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OPPETTIDER I NOK-STUGAN:

NOK-stugan &r éppen i samband med tréningarna pa tis-
dagskvallar och nér det ar tipspromenad pa séndagar. Den
kommer dessutom vara 6ppen i samband med sarskilda
aktiviteter samt om det blir skidfére under vintern.

Hall utkik p8 hemsidan.

NOK-STUGAN. Var fina klubbstuga i
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52 Per-Arne Eriksson 23046

1 Per Georgsson 070-2378197
2 Per Andersson 24018
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4 Lars Holm 21793
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9 Oskar Karlsson 070-3851133
10 Mats Andersson 20740
11 Ola Andersson 61270

BIDRAG TILL NOK-NYTT

Har du lust att skriva ndgot eller bidra med bilder. Du
kanske vill hjalpa till att redigera tidningen eller ar den
som ser till att vi har en levande och aktuell hemsida? Hor
av dig till Informationskommittén (Pia, Malin, Johan eller
Putte).



orientering
naturpasset

Naturpass och tipspromenader 2018

For att locka ut fotfolk och cyklister har orienteringsklubben under méanga ar
anordnat aktiviteter som strackt sig dver var, sommar och hdst. De senaste aren
har det varit Naturpasset med fasta kontroller som ska sokas upp. Dessutom har
vi haft tipspromenader ett antal séndagar. | ar 2018 méktade vi med 12 stycken
promenader fordelat pa 4 st pa varen och 8 st pa hosten. Traditionen bjuder att
det dessutom anordnas en utflykt , till fots eller pa skidor. Vi tanker oss att
varvintern 2019 aterkomma med en skidtur.

| &r séldes 360 Naturpass. Ett drygt hundratal [amnade in startkorten och deltog i
dragningen av vinnare. Pa hemsidan star att lasa vilka vinnarna blev.
Tipspromenaderna lockade i ar runt 1200 deltagare vilket ar en siffra vi har
anledning vara stolta dver. Sarskilt tack ska riktas till alla de medlemmar och
icke medlemmar som hjalper till sa att dessa promenader blir en trevlig start pa
sondagen. Vi upplever att manga har gjort det till en god vana att kombinera
rorelse, hjarngympa och socialfika.

Naturpasset och tipspromenaderna aterkommer med start i maj manad 2019.
Vi tittar ocksa pa om vi pa sikt ska kunna bjuda pa aktiviteten Hittaut som nu
lanseras pa bred front ute i landet. For klubben kravs ganska stor arbetsinsats i
borjan. Det ska till nya kartor, nya kontrollstolpar med sarskilda koder m.m.
Tanken &r att man laddar ner en app till sin mobil och att man sedan med hjélp
av kartan soker upp kontrollstolparna och noterar sedan i appen den kod som
finns pa stolpen i stallet for som nu skriva ner en bokstav.

For den intresserade finns mycket att [asa om Hittaut pa natet. Det &r Orienteringsfor-
bundet som ager rattigheten till Hittaut.

www.orientering.se/provapaaktiviteter/hittaut/

| varnumret kommer det att finns mer att I&sa fran motionsgruppen.
Putte D



Skidlager Orsa 17-20 jan

Torsdag till séndag 17-20 januari 20190
NOK har bokat tvé stugor i Qr'onklitt sa det K a I I e I S
borde finnas gott om plats. Ar du intresserad e
men kan inte vara med alla dagarna gar dete a
bra att komma bara nagra av dagarna ocksaa. till Arsméte med Norbergs OK
Klubben star for stughyra och sa delar vi pa Séndag 17 februari 2019 ki 15 i
matlagningen. Hang med - det brukar vara - ) NOK-stugan.
trevligt daruppe. Langdskidakning, naturhgtws, Foredragningslista enligt
men det finns mycket annat att gora ocksa. stadgarna. Forslag fran medlem
(motion) ska vara styrelsen
Undrar du 6ver nagot, kolla hemsidan, Face- tillhanda senast tva veckor fore
book eller hor av dig il Elisabet eller Johan K. arsmotet
Fika och prisutdelning.
Valkomnal!
Styrelsen

Vilkomna péa Julklur eller Julkul

26 december kI. 10.00 i Nordansjo
Ladda upp for klubbens sista stora event for aret, JULKLUR eller som
det numera borde heta JULKUL, I4tt orientering med tunga steg.

Det ar nu vi lagger grunden for sommarens framgangar.

Vad blir det for kul i ar? Blir det en repris pa forra arets succé eller
kommer det att dverraskas med nagon annan klurighet. | skrivandes
stund &r det bara Henrik och Cissi som vet och det kommer att

vara hemligt till tavliingen startar. Uppmaning il alla &r att fylla pa alla

forrad under julen da tavlingen kan bli utmanande for bade kropp och
knopp.

Val mott pa Annandagen.
Henrik och Cecilia




NOKSs intensivkurs i orientering 2019

Det &r kul att kunna meddela att vi nasta vér ater igen planerar for en fullspackad
helg med detta intensivkurskoncept som vi i NOK framgangsrikt kért pa 2017 och
2018.

Vihar redan fatt nagra nyfikna fragor, men nu géller det att fylla upp kursen!

Taket ar satt pg 15 personer, sa om du kanner nagon , som kanner nagon, som
skulle vara intresserad att 4ra sig grunden ,friska upp minnet eller helt enkelt bara
testa pa detta med orientering sa tipsa garna om var intensivkurs j var!

Datum 12,13,14 april

NOK-stugan i Nordansjé

Fran 16 ar, inga forkunskaper kravs.

Avgift: 700 kr Inkluderar kursmaterial, 1an av utrustning, fika och luncher.

Dessutom ingar medlemskap i Norbergs OK under 2019 samt klubbtrcja for de
tavlingssugna.

Anmalan géra via intensivnok@gmail.com

Klubbklader

Senast i samband med arsmotet 17 ﬁezgjﬁtidtﬁhﬁ;\e/; .
in @ : klubbklader.
llgren ha in dnskemal om \ rans
:tjizg:eérgagtvé manader sa den som blt?rloyel:l g;;(elsliﬁ\;:r:
Ason or skri behov pa lista i - :
arsasongen bor skriva upp |
\éller kontakta kladansvarig Jan-Erik Hellgren.




Ordforandens rader ...

En lang orienteringssdsong dr néstan
till &nda. Nu aterstar bara nagon vecka
till Jul och avslutningen med Julklur pa
annandagen.

Det har varit ett mycket roligt &r med
NOK. Méanga nya, bade barn och vuxna,
har upptéckt tjusningen med orienter-
ingssporten och det har varit fantastiskt
kul att se alla framsteg som gjorts. Fran
de forsta trevande stegen med en ovan
karta 1 hand till fullfjidrade och sdkra
orienterare.

Orientering ar ingen enkel sport. S& man-
ga olika moment som man skall behirska.
Nér man kommer ut i ”djungeln” géller
det att vara bade listig och stark. Det
kravs mycket trining bade fysiskt och
mentalt for att bli framgéngsrik.

Men framgdng
kan mditas
pd mdnga sditt.

For nagon &r det att vinna misterskap-
stavlingar, for andra ar det att vinna &ver
en klubbkompis eller familjemedlem och
for de flesta dr det att vinna &ver sig sjalv.
Att komma Over osdkerhet och ridsla, att
lara sig nagot nytt vid varje traningstill-
félle och att vaga ge sig pa svarare och
mer utmanande uppgifter efterhand som
man blir mer erfaren. Det tycker jag att
maénga visat goda prov pa under aret.

Jag, som varit med i rorelsen valdigt
lange, har upplevt massor av forandringar
under aren. Den storsta fordndringen &r ju

kartorna som idag 4r nagot helt annat &n
nér jag borjade pa 1960-talet. De

senaste dren dr det dock en helt annan sak
jag tanker pa. For nagra ar sedan kanske
10-15% av deltagarna pé en orienterings-
tivling deltog i Oppen Motion-

klasser. Nu ar det 30-40% och den
andelen okar for varje ar. En intressant
utveckling som speciellt arrangdrer maste
forhalla sig till. Svarare att planera tévlin-
gen nér det dr fa som foranmalt sig och
man inte vet hur manga som till sist
dyker upp.

Men det viktigaste dr ju att folk kommer
nir man arrangerar. OM-klassernas pop-
ularitet ar kanske ett tidens tecken. Det
viktigaste, for de som ar nya i sporten, dr
att komma ut till ett event, att kunna
vélja en lagom svar och utmanande bana
och att prestera utifran sina egna forutsét-
tningar utan att bry sig s mycket om vad
andra gor.

Efterdt kan man umgas och sedan, med
alla tekniska hjalpmedel

som t ex Livelox, skota det alltid lika
intressanta eftersnacket pa arenan eller
hemma vid datorn.

Hoppas att vi i NOK har den atmosféren
att alla kan trivas och utvecklas efter sina
forutsittningar och intresse. Bade ung
och éldre.

Med det fér jag 6nska alla NOK-nytts
lasare en God Jul och ett Gott Nytt Ar!

Johan



Presentation av sponsorer:

EXPRESS /:

Det grona akeriet

I nigra nummer framover kommer vi att presentera

nagra av vara sponsorer.

Forst uti raden ir Ernst Express med site i Avesta.

En man vid namn Ernst Steingruber kom
fran Osterrike till Sverige i slutet av
40-talet. Han skulle studera svenskt jord-
bruk. Planen var att han skulle bli
agronom. Men sedan han funnit kirleken
Sonja fran Visterfdarnebo och senare

fatt sonen Christer borjade Ernst kora
varubuss istéllet for att studera.

Sa smaningom kunde han kopa en egen
flyttbuss och bérja i flyttbranschen. Det
gick vél inte sd bra i borjan men eftersom
Ernst var en sann entreprendr fick

Sonja och han affdrerna att blomstra.

Ar 1959 koptes Gustavssons Trafik i
Avesta upp och plotsligt hade Ernst Ex-
press vaxt till ett stort dkeri med ett 15-tal
fordon.

Ernst Express plogade védgar och korde
grus, betong och olja. At den stora lokala

kunden det Johnssonidgda Avesta Jern-
verk kordes ravaror plat och slagg. 1
bdrjan pa av 60-talet byggdes den forsta
egna verkstan med kontor och garage.
Redan da hade bolaget blivit sodra Dalar-
nas storsta privatidgda akeri.

I dag &r M-4 gruppen i Visteras major-
itetsdgare medan Christer Steingruber dr
delédgare och styrelseordforande.

Foretaget omsitter ca. 300 mkr/ar och har
150 anstdllda och ett 100-tal tunga
fordon igang.

Putte

Texten &r delvis dr himtad fran Ernst Ex-
press hemsida. Ar du nyfiken pa att veta
mer om NOK-sponsorn Ernst Express
kan du ldsa har:

http://www.ernstsexpress.se



Barn -och ungdomsaret 2018

Jag och Elisabet Elmertoft kickade igdng
i mars da vi akte pa Svenska Orienter-
ingsforbundets Barntrénarutbildning pa
proffsiga Boson i Stockholm.

Jag behovde fa kunskap och Elisabet var
snéll som hakade pa. Hon har redan bred
kompetens efter ménga ar som barn- och
ungdomstrinare i klubben. Men lite ny
inspiration sitter aldrig fel. Det var en
trevlig helg, vi fick ldra kdinna manga
medlemmar fran andra klubbar och utby-
ta erfarenheter. Rekommenderas varmt
om nagon annan i klubben kanner sig
nyfiken, finns méanga utbildningar att ga.

For mig som nyborjare i sporten var det
mycket att ta in, men utbildningen har
definitivt gett mig verktyg i trénarrollen
och har nog dven bidragit till att kunna ta
mig framéat i min egna orientering.

Ar du intresserad, lis mer pa:
http://www.svenskorientering.se/Utbild-
ning/tranarutbildningar/

SOL-kommittén och Annelie Spolander
planerade in traningar for 2017 ars
nybdrjare och eftersom jag och Lisa

hade sa mycket nytt att dela med oss av
sa bestdmdes det att vi skulle kora en
nybdrjargrupp parallellt med fortsittning-
skursen. Det blev fem tillféllen pa varen
och fem pa hosten.

Det har varit ca 30 barn och ungdomar i
klubben som varit aktiva under aret. Jét-
tekul! En del har deltagit pé trdningarna
och en del har valt att vara med dven pa
tavlingar. Det fina med orientering ar ju
att ALLA kan vara med. Pa den

nivan man sjilv kiinner for. Aven om
man tavlar sé ar det helt okej att ga en
bana, vill man inte delta ensam sa kan
man ha en fordlder/trinare med som sall-
skap (skugga) eller varfor inte ga/springa
med en kompis. Andra dr mer tévling-
sinriktade och dé finns det anpassade
tavlingsklasser att delta i. Det viktiga dr
att vélja en niva dér orienteringen kanns
skoj!

Pa hostkanten anordade vi ett lager 1 sam-
band med trevliga tdvlingen OL-Rounden
i Riddarhyttan. Férutom orienteringen

sa badade vi, lekte lekar, besteg berg,
spelade kartteckenmemory, skot med
pilbage och sov i tilt!

Vi firade ocksa
Halloween, den
som vagade
fick komma och
ga en spokstig

i morkret i
skogen néra
NOK-stugan.
Vi har tydligen
manga mod-
iga barn och
ungdomar! En
del sa utkladda
att de inte gick
att kdnna igen. Efterat blev alla bjudna
pa korv och bréd som Pelle och Lennart
grillat. Ett mysigt avslut pa

sdsongen.

Tack alla barn, ungdomar och foraldrar
for detta ar. Nésta ar kor vi sa det ryker!!

Anna-Karin






' Viken Indoor 2018

Btapp2  sxmesis

Viken Indoor

Inomhusorientering arrangeras oftast i skolor med flera vaningar. Pa kartan finns de
olika véningarna ritade bredvid varann. Och ofta finns det avspérrningar for att gora
det klurigare att lista ut vilken vdg man ska ta for att komma till nista kontroll.

Jag blev nyfiken att testa, sa nér orienteringsgymnasiet i Sandviken anordnade Viken
Indoor den 17-18 nov ékte jag och barnen dit. Vi installerade oss i ett av rummen som
var avsett for deltagarna. Som vanligt med sittryggsick, matsick och ombyte. Men
flaggan fick vara kvar i NOK-stugan denna géng. Och inga orienteringsskor. Shorts,
tavlings t-shirt och inneskor var outfiten for dagen.

Starten gick. Och det visade sig vara riktigt klurigt att hélla koll pa vilken vaning man
var pa, kartan vs verkligheten. Kontrollenheterna var ocksa vél dolda pa sina stéllen.

I och for sig fanns det definitioner att ldsa av, men kontrolltecknet for handfat och toal-
ett till exempel var for mig nytt.. Det tog ett tag innan man fattade. Bade Mollie och
Wilgot tyckte det hér var skoj. Det blev som att ga i en labyrint, korta strackor att sp-
ringa och snabba beslut. Levla upp och ner i trapporna. Nista gang far vi nog avancera
upp nagon klass sa vi far halla pa lite ldngre!

Blir du ocksa sugen? Den 26 jan arrangeras Gavle Indoor och den 2-3 februari arrang-
eras Sthlm Indoor cup. Bada tdvlingarna hittas pa Eventor. Testa vetja!
Anna-Karin
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JIMMY KOIVISTO:

25-manna ...

25-manna var precis hur kul som helst
och en upplevelse jag kommer bara med
mig lange. Vilka krigare vi var dven om
det inte rackte hela vagen. Nasta ars mal
ska vara ett genomforande och godként
resultat.

Mottot blir:

Var langsam,

tappa bort dig,

bli forbannad,

bryt ihop men kom igen.

Ta samtliga kontroller

i ordning och hitta tillbaka.

Vill skicka ett extra tack till Annelie som
gjorde detta mojligt. Du ér en klippa som
skapar gemenskap med ditt skona sétt
och din tro pé att allt I6ser sig.

Bussen var perfekt for alla som var kor-
tare dn 180 cm och vi tog oss bade fram,
igenom och hem vilket ar allt man kan
begéra kdnner jag.

Tack ocksa till FOK som lanade ut ett par
kémpar at oss.

Vi ses allihop och tréna hart dér ute!!

... 0ch reflexslinga

Jag har gjort en reflexslinga i skogarna
ovanfor skallberget. Det dr en slinga

pa ganska precis 5 km som jag forst

bara tankte ha for eget bruk. Jag tinkte
namligen att det skulle vara bra med en
bana att springa nér det i vinter kommer
en massa snd och man kan bygga styrka
genom att pulsa runt i obanad terrdng.
Forst kopte jag ett reflexband pa Sm som
jag klippte i sma bitar. Dessa bitar tryckte
jag héftstift genom och lade i en kakburk.

Dagen efter gick jag ut och borjade mar-
kera. Jag hade i forvag ritat ut slingan pa
en karta som jag anvénde till grund men
vartefter jag hittade fina strak och tuffa
stigningar dndrades rutten.

Mina reflexbitar som jag trott skulle réc-
ka gott och vl tog slut ungefér halvvigs

och jag gick hem. Dagarna efter beréttade
min jobbarkompis om uppmarkerings-
band med reflexer pa som dom hade
anvént vid rojningen efter den stora
branden.

Det visade sig vara miljovénliga band

i olika farger och jag fick en idé om att
markera hela banan med dessa istillet sa
man kan springa den at bada hallen och
sa dven dagtid. Valet av farg foll pa rott,
det gor det oftast nar jag ska vilja farg.
Jag bestéllde 10 rullar av dessa band och
borjade aterigen om med uppmaérkningen
av slingan.

En kvill drog tiden ivédg lite och det blev
valdigt morkt. Tur var det att jag hade
pannlampan med mig. Synd bara att
batteriet bara tog mig exakt sa langt ut att



jag var mitt i ingenstans och sa langt som
mojligt fran en stig innan det dog. Aven
batteriet till telefonen som annars funkat
som ledljus bestdmde sig for att ldgga av
och jag stod nu som ett fan i kolmorkret.

Sag inte ndgonting pa varesig kartan eller
kompassen och just denna dag var otrol-
igt molnig sa inte fick man nagon hjélp
av stjarnorna heller. Jag bestimde mig
for att ga och forsoka halla sa rak kurs
som mdjligt for nan gang bor jag isf kliva
ut pa en stig eller vdg som kan leda mig
hemat och det gjorde jag.

Dirifran kunde jag lokalisera mig och
hann precis hem tills Pia skulle ivdg pa

nagot moéte. Slingan har testats at bada
héllen men da jag fran borjan planerat
den moturs sa foredrar jag det héllet. Den
gar dven att f6lja dagtid for er som gérna
motionerar i solen.

Hoppas ni tar er en svéng, det har kostat
mig dels ganska mycket pengar men
framforallt ett otrolig massa tid sé jag
skulle bli dverlycklig om den kommer
till anvandning for méanga sv er. Sjalv
kommer jag springa den minst ett par
ganger i veckan for att bygga upp mig for
kommande orienteringssommar.

Vil mott//Jimmy Koivisto



DM-guld!

Som junior tog jag aldrig nagot individuellt
DM-tecken. Konkurrensen i mitt hemldn Dalarna L
var ganska hard och jag hade vil inte riktigt uppnatt

min fulla potential som orienterare om man utryck-
er sig sa.

Tank att ett klubbyte 17 ar senare till NOK och
tavling 1 H21 skulle ge mig det dér efterldngtade
DM-guldet. Att det dessutom skedde pa dalamark v
i Smedjebacken kan endast vara 6dets réttvisa. Jag XioBio
vann med 42 sekunder fore en Iopare fran Koping, '
nistan lika bra som att fa kla en vésterasare.

Hur la jag da upp mitt guldlopp? Till att borja med tangerade jag maxpuls redan pa
vag till forsta kontrollen. Inte helt optimalt pa en bana ver 10 km men till mitt férsvar
vill jag sdga att en 14-dring sprang ifran mig till startpunkten och sadant genererar
direkt en fartokning.

Sedan fick jag syn pa Kéllman i skogen och da giller det att passera med spénstiga och
fartfyllda steg, han &r ju dndé ordférande i klubben. Vil framme vid forsta kontrollen
var anstrangningen total sa jag tvingades till en kraftfull fartreglering pa vég till andra
kontrollen. Eftersom strackan till andra kontrollen var 2,7 km hade jag gott om tid till
att hitta en lamplig anstrdngningsniva, troskelpuls tror jag visst att det kallas och &r att
rekommendera till ldngdistans.

Resten av loppet rullade pa bra, terrdngen var riktigt fin och pa vissa stillen i klass
med Romtjarnskartan. Jag gjorde tvd mindre bommar dér jag pa den ena tappade
avstandsbedomningen och borjade leta for tidigt och pa den andra drog snett pa en
kortstracka och gjorde ett parallellfel. “Kolla kompassen nista gang, dven pa kort-
strackor”, sa jag till mig sjalv. Férhoppningsvis bade lyssnade och forstod jag detta
genialiska tips. Winsplit hjélpte till med analysen av loppet och sa att jag bommat to-
talt 1:32 vilket jag tycker stimmer bra med verkligheten da jag snabbt kunde korrigera
mina misstag och komma rétt igen. Sa pa det stora hela ett bra lopp dér jag hade koll
pa orienteringen, vilket for mig &r det absolut viktigaste.

For att fa ner fotterna pé jorden igen efter guldyran kan jag berdtta att under denna
dag hade ocksa Dalarna sitt DM pa samma banor. Vinnaren i H21 var Johan Backman,
Malung Skogsmardarna. Han var 15 minuter snabbare d4n mig. Usch, minnena fran
juniortiden borjar komma krypande...

Mathias Nystrom



En av NOK:s verkliga trotjinare har gatt bort.

Owe Andersson, under manga ar revisor i klubben, har efter en kort tids sjukdom vid
82 ars alder lamnat oss.

Owe var med och bildade NOK 1956. Han var under négra ar styrelseledamot och var
klubbens ordférande 1961-1963. Han var en driven ungdomsledare och var en av dem
som lockade in mig i livslangt orienteringsintresse med nyborjarkursen 1963.

Owe hade manga kvalitéer. Till yrket typograf och med fantasi och kreativitet var
hans inbjudningar till klubbens hdstblot (-fester) alltid originella och lockande. Som
prisanskaffare odvertriffad med sitt charmiga och dvertygande sétt. Som foregangs-
man med manga idéer fixade han redan i borjan pa 60-talet, vid stafett-DM, manuellt
vad Winsplits gor for dagens orienterare. Efter att han bytt sport och fastnat for alpint
fortsatte han att stotta NOK, bland annat som méngarig revisor.

Owe var ocksa intresserad av hembygden och dess kultur- och industrihistoria. Manga
intressanta inldgg har han bidragit med, bland annat pa Facebook, for att sprida kun-
skap om Norberg och Bergslagen.

Vi minns Owe med glédje och vordnad.
Johan

Valbesokt hostmote

I slutet av oktober hade vi ett vilbesokt och givande hostmote. Efter lite tillbakablick
pa 2018 genom ett bildspel, hade vi en gemensam diskussion kring kommande aktiv-
iteter. Grupparbete och redovisning foljde innan det var dags att byta om for kvallens
hojdpunkt - Natt-KM.

Sammanfattningsvis kan ségas att motet kom fram till en grovplan for 2019, som
redovisas pa annan plats i detta NOK-nytt och som kommer att underhéllas l6pande pa
NOK:s hemsida.

Manga bra synpunkter framfordes och manga av deltagarna pa métet aviserade vilja
att hjilpa till med allehanda uppgifter.

Intresset for klubbens traningar har varit stort och dnskemal om dnnu mer
tekniktraning och uppfo6ljning framkom. Det géller bade ungdom och vuxna.
En del nyheter kommer det att jobbas pa under vintern och férhoppningsvis kommer
det att mérkas framéat varen nér nista sdsong startar.

Johan



Pias basta tips om

Orientering forknippas av manga med
den delen av aret dé det inte ligger en
massa sno i skogen. Vad gor orienteraren
pa vintern?

Kanske tranar du ett par ggr i veckan.
Och kanske blir det ganska ofta samma
runda i ungefar samma ganska jobbiga
fart. Testa att minska pa intensiteten och
farten till forman for de ldnga och lang-
samma kilometrarna. Det &r detta som
kallas for grundtraning.

For orienteraren dr senhdsten och vintern
uppbyggnadstraningens tid! Jag édlskar
vinterperiodens grundtraning! Kénslan
att springa med lag puls i tva, kanske tre
timmar pa en plogad vintervég i nigra
minusgrader och solsken ar svarslaget.
Knastret av den glittrande snoén under
skorna och kylan som biter i kinderna ger
mig mental styrka. Den hér repetitiva och
lagintensiva Ioptraningen som jag pratar
om, skapar en jéttestark bas och ger

en massa fordelar.

Bland annat starker den vdvnader

och leder, okar blodcirkulationen och
forbattra kapillarsystemet och kroppens
formaga att lagra glykogen. Den for-
battrar syretransporten, okar kroppens
formaga att anvinda fett som brénsle och
vanjer dig vid att springa lingre. Efter en
grundperiod kdnner man sig otroligt stark
och man kommer vara vl forberedd rent
fysiskt for orienteringssdsongen 2019,och
kunna skorda frukten av den trdning man
gjort i vinter.

Sitt ett mal

Hur har aret som gatt sett ut?

Det ar alltid bra att titta i backspegeln och
utvérdera vad man gjorde bra och vad
man kunde lyckats battre med. Trinar du
for att ma bra, eller vill du prestera bit-
tre? Sétt nya realistiska méal. Ett exempel
kan vara att vinna en etapp i O-ringen.
Fundera kring rutiner for hur malen ska
uppnas och avstimmas. T ex ett volym-
mal, eller att trina kontinuerligt tre ggr i
veckan.

Bygg styrka

De senaste dren har bade elitaktiva och
forskare intresserat sig mer for styrket-
raning. Mycket tyder pa att framfor allt
tung styrketréning under grundtraningen
kan ge goda resultat under tavlingssédson-
gen. Men man blir inte en snabbare
orienterare genom att trina en massa
bicepscurls, ddremot ar det viktigt att

ha stark bal, starka fotleder och allmént
starka ben och rumpa.

Striva efter kontinuitet

Utvirderingen ar gjort och man har satt
upp nya spannande mal och det ar dags
att borja gora jobbet. Forhoppningsvis ar
motivationen pa topp, men det dr smart
att borja lugnt och forsiktigt!

Den storsta tjansten man kan gora sig
sjdlv dr att bibehalla kontinuiteten hela
vintern. Det dr béttre med 3 timmar
traning 1 veckan o6ver tid @n att kora 7
timmar ena veckan for att sen tréna |
timme eller till och med bli sjuk eller
skadad. Avbrott i trdningen dr ndgot som



srundtraning

verkligen bor undvikas.

Tempot behdver inte vara hdgre dn att du
kan fora en konversation. Ett perfekt pass
att utveckla under vinter ar langpassen.
Har ar tid viktigare d4n tempo och distans
och fokus bor ligga pa att successivt klara
av att springa allt langre tid. Hur lang
strackan blir ar faktiskt ganska oin-
tressant. Det betyder ocksé att det r helt
okej for den glade motionéren att blanda
16pning och ging under dessa progressivt
langre pass.

For att fa storst traningseffekt bor ett
langpass paga under minst 90 minuter.
Okas passets lingd med forsiktighet kan
en l6pares uthallighetsformaga fortsétta
att utvecklas under ménga ar. Man kan se
pa denna traning som en langsiktig inves-
tering. Det géller att inte forsoka stressa
fram en alltfor snabb upptrappning.

Max 5-10% 6kning i tid per vecka 4r en
allmén rekommendation for att undvika
skador.

- Jag ér for gammal for sént har typ

av upplédgg och traning ,kanske nadgon
tanker. Men apropé detta med utveckling
over tid sd pekar studier pa att livsstilen
till och med ar mer avgdrande an gener-
na! Sa genom tréning och en medveten
aktiv livsstil kommer vara biologiska
klockor helt enkelt att ticka ldngsammare.

Om man nu skulle bli lite less pa lagpul-
straningen under vintern och vill bryta av
med nagot pulshéjande sa kan ett riktigt
bra pass vara sndpulsning. Du far upp

en rejél puls men samtidigt sa sliter det
inte s& mycket pa kroppen. Fast om det
ar valdigt djup sno sé kan det forstas bli
svart att halla ett 16psteg, men puls det
lovar jag att du far! Ett annat roligt alter-
nativ 4r att kora ett intervallpass i sno pa
en fotbollsplan eller liknande.

En variant kan vara 60 sekunders inter-
valler med 30 sekunders vila. Upprepa
10-15 génger. Varm upp 10 min med
lugn jogg i ditt snacktempo och avsluta
passet pa samma sétt. Pa s sétt joggar du
bort lite av slaggprodukterna i benen och
aterhdmtar dig snabbare.

Langdskidor dr en hérlig vintersport och
ar sdklart en jattebra traningsform, men
rekommendationen ér att i varje fall
forsoka bibehélla ett 16pass i veckan dven
vintertid for att undvika skador vid
uppstart till varen.

For att sammanfatta:

Lat grunden i din trdning vintertid vara
lugna, ldnga pass med volym som mal.
Sen fram at varkanten kan du, om du vill,
lagga in kvalitet = ett snabbare pass da
och da, eventuellt i form av olika
intervaller eller snabbdistans

In mot tidvlingssdsong minskar du voly-
men d v s antal pass/tid. Viktigast ar att
behalla ett langt, lugnt pass per vecka.
Kroppen dr smart och den blir bra pa det
den utsitts for.

Repetition is the mission!
Pia



Vi ar orienterare allihop, allihop

Staffansvisa sprungen fran det yngre gardet i anslutning till en synnerligen
lyckad NOK-fest i borjan pa november 2018 .

Vi ar orienterare allihop, allihop
Hela gédnget ar fran NOK, ar frdn NOK,
ar fran NOK

Kontrollerna de tindra sé klara
Gossar 14t oss lustiga vara
En géng blott om aret sa
En frojdefull jul vi fa

Torrt och varmt och morkt och kallt, morkt och
kallt ,morkt och kallt
N1 kan se oss Overallt, overallt, 6verallt

Kontrollerna..........

Stigar de ar bra att ha, bra att ha , bra att ha
Gulmossar ska det ocksa va ocksa va, ocksa va

Kontrollerna.....

Upphovsmén och kvinnor 6nskar vara anonyma vilket sjélvklart redaktionen tar
hénsyn till och har forstaelse for.



Skidor/Orientering 2019

26-dec  Julklur
17-20 jan Skidlager Orsa 17-20 jan

26-jan  Kurs Banlaggning uppdatering -
Véstmanlands OF

7-9 Feb Engelbrektsloppet

16-feb  VOF Kurs Kartritning-1 -
Véstmanlands OF

17feb  NOK:s Arsmote

7?7 Mars  Skidresa Romme Alpin 24/3

?7? Mars  Hemmalager

April/Maj Traningsorienteringar tisdagar med
bdrjan 9 (?) april.

12-14 aprintensivkurs orientering for vuxna

april i NOK stugan.

VOF Kurs Kartritning-2 -

Véstmanlands OF

26-28 aprOL-Rounden, Skinnsberg

aprillmaj Nybdrjarkurs for barn/ungdom:

17-apr

1maj  Silverjakten
4-5maj DOL-kampen
7maj  VPT-1ungdomssprint, Arboga

11-12 majFabodloppet / Narkekvartetten 1 0 2
14-maj  VPT-2 ungdomssprint, Vasteras
15maj  World Orienteering Day, WOD
18-19 majOL-touren Falun / Narkekvartetten 3

21-maj  VPT-3 ungdomssprint, Surahammar

25-maj DM Sprint o Sprintstafett, Sala

28-maj  VPT-4 ungdomssprint, Norberg/
Fagersta

6juni  Ladkavlen, Surahammar

10-12 juniNOK:s 3-dagars mitten av juni (alt
17-19 juni)

15jun  Sprint Hedemora

? SOL-skola under en sommarvecka

23-27 jun Idre-veckan

28-30 jun Salen 3+3

5-7jul  Eskilstuna Weekend

12-14 jul Engelbrekt-Sommar

21-jul  Engelbrektsturen

22-27 juli O-ringen

10-11 augTuna Ting Borlange

17-18 augGolden Weekend Koping

24-25 augAvestapropagandan

30 aug DM Natt Surahammar

1sep DM Lang Surahammar

7-8 sep DM Medel o Stafett Arboga

14-15 sepBergslagstraffen / NOK:s Nationella
21-22 sepRaéttvik/Leksand

28-29 sepArostraffen Vasteras / Saterpinglan
5-6 okt  Skarmjakten / Nas

Behandling av personuppgifter

Som medlem i Norbergs OK behandlar foreningen ett flertal personuppgifter om

dig. Detta for att foreningen ska kunna administrera sin verksamhet. Foreningen har
ansvaret for att behandlingen av personuppgifterna ar forenlig med géllande lagstift-
ning, GDPR samt Idrottens Uppforandekod for behandling av personuppgifter. Ditt
personnummer kan komma att samkdras mot statens personadressregister (SPAR) for
uppdatering av foreningens medlemsregister. Samkdrningen genomfors for att fullgdra
var skyldighet att sidkerstélla att dina personuppgifter dr uppdaterade och korrekta.

Du kan alltid begéra registerutdrag fran medlemsregister eller andra handlingar som
visar vilka personuppgifter foreningen hanterar om dig. Kontakta klubbens ordférande

om du Onskar sadant.
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