. Hon
gjorde en kdmpainsats pa den 9,5 kilometer
langa banan.

Herrstafetten var inledningsvis riktigt span-
nade for alla NOK-fans. Fredrik Larsson var

vass pa startstrickan och vixlade som 39:a.
Andrastricksloparen Daniel Blom gjorde se-
dan NOK-supportrarna riktigt upphetsade. Han
plockade hela 16 placeringar och vixlade 6ver
till Krister Hoije endast sex minuter efter titen.

Krister fick dock inte riktigt ihop den skén-
ska kartbilden och blev omsprungen av drygt
40 lag. Martin Moberg tuggade ivég pa langa
natten, 18 minuter efter titen. Han plockade en
placering och vixlade 6ver till Robert Larsson
knappt tio minuter efter titen. Robert tappade
fem placeringar och en hel del tid.

For sjéttestracksloparen Thomas Gustafsson
blev detta ett riktigt otursamt Tiomila. Han tv-
ingades atervinda till TC for lampbyte och gav
sig ut pa nytt. Det holl fram till varvningen,
da ville en av skosulorna inte vara med ldngre.
Thomas tog sig i mal, men laget hade nu rasat
ner till 120:e plats.

Johan Hill fick sedan kora solorace i den
morka natten, men lyckades i alla fall passera
tva lag. Johan Holm plockade dven han tva
placeringar och skickade sedan ivig Tiomi-
ladebutanten Rasmus Elmertoft som véxlade
over till sistastricksloparen Viktor Funcke pa
placering 125. Viktor imponerade stort nér
han koéttade forbi 24 lag. Efter en starkt spurt

slutade NOK 101:a. ERIKA NILSSON

Oj, vilken tagresa ...

Vad har jag gett mig in
pa?

Den tanken kom forst
nar jag stod i den mini-
mala gangen pd 10-mila
taget och stirrade in i den
stadskrubbslilla sovhyt-
ten. Ja, det var har jag
skulle ladda infér min 3:e
stracka, i ett tréngt tag pa
vag ner till Perstorp.

Att foroka sova da
taget stéandigt bromsade
6

och svangde var nastan
omodjligt men det gick un-
der ndgra tillfallen under
den 6 timmar Ianga resan.
Nar det borjade ljusna
stod vi stilla pa sparet och
jag boérjade stelt att rora
pa mig. Efter frukosten
pa tagrélsen (otrafikerad)
drog vi oss mot bussen
som skulle ta oss till tc.

Jag var forvantansfull men

fortfarande inte ett dugg
nervés. Det blev ndgra
timmars lang vantan pa tc
innan tavlingen drog igang
och jag kande hur ja blev
mer och mer fokuserad.
Jag tyckte allting runt
omkring var sd haftigt
med gemenskapen och allt
folk att jag glémde bort
att bli nervés, inte ens da
jag stod i vaxlingsfallan.
Som tur var fick jag till



skanska skogarna

ett bra lopp att vara néjd
Over. Nasta och utmaning
blev att “Overleva” natten.

Starten var ju det abso-
lut haftigaste under hela
helgen, det smaller till och
med hogre an vad den
stora godiskassen i taltet
gjorde.

Jag hade ndgonstans lovat
mig sjalv att jag skulle
vara vaken sa lange som

mojligt men ja kande
hur 6égonlocken blev allt
tyngre.

Att krypa ner i sovsack-
en och sova nagra timmar
kandes bra anda till man
fick en stor hundpuss 6ver
hela kinden. (men de &r
sant man far ta)

N&r vi sedan ater igen
satt p& Sthim “s central
och vantade alldeles for-
ldnge pa taget hem, var

~4 Fullt 6s. Viktor spurtar
mot mal efter att ha
slitit sig runt den 18nga
banan. Han spurtslog
Erikas fore detta klubb
FK Gdingarna. I 6vrigt
bjod Perstorp pa vackert
= vader, en kall natt, 1anga
® matkoer, djupa gyttjehal
och manga stenmurar.
FOTO: ERIKA NILSSON OCH SJ

forsta gdngen man kunde
ta in allt som hant. Jag
hade klarat mig pa ett 10-
mila i Skane!

For trots tranga tag och en
iskall natt sd var det ett
10-mila att komma ih&g.

Jag langtar redan till
nésta ar!

MARTINA KARLSSON



Blandade

NOK:s nationella dr nu avklarat och det
gick ju ganska bra. Det var vil inte en av
vara biista arrangemang men det var en
i méngden men vad ska man forvinta sig
av en tavlingsledare som ér det for forsta
gangen.

Men nu gar planeringen for nésta ars tivling
med Fagersta, den ér planerad till H6gbyn 24-
25 april 2010. Men fore det &r det lite mer som
bor fixas som ladkaveln, E-sommar, natt-DM,
och PREO-SM.

I fallet det sistndimnda star vi infor ett litet
problem att vi saknar en som kan ta sig an sys-
slan som tévlingsledare, undertecknad &r tyvérr

kanslor pa

sysselsatt med arbete den helgen. Vi kommer
i Ovrigt att ha ett utviarderingsmdéte om varens
tivling da det har hojts roster om lite forslag.

Ar det fler som kommer pa nitt som kan vara
bra att komplettera var tivling eller nétt som
kan underlitta, skriv ner det och skicka det
eller kom ihdg det nir ni kommer till métet.

OCH SIST MEN INTE MINST ETT STORT
TACK TILL ER SOM VAR MED OCH
HJALPTE TILL!

/MATS BERGMAN

Forvirring i skogen

An en gang har Norbergs OK genomfort ett
lyckat arrangemang. Atminstone om man
fragar alla utom gubbarna i H75 och H80.

Helgen den 25 och 26 april fylldes Klackberg-
skogen med orienterare. Pé 16rdagen stod
NOK som vird och pa sondagen var det Fag-
ersta OK:s tur att bjuda in till Bergslagstriffen.
Omkring 500 16pare deltog bada dagarna och
arrangorsmissigt gick det néstan helt friktions-
fritt.

Tyviérr drabbades H75- och H80-gubbarna av
ett litet missode. Deras respektive kartor hade
tyvérr forvixlats och lagts i fel 1ador. Erika
som var ute i skogen och fotograferade up-
ptickte ett giing gubbar som stod diskuterade
hogljutt.

Hon kikade 6ver axeln pé en av gubbarna
och upptickte da att det stod H80 pé angiv-
elsen och H75 pé kartan. Hon meddelade sin
upptickt, men gubben tog det med ro, ryckte
pé axlarna och sa: “Det dr vart ansvar att kolla
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angdende kartorna

" 3R A 7

Livlig diskussion. De dldre herrarna hade
svart att fa ihop det pd NOK:s nationella.
Inte s& konstigt da de fatt fel banor. Ett litet

missode pd ett annars lyckat arrangemang.
FOTO: ERIKA NILSSON

%

sa vi far ritt karta”. En annan reagerade dock
lite starkare: “Nej, fy fan vad daligt, nu skiter
jag i det har!”. Trakigt naturligtvis, men i 6vr-
igt var det ett glatt och lyckat arrangemang dar
solen bjod pa viarmande strélar.

ERIKA NILSSON



NOK:s nationella

FOTO: ERIKA NILSSON

Konstsnoresterna paminde mig om vintern

S& hér i borjan pd sommaren kénns vintern
vildigt 1angt borta. Men det var inte sa lange
sedan vi hade fullt med sn6 i skogen och fun-
derade pa om det skulle g att genomfora vara
tavlingar i slutet av april. Men efter en bra och
rolig skidvinter kom en fantastisk var.

Nar det var dags for NOKs Nationella den
25 april var skogen snofri, det var varmt och

solen sken pa oss. Konstsnoresterna pa TC
vid Klackbergs skidstadion paminde lite om
vintern men krympte mycket fort.

Nu hoppas vi pé att fa en riktigt fin som-
mar, med massor av sol, bad, goda bér och sé
forstas, Naturpasset!

ELISABET ELMERTOFT
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Fyra NOK-gubbar ivag

Efter mycket planerande och
funderande stod vi fyra gub-
bar vid Fagersta Central och
véntade pa taget som skulle ta
0SS norrut.

Det var Elof Back, Lars-Olof
Borking, Per-Arne Eriksson
och jag, en rookie i samman-
hanget som skulle pa fjilltur
och det var Annandag Pask.
Milet med tagfirden, och 16
mil buss pa slutet var Ritsem,
vister om Gillivare.

Planen var att vi under sex
dagsetapper pa skidor skulle
ta oss 14 mil till Riksgrédnsen.
Efter en odramatisk resa
nadde vi ett knappt dygn
senare startpunkten Ritsem.
Har mirktes genast att jag var
nyborjare. Langkalsonger och
jacka var helt fel kladval.
Vidret var stralande vackert
och det blev en hérlig borjan.
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En promenad i en brant
stigning och sedan en knapp
kilometer efter asfaltvég blev
det innan vi nadde leden och
fick spdnna pa skidorna.
Lite ovant var det att ga pa
ganska tunga skidor med

en dnnu tyngre ryggsick,
proppad med klidder och mat
och allskons utrustning som
Elof listat upp att jag skulle
ha med. Svetten lackade och
solen viarmde. En och annan
skoter och nagra skidakare
motte vi. En lidngre fikapaus
hanns ocksa med innan vi
efter fem timmar pa langt hall
kunde se forsta etappmalet,
STF-stugan i Sitasjaure.
Skont att bli vilkomnad av
stugvirden och anvisade
sdngplatser. Instruktionerna
var tydliga: Hugga ved déar
— hiimta vatten dér — kasta
vatten dar — stdda ddr...

Det blev en skon somn...
Nista morgon sken solen fran
en klarbla himmel. Morgon-
bestyren med grotfrukost,
groten perfekt preparerad av
L-O, var snabbt avklarade och
etapp tva startade. Uppfors-
backe inledde och sedan var
det lite varierande kupering
och ibland lite tunt med sno.
Lunchen vid en storre sten
bestod av mackor och varma
koppen. Nagon timme till och
det var dags for kaffepaus. De
22 kilometrarna till Hauke-
jaure tog sina modiga sex h.
Och tr6tt var jag. Undrar var
de 125 skidmilen tidigare
under vintern gjort for nytta.
Stugvérden i Haukejaure var
en riktig sirling, fast trevlig.
Pa kvillen fick vi sillskap.
Det var 10 finska damer i 50-
70-arsaldern som kom med
varsin pulka. Natten innan



pa en 14 mils skidtur

hade de Gvernattat pa fjillet.
Ritigt tuffa tanter!

Den tredje dagen grydde,
med samma kanonvéder. Lite
motvind var det men annars
jattefint. Vi kdkade soppa och
sag Kebnekajse pa hall. Nar vi
fortsatte upplevde vi en riktig
synvilla. Sag ut som utfors-
backe men var alldeles platt.
Det var en sjo vi akte pa.
Kom in pa Kungsleden
alldeles vister om Kebne-
kajse och nadde snart tredje
etappmalet Silkastugan. Har
bjods det pa suverint skon
bastu innan middagen. Och
nu borjade det snda och blasa
rejdlt. Nasta dag var det inte
vider for att dka vidare. I alla
fall inte norrut, s& vi beslot
att ta en vilodag med mera
bastubad och trining i att
anvénda Elofs vindséck.
Lordagsmorgonen grydde

med fortsatt vind och sno,
men det mojnade lite och
klarnade upp sé efter en
langfrukost drog vi norrut mot
Tjatkapasset. Efter klattring
nadde vi toppen pa passet och
det var vindstilla och klarbla
himmel. Gudomligt.

Andra halvan pa etappen
var lattakt med flera hirliga
utforslopor. Fram till Ales-
jaure var det inga problem.
Men det blev det pa 16rdagen.
Nu var det halv storm och det
blev ytterligare en vilodag
med mycket vedhuggning
och bastubad och vi fick
planera om. Vi fick skrinldgga
planerna pa Unna Alakas och
Riksgrénsen.

I stéllet tog vi en lattare rutt
genom Abisko. Snén hade
ocksa dndrat karaktér och
Pelles nagot for tjocka klister-

lager innebar att skidorna blev
som stolpskor. Men skrap-
ning och vallavick fixade det
néstan fram till 6vernattnin-
gen i Abiskojaure. Sedan
fick vi en latt avslutning med
hirlig medvind ner till Abisko
dar vi at restauranglunch och
bastade innan kvillstaget tog
oss via Kiruna och Gillivare
mot Gévle och Fagersta.
For mig som forstagangsakare
var det massor av nya intryck.
Trevligt sdllskap forgylldes av
manga moten.
Nir vi kom hem fick vi ocksa
veta att Viktor och Danne
varit pa Kebnekajse strax efter
att vi passerade.
(Lds om det pa nista sida!)
Att Pelle blev morfar innan
turen och jag dubbelfarfar un-
der vilodagen gor hela resan
extra minnesvérd.

JOHAN KALLMAN
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Topptursvecka i1 Kebnekaise

Under arets paskledighet beslot sig Viktor
och jag, Daniel “Hedlund” Blom, att dka
upp till ett av Sveriges mest hogalpina om-
raden Kebnekaise for att ga pa toppturer.

Vi satte oss hungriga pa skidédkning pa nattag
mot Narvik pa tisdagskvéllen. Efter att Viktor
(a.k.a. Briannstrom) tjatat klart med alla i vér
kupé och vi fatt sova nagra timmar kunde vi
kliva av lagom moéra i kroppen nésta morgon

i Kiruna. I riddsla om att hela staden skulle
rasa samman i ett gruvhal tog vi snabbt bussen
vidare till Nikkaluokta. Hér fick vi en lektion
i hur man skar till sina stighudar av en mycket
rutinerad fransman (Som dock gjorde fel). Vi
kunde sedan med hjélp av skoter &ka vidare in
over fjillet mot Kebnekaise fjillstation.

Vart ging bestod av 6 personer med di-
verse véinner och vénner till vénner o vénner.
Vi fordelade oss i tva tilt utanfor stationen
(billigare) och forberedde oss sedan for en
uppvarmningstur lagom till eftermiddagen. Pa
toppturer anvénds en randonnéebindning som
kan 16sgoras i hilen pa vig uppfor fjillet och
sedan spédnnas fast nir man vill &ka ned. For att
fa féste pa vidg uppfor anvinds stighudar som
spédnns fast under skidorna. Det tar vanligtvis
2-6 timmar att gd uppfor och ungefir % del av
tiden att ta sig ned. Att g& pa topptur ger andra
upplevelser &n att aka skidor i ett liftsystem
och man far verkligen slita och fortjanar sina
svingar. Har man tur har det nyligen sndat och
fjdllen dr tdckta av puder. Det &r en férdel om
nagon i gruppen kan bedoma vider, lavinrisker
och andra faror som kan dyka upp pa fjl-
let. En l4tt situation kan snabbt viinda till ett
allvarligt lage.

TOTALT FICK VI fem otroligt fina dagar
med varierande vider. Forsta dagen fick Viktor
och jag visa att vi var orienterare och lotsa

oss nedfor berget i tit dimma. Vilket inte var
sa ldtt med tanke pa tva meters sikt, 100 000
dels karta och branta stup béade till hoger och
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vénster. Pa den tredje dagen fick vi dnnu mer
dventyr ndr vi skulle aka klassikern Tolpa-
gourni. Fjillet har en i6gonfallande gryta pa
toppen som liknar en krater (se bilden). Aket
gar ned fran toppen in i grytan och fortsétter
vid grytans mynnig genom en rinna ned till
dalen. For att komma ned i grytan méste man
fira sig ned fran toppen de forsta 30 metrarna.
Det blev ett kanonak som var ett av de finare
under hela veckan.

Vi avslutade veckan med att flytta basecamp
upp till Tarfaladalen. Dalen ér ett perfekt
utgdngslidge for toppturer eftersom det finns
manga olika turer att vélja mellan. I dalen har
STF en stuga dir man kan Gvernatta. Vi slog
upp véra télt utanfor men anvinde stugans alla
faciliteter som gasspis och torkrum. Vatten
kunde man hdmta ur ett hél nere vid sjon.

Har finns ocksé en forskningsstation dér de har
miitt tjockleken pé storglacidren dnda sedan
mitten pa fyrtiotalet, vilket &r vérldens dldsta
glacidrforskning. Forskningsstationen har
ocksa uppmiitt den hardaste vinden négonsin i
Sverige. Den uppmiittes till 81m/s och hus som
var vil forankrade med stélvajrar blaste bort
under stormen.

VI INSAG ATT det kunde bli lite blasigt s&
Brénnstrom och jag férankrade tdlten mycket
vél fran borjan. Efter nigra timmars somn den
andra natten borjade vinden tillta. Det brakade
ganska mycket och tillslut vaknade jag till av
att tdltduken pressade mot ansiktet. Téltet 1ag
ned, men reste sig snabbt efter att vindbyn
dragit forbi. Det blev en del bojda téltstinger
den natten och byarna uppmiaittes till 25m/s.
Efter 5 fina dagar &kte vi hem, dnnu mer hun-
griga @n vi var tidigare.

Nagra dagar efter hemkomst sprang béade jag
och Brinnstrom (a.k.a.Viktor) mycket bra pa
tiomila. (Thop med Fredrik bést i NOK, reds
anmarkning) Sa fragan jag stéller mig dr om vi
ska forldgga nista ars tiomilaldger pa hog hojd

vid Sveriges tak?
/DANIEL BLOM
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I tdltet. Martina, Amanda, Sara, Angelika, William och Albin pé ett kallt tc.

FOTO: PER ANDERSSON

Ivag pa upptaktslager

NOK:s ungdomar har varit ivig pa up-
ptaktsléger i Eskilstuna med andra Vist-
manlindska ungdomar mellan 13 och 164ar.
I ar slopade vi Masenstafetten som annars
varit huvudpunkten pa ldgret och drog till
Eskilstuna for tva langdistanser i stéllet.

Det var varmt och soligt, helt enkelt en perfekt
dag for orienteirng.

I D16 sprang Martina in som 17:e av 54.
Sara och Amanda koérde U4 dér de kom 11
resp. 13. 1 U3 sprang William in pé en fin 8:e
plats och Albin Blom blev 21 i O4.

Ett nytt tillskott for NOK:s ungdomar i ar dr

Angelika Hedenstrom om blev 20:e i O4.
Efter tdvlingen drog vi till ett vandrarhem en
bit utanfor centrum. Dér fordrevs tiden med en
SI-lek innan alla bankade sig framf6r Disney-
dags. (dven 16 aringarna)

Soéndagen bjod inte pa lika fint vider men pa
fina prestationer.

Vi hade 4 16pare som radade upp sig i U4
efter f6ljande ordning; Amanda, Sara, Ange-
lika och William.

Albin och Per tog en 06 och testade pa en
svarare bana. Martina blev ej godkénd da det
gick nagot for fort och hon glomde kontroll 13.

MARTINA KARLSSON

En ny nyborjare

Ungdomslager

Tisdagen efter pask
startade vi upp vérens trin-
ingar med en ungdomssa-
mling, samma dag startade
ocksa var Nyborjarkurs

for barn. Uppslutningen

av nya barn var tyvérr inte
14

sa stor men en glad och
duktig nyborjare och hans
pappa kom.

Arvid Plogander-Lund-
holm édr 9 ar och bor i
utanfor Karbenning, han &r
gérna ute och ror pa sig.

i Riddarhyttan i samband med
OL-Rounden den 21-23 augusti.
Alla fran nybdrjarniva dr vilkom-
na att vara med.

Anmidlan till Lisa senast den 14
augusti.



pa Satertraffen.

Invigning. Sara, Amanda, Elisabet och Viktor utanfor taltet

FOTO: MALIN BJORKQVIST

Vi har fatt ett nytt klubbtalt!

NOK har nu skaffat ett nytt stort tunneltalt, det passar
bra nar det ar manga Iépare som deltar. Taltet invigdes

pa Satertraffen den 16 maj.

Stativet till det gamla 3x3m vindskyddet ar ocksa utbytt.
Vindskyddet ar tyngre an tunneltaltet och ar tankt att
anvandas pa vara arrangemang.

Tva sma vindskydd typ tunneltélt finns ocksa.

NOK-trojor

De nya tavlingstréjorna har kommit,
de ar av typ cykeltréja med néat rygg.
Finns till férsaljning hos Jan Ahs.
Pris vuxen 450:- ungdom 300:-

Hemmalagret

Helgen 20-22 mars holls det
traditionella hemmaligret. |
ar fanns det, minst sagt, gott
om snd sa det blev lite jobbigt
for det tappra giing som del-
tog. Vi var inte s& manga som
vi brukar, men tidvlingssdson-
gen var ju redan igang for en
del. Det var tuffa pass bade
pé fredagskvillen och l6rdag
formiddag, sa alla hoppade

over eftermiddagens pass
for att aterhdmta till sonda-
gens rogaining. Flertalet tog
skidorna till hjélp for rogain-
ingen och det blev riktigt
intressant. Skidorientering pa
fotorienteringsbana - inte helt
enkelt. Ndja, det blev i alla
fall bra tridning som skulle
visa sig ge resultat senare.
JOHAN KALLMAN

NOK laddat infor
arets Jukola

I &r blir det ett stort NOK-
géng som aker till Finland
for att springa Jukola den
13-14 juni. Tva herrlag och
ett damlag dr anmalt, vilket
med tvé ledare innebér 20
personer. Kul! Hur vi ska fa
plats i militartaltet (ett!) ar
lite oklart och den som inte
vill sova trangt bor kanske ta
med sig ett eget minitélt.

Hela génget aker bat
Stockholm-Helsingfors pa
fredagkvillen for att sedan
ta oss med minibussar till
Mikkeli, dér arets Jukola
avgors. Damerna springer pa
l6rdagseftermiddagen och
i laget ingar Erika, Malin,
Camilla och Emelie.

Herrstarten dr senare pa
kvillen och det brukar vara
en maktig syn att se de drygt
1300 lagen ge sig ivag.
Vilka som ingar i lagen dr
lite oklart, men 16parna som
sprang i Tiomilalaget samt
Mikael Oswald sléss om de
sju platserna i forstalaget.
Utéver Tiomilgdnget har
ytterligare ett gdng ldmnat
intresse.

Kenneth Elmertoft foljer
med som chauffor, samt yt-
terligare en, troligtvis Johan
K som preliminért sagt ja. I
sa fall blir det att fira en 60-
arsdag under Jukolahelgen.
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Ny odmjuk ordforande

I férra NOK-nytt kunde ni ldsa att Vistmanlands orienterings-
forbund stod utan ordforande. Men nu har det hint grejer. Vi kan
namligen stolt presentera var alldeles egna Johan Kéllman som

VOF:s nya ordf6rande!

Hur kom det sig att du tog dig an det har uppdraget?
- For att det inte fanns nidgon annan som ville. Ser mig sjélv som
en “nodlosning”, den minst daliga for forbundet i den uppkomna

situationen.
Vad innebar det att vara VOF:s ordforande?

- Att vara linken mellan SOFT och distriktets féreningar. Att
samordna klubbarnas gemensamma fragor och att ta beslut i dessa.
Samt att ha ansvar for VOF:s hemsida s& smaningom.

Vad har du for mal med ditt ordférandeskap?

Att de verksamhetsansvariga ska fa det stod de behover av sty-
relsen och att anvinda forbundets (=klubbarnas gemensamma)
resurser pa bista sétt. Det dr klubbarnas verksamhet och idéer som
ar vitktigast. Jag vill stotta och coacha mer én styra.

Ny VOF-boss. Johan
Kallman sa ja till att bli
ordférande i VOF.

TEXT OCH FOTO: ERIKA NILSSON

Snart dags for:

Snart dr det dags for sommarens idrottsfest i
Norberg: 3-5 juli arrangeras Engelbrektsom-
mar. Fredagen den 3:e sker 16pet och 16rda-
gen den 4:e Engelbrektstafetten, bada helt i
Norbergs OK:s regi pa torget i Norberg. Alla
vi som har sprungit eller arrangerat de senaste
aren nir hela Ioparfesten har varit pa torget
kommer att kidnna igen oss i ar. Grundup-
plagget dr detsamma.

Under sondagen arrangerar sedan cykelklub-
ben Engelbrekt MTB och Asas tur med start
och mal i Klackberg.

20-ars jubileum

Engelbrektstafetten firar i sommar 20 ar. Det dr
alltsa s pass lidnge sen som den forsta stafetten
genomforde i de klassiska Engelbrektsparen.
Nu sker stafetten i en moderniserad version
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ngelbreht

med 5 strickor som startar, varvar, vaxlar och
gar i mal pa vackra torget i Norberg. Allt for en
samlad idrottsfest. Finns det forslag pa hur vi
firar och uppmérksammar den 20:e upplagan
lite extra? Bade infor men framforallt under
helgen skulle vil ndgon jubileumsdverraskning
sitta fint.

Egen stafett for ungdomar

Arets nyhet under Engelbrektsommar ir att
ungdomarna fér en helt egen stafett. Ungdomar
upp till 14 ar (fodda - 1995)kommer att springa
3 strdckor over 3 km. Ungdomsstafetten sker
innan den “stora” stafetten. Sprid denna hér-
liga nyhet till alla ungdomar ni kéinner. Priser
till de bésta men dven utlottningspriser. Med
denna nyhet tror jag pa dnnu en riktigt harligt
Engelbrektsommar. VIKTOR FUNCKE



Paskstafett med paskbord
I sol och smaltande sno

Det var ett mycket fint vider 6ver NOK-stugan nér
starten gick for den arliga paskstafetten. 4 lag kom till
start och gav sig ut i skogen. Det var inte mycket sn6
kvar i omradet didr Egon och Mats A hade satt ut kon-
trollerna sa terrdngen blev snabblopt. Snabbast av alla
lagen var Marie och Rasmus som tillsammans grejade
hem segern och kan tituleras "ARETS VINNARE AV
PASKSTAFETTEN”.

Resultat:

1. Mari & Rasmus
2. Elisabet & Johan
3. Per & Robert H
4. Jan A & Henrik

Efter ett vdlfortjint tdvlingspass sitter det skont med
ett varmt bastubad.
Under tiden som tédvlingen pagick dukade Catrines
fram ett sedvanligt paskbord med sill, dgg och korv. Vi var 21
som tillsammans hade det mycket trevlig och det hela avslutades
med godispésar till de tdvlande + nagra till som behdvde.

JANNE HELLGREN

NOK-KYCKLINGEN
AR RITAD AV ERIKA

Ett stort tack till motionskommittén for ett mycket trevligt arrangemang!
ELISABET MED FLERA

Program Stafetten

Program Lopet

Fredag: Lordag:
16.45 Invigningstal 11.00 Start ungdomsstafetten
17.00 Start Walk and _ 12.30 Livemusik
talk 12.45 Arets budskap lases upp av
17.10 Livemusik Engelbrekt Engelbrektsson
18.00 Start Superknatte 13.00 Start stafetten
18.20 Start Knatte 14.20 Forsta malgang
19.00 Start 5 och 10 km 16.00 Prisutdelning
20.00 Prisutdelning

Sondag:
Engelbrekts-MTB
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Fina fynd
vid vagkanten

Négra stidvilliga NOK:are
samlades en mandagskvall for
att plocka skrip i diket langs
riksvig 68. Med reflexvist

i storlek storre och grova
handskar delade vi upp oss i
par och borjade vandra med
plastsdckar i hdgsta hugg.

Det ér vansinnigt vad folk
slanger ut genom bilrutan;
tomma godispasar, metallbur-
kar av alla dess slag och typ
en halv bil. Efter tre timmar
borjade ryggen 6mma och
fotterna domna bort. Men
da, precis ndr jag var pa vig
att ge upp hittade jag kvil-
lens fynd! Tro mig eller ej,
men langt in under en blot
buske 1dg en dvd med namnet
“Eggande sexualundervisning
med Eva”. Recention kommer
i ndsta NOK-nytt.

ERIKA NILSSON

Inbjudan till NOK 3-dagars
14-16 juni 2009

Banor: Nyborjare
3 km latt
3 km svar
5 km svar
Samling: Anges pa NOK:s hemsida www.norbergsok.se
Start K1 18-19, du bestimmer sjdlv nér du vill starta
de 2 forsta dagarna, dag 3 jaktstart.
Anmilan Senast den 8/6, girna klubbvis, till
Johan Kéllman tel 070-6513301
eller johan.kallman@secotools.com
Ni maste ange vilken bana Ni skall springa.
Startavgift NOK-are 40 kr, 6vriga 60 kr.
Stampling: Sportldent
Definitioner Tryckta pa kartan. Inga 16sa definitioner.

Vilkomna!
Hans-Ake, Agneta, Mats A, Annelie och Johan K
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REGLER FOR DM GRAND SLAM:

Segrare blir den med sammanlagd lagst platssiffra i dis-
tanserna sprint, medel, lang, ultralang och natt. Tdvlingen
géller klasserna HD10-85. Om flera 16pare hamnar pa samma
platssiffra avgor antal forsta platser i forsta hand osv. Vid
sammanslagning av klasser skall tdvlingsreglerna f6ljas. Vid
sammanslagning riknas platssiffra i respektive klass. Seg-
raren i respektive klass erhéller medalj for seger i DM.

I 6vrigt kommer ett antal penningpriser att lottas ut bland
de som deltagit pa ovan nimnda DM-arrangemang. Som del-
tagit gdller att man fullf6ljt samtliga arrangemang pa nagon
bana. OBS! man behdver inte springa sin klass pa alla tdvlin-
gar for att vara med pa utlottningen. Vidare géller att funk-
tiondr vid DM arrangemang far rikna detta som deltagande.
Det viktiga &r att flera deltager p& DM-arrangemangen.

De penningpriser som kommer att delas ut &r:

Bland HD10-20 lottas tva priser ut i herr och damklasserna.
1000 kr. och 500 kr. Utdver detta lottas fem stycken priser ut
bland samtliga: 5000 kr. 4000 kr. 3000 kr. 2000 kr. 1000 kr.
Ungdomar under 20 &r har tva chanser till penningpris.
Forhojd avgift for DM start tas ut for att finansiera 50% av
kostnaden.



NOK:s aktivitetskalender 2009

Juni
2 Ti
4 To
6 Lo
10 On
13-14 Lo-So
v 25
Juli

3 Fr
4 Lo
19-24
Augusti
5-6 On-To

8 Lo
11 Ti
13 To
15 Lo
16 So
18 Ti
?

21 Fr
22 Lo
23 So
25 Ti
27 To
29 Lo
30 So

Trining
USM-trdning,
Surahammar
Ladkavlen, Norberg
DM Stafett, Arboga
Jukola

Norbergs 3-dagars

Engelbrektslopet
Engelbrektstafetten
O-Ringen, Eksjo

Distriktsmatch 13-16,
Storvik
Svealandsmaésterskapen,
Arla

DM Ultralang, Visteras
USM-trdning

Golden Weekend,
Arboga, Medel, Ung-VM
Golden Weekend, Arboga,
Lang

Trining

Avesta 3-dagars
OL-Rounden, Natt,

OK Hedstrommen
OL-Rounden, Medel,
Ung-VM

OL-Rounden, Léng
Trianing

USM-trdning

DM Medel, K6ping
DM Lang, Koping,
Ung-VM

September

1 Ti Trining

4 Fr DM Natt, Norberg,
Ung-VM

5 Lo DM Sprint,
Silversprinten, Sala

6 So KM, OK Hedstrommen

8 Ti Trining

10 To USM-tréining

13 S6 Ung-VM final

15 Ti Trining

19 Lo Pre-O SM, Norberg

22 Ti Trining

26 Lo Avesta, Lang

27 S6 Avesta, Medel

29 Ti Trining

Oktober

10 Lo 25-manna

17-18 Lo6-S6 Dala-dubbeln

SM 2009

27-28/7 Sprint  Bohusldn/Dalsland

11-12/9 Medel Smaland

13/9  Stafett Smaland

19-20/9 Lang  Bohuslédn/Dalsland

23/10 Natt  Smaland

18-20/9USM  Halland

Elitserien

18-24 juli, O-Ringen, Eksjo, Smaland
27-28 juli, SM, sprint, Stromstad, Bohus-
ldn

11-12 september, SM Medel, SOK Viljan
19-20 september, SM Langdistans, Idef-
jordens SK/Kvillebyns SK

17 oktober, final, fortfarande oklart med
arrangorer
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