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ORIENTERING
fran vaggan till graven

| Svenska riksidrottsforbundet pagar ett forandringsarbete
dar man fokuserar pa en ny och mera valkomnande idrott.
Man kallar arbetet for Strategi 2025 och malsattningen ar
att ta fram en modell for att allt fler skall kunna idrotta
i en forening hela livet ut. Speciellt under pandemin har
man konstaterat att idrott i férening ar bra, bade for indi-
viden och samhallet. Samtidigt lever manniskor mer och
mer olika liv och idrottsféreningar maste utveckla nya satt
att fanga manniskors engagemang och knyta dem till for-
eningsarbetet.

| den vetenskapliga artikeln “From cradle to the grave —
how a sport could offer lifelong participation” publicerad
vid Mittuniversitet i Sundsvall i Sverige, varen 2021, har
man pekat ut tva teman som kunnat svara pa vad oriente-
ring har som gor att utévarna fortsatter med sporten upp i
aldrarna.Dels konstaterar man att de individuellt matchade
utmaningarna, att man kan valja ratt banlangd och svarig-
hetsgrad och systemet med aldersklasser, gor att man kan
fortsatta tavla oavsett alder och ambition. Att man dessut-
om aldrig behéver springa samma bana flera ganger och
att det erbjuds en oandlig variation pa platser, kartor och
terranger motiverar deltagarna att fortsatta. For det andra
lyfter forskningsrapporten upp den sociala aspekten som
en central faktor for det fortsatta utdvandet. “Sporten har
lyckats skapa en uppmuntrande kultur och struktur som
samlar ett brett spann av aldrar, nivder och ambitioner pa
samma arena, dér de sociala aspekterna ar lika viktiga som
idrottandet”.

Orienteringsmiljon innebar ett méte mellan generationer,
men inte alltid sa att man bdrjat med orientering for att
foraldrarna holl pa utan att aven sa att foraldrarna och sys-
konen hangt pa efter att en familjemedlem borjat oriente-
ra.l den har tidningen kan du bland annat lasa om Narpes
Orienterarklubbs verksamhet. Har du barn som skulle vilja
prova pa orientering finns ett helt uppslag om juniororien-
teringen i foreningen. Kanner du dig snappet for gammal
for den kan du bladdra fram till sidan med torsdagstraffs-
programmet och bdrja dar, varje vecka finns det bade latt-
are och svarare banor att vélja mellan. | maj ordnar dess-
utom Narpes vuxeninstitut i samarbete med Narpes OK
en orienteringskurs for vuxna, dar man kan slipa upp sina
orienteringskunskaper.

Om du sa vill aterhamta dig fran vardagsstressen med en
lugn tur i skogen eller utmana dig idrottsligt bade fysiskt
och mentalt kan orientering vara vart att prova pa. Dessut-
om bjuder vii Narpes OK pa samhdrighet och ett samman-
hang som kan vara nog sa viktigt efter tva ars pandemi.

Text: Mia Smeds
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Att vara en del av orienterarfamiljen &r hérligt. Finns en kompis fér alla, sma som stora. Du avgér sjalv hur du tar
dig igenom orienteringsbanan om det blir gdendes, springandes eller spurtandes. Vissa viljer ocksa ta sig igenom
banan sittandes pa pappas axlar, méjligheterna &r manga bara det goda huméret finns.

Bli mediem i Narpes OK

- sa fungerar det!

Intresset for orientering ar i dagens lage stort. | foren-
ingen har vi medlemmar i alla aldrar, mellan ungefér
6 och 80 ar, som orienterar mer eller mindre aktivt.
Under coronapandemin har man kunnat se annu ett
Skat intresse for idrotten. Kanske du har provat pa
coronastyle-orienteringen eller annars kénner for att
bdrja med en ny idrottsform? Vi vdlkomnar nya orien-
terare, bade gamla och ungal

For vem?

For barn erbjuder féreningen juniororientering for de
som ar fddda mellan 2008-2014. Vi tréffas pa torsda-
gar och trénar i grupper utifran aldersniva. For vuxna
som vill prova pa rekommendreras torsdagstraffen.
Dar finns olika banalternativ (A-D samt ibland RR) att
vélja mellan utifran den egna nivan. Kom med och
prova pa och upptack vilken utmérkt motionsform
orientering ar!

Vad kostar det?

Juniororientering kostar 15 euro. Hyra av emit-bricka
kostar 20 euro/sésong. Medlemsasvgiften i NOK &r
10 euro eller 30 euro/famil].

Traningar, tavlingar och lager
Forutom juniororienteringen och torsdagstraffen
ordnas ocksa andra regelbundna tréaningar.

Skolgérdssprinten ar en sprintserie, som ordnas pa
skolgardarna i Narpes. Detta passar badde den mer
erfarene orienteraren och nybé&rjaren som vill prova
pa. Pa skolgardssprinten finns fyra klasser, varav en
dar man kan springa tillsammans med en féljeslaga-
re utan tid och press. For den som vill samla poang
tas tid och den med flest poang i hela sprintserien
vinner. Till skolgardssprinten finns ingen aldersgrans.
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Skarmcupen &r en serie traningstavlingar for junio-
rerna. Dessa tavlingar ar alltsa en traning i tévlande
och |ampar sig bra, som forsta steg ut i tavlingsvarl-
den. | skarmcupen samlar man poédng och den med
mest poang i tavlingsserien vinner.

Ekorrstigfinalen ar juniorernas egen téavling och ord-
nas en gang per sasong pa olika platser i svenskspra-
kiga Osterbotten.

Som medlem i NOK far man regelbundet informa-
tion om tavlingar man kan delta i, t.ex. FSOM, Sta-
fett-DM, Sprint-DM, Medeldistans-DM, nattoriente-
ring m.m.

Varje sommar ordnas ldger for juniorerna, ofta pa
Vargberget eller Parra. Man &vernattar i talt, orien-
terar, simmar och har roligt tillsammans. FSO:s stor-
lédger ordnas i samband med FSOM fér de lite &ldre
juniorerna.

Orienteringsféraldern

Som forélder till ett barn eller en ungdom, som orien-
terar behver man inte ha langtrakigt. Det kanske
kanns spannande att férsta gangen skicka ut den lilla
i skogen med karta och kompass? Det rekommende-
ras att alla juniorer borjar orientera tillsammans med
en foljeslagare. Sa ta pa odmma traningsklader samt
|6pskor eller orienteringsskor och ge dig ut i skogen.
Alla nybérjare borjar med RR-bana, vilket &r en bana
med snére som man kan félja. Med tiden nar barnen

har lart sig orientera sjalvstandigt kanske ditt intresse
for orientering ocksa véckts. Vad ar val battre an att
kunna motionera och agna sig at barnens fritidsin-
tresse pa samma gang?

Hjalp till i foreningen och fa nya bekantskaper

Liksom alla idrottsféreningar & NOK beroende av
ideellt arbetande vuxna och ungdomar. Medlems-
avgiften ar lag och féreningen ordnar heller ingen
forséljning i storre skala for att tacka kostnader. | stél-
let ordnas olika talkouppdrag nagra ganger per ar.
Férutom talkodagar pa Vargbergets fritidscentrum
ordnas véxthustalko och plogkédppstalko eller liknan-
de. Dessa talkodagar é&r viktiga for féreningens eko-
nomi, men ger ocksa mojlighet till nya bekantskaper
for alla som deltar. Aven vid tavlingar behévs hjalp i
form av manga funktionéarer. De flesta funktionarsrol-
ler kréver ingen eller enbart lite orienteringskunskap.
Stall garna upp med att baka bullar, sélja korv, agera
parkeringsvakt, satt ut kontroller, m.m. Fraga, vaga
stall upp och Iat inte eventuell okunskap hindra dig!

Text: Lina Smeds

HUR BLR MAN MEDLEM?

* Registrera dig pa www.nok.fi

* Pa hemsidan finns info om tréningar,
tavlingar m.m.

Orientering &r helt klart en familjeaktivitet. Ronja far

de sista instruktionerna av pappa Peter Blomgren.
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Aldern spelar ingen roll, alla kan orientera. Leif Ek och
Johnny Skog &r vana orienterare. Johnnys barn och
barnbarn haller ocksa pa med orientering.
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Ata, sova, trina och ha kul. Det behéver inte vara svarare 4n sa att bygga sammanhallning i gruppen, nagot som

NOK kommer att fokusera alltmer pa tack vare bidrag fran Undervisnings- och kulturministeriet.

En lyckad helg i Ikalis och Tammerfors

Pa fredag efterrmiddag den 17 september 2021
satte sig ett gang unga orienterare samt nagra
mammor och en pappa i minibussen med siktet
instéllt pa lkalis och Tammerfors.

Tack vare projektmedel fran Undervisnings- och
kulturministeriet hade Narpes OK mgjlighet att
erbjuda en tranings- och tavlingshelg at klubbens
ungdomar fran 11 ar och uppat. Glédjande nog
nappade 13 ungdomar i &ldern 11-15 pa denna
chans till nya erfarenheter i obekant terrang.

Sarkanniemi-sprinten

Efter en god frukost och efter att de sista delta-
garna hade anlant med egen bil till Ikalis, hopp-
ade vi in i minibussen och styrde kosan mot Sar-
ké&nniemi och Tammerfors. Sarkdnniemi-sprinten
har tidigare ar alltid arrangerats i maj (samma
helg som Stafettkarnevalen), men nu pa grund
av (eller tack vare) Corona-pandemin, sa arrang-
erades tavlingen i september i stallet. | arets

Nytta férenat med néje under tradningshelgen. Férst
lokaliserades alla 3kattraktioner under sprinten, pa
eftermiddagen fick juniorerna chansen att testa dem.

upplaga deltog 6ver 800 orienterare, allt frén
5-dringar upp till 16-aringar. De snabba sprint-
banorna gick i terrangen kring Nésinneula-tor-
net och inne i sjalva ndjesparken. Banorna var,
som sig bor pa en sprint-tavling, ganska korta
och med ménga kontroller som skulle passeras.
Ibland var det trangt om saligheten och det gall-
de att kolla koderna noggrant. Efter tavlingen
blev det sjalvklart karuseller, berg-och-dalbanor
och "krockabilar” for hela slanten! Trots det lite
smakyliga septembervadret trivdes alla pd noj-
esfaltet och efter en god kottbulls-buffé i Ha-
meenkyro fick ett glatt, men lite smaslitet géang
komma tillbaka till boendet i Ikalis.

Traning i lkalis

Séndagsmorgon, och solen sken! Vi hade i sam-
arbete med den lokala orienteringsklubben
lkaalisten Nouseva Voima kopt tva orienterings-
traningar for séndagens traningspass. Formid-
dagens pass utmanade orienteringsférmagan
medan eftermiddagens pass var mera utmanan-
de tack vare den kuperade terrangen. Banorna
var planerade sa att alla deltagare, oavsett dlder
och férmaga, kunde delta och antingen ta en
kortare eller langre slinga. Tréaningarna utma-
nade deltagarna med olika vagvalsmojligheter,
hojdkurvor och kompasstraning. Alla deltagare
var mycket n6jda med banorna, terrangen och
de kluriga utmaningarna. Vi tackar for det goda
samarbetet med IkNV samt Malax IF som &ven
deltog i dessa traningar.

Text: Johanna Svedstrom-Séderman
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Glada motiondren
Maria Sund

Den som kommer ihag tiden fére distanstréffar
och sjalvserviceorientering kanner sakert igen
Maria Sund, som &r ett av de bekantaste ansikte-
na pa Nérpes Orienterarklubbs torsdagstréffar.

Maria, som &r fodd i Narpes inledde sin oriente-

ringskarriar i hégstadiealdern i slutet av 1970-ta-
let. - | hogstadiet larde jag kanna bl.a. Gunilla

6 Orienteraren 1/2022

Ek (f.d.Grandahl), som orienterade. Sedan ord-
nades en nyborjarkurs i orientering i Norrnas,
med Rolf Eklund som ledare, som jag deltog i,
berattar Maria. Och pa den vagen blev det. En
bidragande orsak till att orienteringsintresset
holl i sig for Maria, kan mahanda vara att hon
i orienteringsféreningen kom i kontakt med en
trevlig Portom-kille som hette Bo-Goran, som
senare blev hennes man. 1988, 1991 och 1993
foddes deras tre barn Johan, Patrik och Sofia.
Idag har de ocksa tva barnbarn. — Medan bar-
nen var sma blev det en paus pa ungefar 10 ar
fran orienteringen, berattar Maria, men i slutet
av 1990-talet, da barnen kunde hanga med och
delta sjalva, kunde jag goéra comeback som en
glad motionar.

Under aren har Maria gjort alla de stora "orien-
teringsmastena” Venlakaveln och svenska fem-
dagarsorienteringen O-ringen. | Venla har hon
deltagit 16 ganger och 9 gangeri O-ringen. | Ven-
lastafetten har Maria provat springa alla strackor,
saval startstrackan, som den langa ankarstrack-
an. — Startstrackan ar ju nog speciell, men ocksa
skrdmmande. Det &r sa mycket folk och det gar
riktigt hart fram till K-punkten, sa da borde man
vara en valdigt bra |6pare, menar Maria.

Det basta orienteringsminnet harror sig till
svenska femdagarsorienteringen  O-Ringen.
2016 gick tavlingen av stapeln i Salen och fran
Narpes OK deltog ett trettiotal i tavlingen. Hela
evenemanget samlade over 24 000 orienterare
fran hela varlden, sa det var fragan om en riktig
folkfest. Orienteringen i Sélen gick delvis uppe
pa kalfjallet och Maria konstaterar att man bjéds
pa helt andra orienteringsutmaningar an vad
man var van med hemifran.

Annars ar Salen en bekant ort for Maria, som
ocksa ar en flitig skidakare vintertid och har av-
verkat fem Vasalopp fran Salen till Mora. Och
har man som orienterare skidat Vasaloppet
har man sjalvklart aven provat pa skidoriente-
ring. Maria medger att det ar flera ar sedan
sist. Flera snofattiga vintrar har satt kdppar i
hjulet for sporten och intresset for skidorien-
tering har tyvarr dven dalat nationellt, sa nu-
fortiden ordnas inte sa manga tavlingar heller.
Denna fina vinter har det dock blivit manga
skidturer, for Maria, bdde hemma i Pértom och
i ldngsparen i Jurva.



Maria erkanner sig ocksa vara en van av natto-
rientering. Senast i hostas deltog hon i natt-DM
i Karleby. Lyckligtvis var hon utrustad bade med
reservbatteri och reservlampa, for da tog forsta
batteriet slut efter fjarde kontrollen och reserv-
batteriet gav upp efter sjatte kontrollen. Otro-
ligt nog kunde hon hitta de tre aterstaende kon-
trollerna och ta sig i mal med hjalp av den lilla
reservlampan och bel6nades for den bedriften
med ett DM-silver!

| det civila ar Maria utbildad industrilaborant och
jobbar med jord- och vattenanalyser pa Horti-
lab. - Pa fritiden trénar och motionerar jag for
halsans och valmaendes skull, séger Maria. Det
basta med orientering ar att fa vara ute i naturen
och réra pa sig. Hon tar det inte sa hart om det
blir en bom, utan har latt att glémma och ga
vidare, och ser sig som en glad motionar som
tycker om att springa tavlingar for nojes skull.
Dartill tycker hon om att handarbeta och till-
bringa tid med familj, vanner och sina barnbarn
Alva och Linnéa.

Snart blir det dags for torsdagstraffarna igen
och Maria ser framemot att komma ut i skog och
mark. Samtidigt som hon, liksom manga andra,
konstaterar att systemet med sjalvserviceorien-
tering eller distanstraffar varit smidigt da man
kunnat sticka sig ut nar man haft passligt, skall
det anda antligen bli roligt att komma ut och
traffa andra orienterare ocksa.

Text: Mia Smeds

Namn: Maria Sund

Fodd: 1964 i Narpes

Bor: Sidback, Portom

Familj: maken Bo-Goran
barnen Johan, Patrik & Sofia
tva barnbarn

Jobbar: Industrilaborant pa Hortilab

O ITANORDIC

NARPES

= CINGSVA

INGSVA RESOR-MATKAT

Jobbar med grupper och egen produktion.
Vi brinner fér resor — nu mer &n nagonsin!
Varje resa ska vara ett minne for livet nar
du reser med oss!

INGSVA BUS

Tryggt och hallbart resande med bade mini-
bussar (upp till 19 personer) och stora turist-
bussar med plats for upp till 63 personer.

INGSVA TAXI erbjuder hégklassig taxiservice
fér sma grupper och skolelever. Vi skéter
dven om bar- och rullstolstransporter.

KONTAKTUPPGIFTER:

Ingsva Resor-Matkat: 020 743 4520 ﬁ
Ingsva Bus: 020 743 4530
Ingsva Taxi: 0400 261058 eller 0400 130025

info@ingsva.fi ¢ ingsvataxi@ingsva.fi ® www.ingsva.fi
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FOR VEM?
Orienteringsskolan riktar sig till barn f. 2008-2014
Grupper 2022:

Skarmjagarna, nyborjargrupp 8-9 ar
Skogsléparna, nyborjargrupp 10-14 ar
Stigsokarna, fortsattningsgrupp 9 ar
Héjdletarna, fortsattningsgrupp 10-11ar
Bergsbestigarna,fortsattningsgrupp 12-14 ar

VAR & NAR?
Varje vecka ar vi pa olika hall i Nar-
pes. For att hitta ratt brukar arrang-
oren hanga upp orienteringsskarmar
langs vagen. Forsta gangen, 28.4
ar vi pa Vargberget. Skogslopar-
na, stigsdkarna och bergsbestigarna
borjar klockan 18.00. Skarmjagarna
och hojdletarna borjar klockan 18.30.
Ett tillfalle tar 1-1%2 timme. Hela pro-

grammet hittas i denna tidning.

ANNAT $KO)?

Varje juniororienterare far ett orienterarpass att samla poang
i. Forutom juniororienteringen far man poéng for alla andra
orienteringsaktiviteter man deltar i. Skolgardssprinten, skarm-
kuppen, torsdagstréffen, lager och tavlingar ger alla poang i
passet. Till drets hojdpunkt hor lagret pa Parra (8)9-10.7. For-
utom kompishang och taltmys, utlovas manga kontroller och
ett och annat dopp i sjon. Vid arets slut ar det dags for premie-
ringar. Har man deltagit i Juniororienteringen 4 ganger eller
fler far man en liten pokal, 6 ganger eller fler en stérre pokal. Ar
du nagon av de tre basta i skolgardsserien eller skarmkuppen
far du en beldning och har du samlat manga poang i oriente-
rarpasset far du ett pris fran den niva du uppnatt.

Orienteraren 1/2022

BEHOVS KOMPASS?
EMIT?

Alla som ar med pa junioro-
rienteringen ska ha en emit-
bricka. En sadan kan man hyra
i samband med att man anma-
ler sig till juniororienteringen.
Emitbrickan tar tid och visar att
du besokt alla kontroller pa din
bana.Kompass kan man borja
trana med i 11-12 ars aldern.
Konsultera gérna en erfaren
orienterare nar du képer kom-
pass, en barplockarkompass
fran lokala marketen duger ty-
varr inte pa orienteringsbanan.
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VAD KOSTAR DET? 1
Juniorienteringen kostar 15 € [
Ev. hyra av emitbricka 20€/sésong
VAD Gbk vI? . ] Juniorlagret kostar 35 €
Nybérjargrupperna fokuserar pa att lara Alla NOK-juniorer tavlar gratis I
sig karttecken, att tolka kartan och att Blir du medlem i NOK ir avgiften 10 @
kédnna sig trygga i skogen. | fortsatt- eller 30 € per familj. I

ningsgrupperna funderar vi kring vag-

val, kompassanvandning och hur man ;- > 4
bast reder upp en bom. Varje tillfalle in- s A
leds med lek eller uppvarmning, foljt av 4
orienteringsteori och orienteringsbana. -~ j
ANMALAN

Anmalan ska goras se-
nast 19.4 pa nok.fi.
Observera att vi inte
tar emot anmalan pa
plats.

HUR $SKA MAN KLA $IG?

Odmma traningsklader ar att rekommendera, du kan fastna i en kvist
eller stryka ner med foten i en mosse. Huvudsaken ar att det ar be-
kvamt och latt att réra sig. Gympaskor, terranglopskor eller oriente-
ringsskor ar bra att ha pa fotterna. Stovlar &r inte sa bra, de ar bade
tunga och klumpiga. Ett par torra skor och strumpor att byta till i bilen
ar da battre.

Orienteraren 1/2022 9



Era sommarblommor
viintar pa Er!

Dags att ser over Laket?

(")ppet
onsdagar och sondagar
fr.o.m. 18.5 - 22.6.
kl. 16-20.
Junisondagar oppet kl. 14-20.

kesport

KAUHAJOKI

Kenneth Enlund
Helenelundviigen 40
Helenelund
Tel: 0400-293 929

Viren niirmar sig... boka tid fiar

» UTOMHUSMALNING
« TAK- & FASADTVATT

Skorstenar och -bekladnader
Takavvattningssystem
Plat- och servicearbeten

Ab AGRO-YTMEK Oy

0500 294 158
www.agroytmek.fi

88 DAVID JOHANSSON oy

Skarande verktyg for metallindustrin
Dack och falgar och service

Tel. 0500-868 545

Nixmossvagen 2, 64200 Narpes

Electro’ecamy

NARPES

Granbackvagen 1 64200 NARPES

www.electroteam.fi

lndev

!mt.u‘l*‘rbﬂsl

i
www.indevit.com

Avfalls- och slamtjinster - Spolning o. filmning av rér

Uthyrning av bytesflakar och flyttbara we:n

Dricksvattentransporter - Frakttjinser - Styckgodskranar
= Dejour 24h: 0500562664 Tek: 06-2242494 0518 ;

Narpqs Granvagen 3
Renhallning 63230 Narpes %2 - 7%7&4
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Vi utfor
grundundersokningar

T & J Holmback Ab Oy
0503515 478
0505623 299

www.tjholmback.fi

HiIGH TOUCH - HIGH TECH CONPFAMY

-

PLANORA OY pzssmon- _— e —

2,

g ochkonsultenine
anderareniel
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Portom
Vatten- Aﬁ’
andelslag Elinstallationer

o = M. Granback
::: *SCHETELIG 0400 217471 041-4421095  Pdrtom

CREATING GROWTH

Tegelbruksvagen 3, 64200 NARPES
Tel 0400 324 200, Fax 06 224 3032
asiakaspalvelu@schetelig.com = www.schetelig.com

ELINSTALLATION T MALM AB

Elarbeten .
vardagar 10.30-14.30
Varmepumpar Bestillningsrestaurang
- aryimne for 170 personer
Solpaneler e
A-riittigheter -
Aljewigen 3
ORSSTOES (Aadrode)
In.-k&
utrikes-
transporter 69 SIM DNS
INFRA-TRANSPORT

0400 160 833

info@nixell.com 06 224 1809 Alla sorters iordbyggnadsarbeten.
" Sasom husgrunder, infrabyggande samt miljébyggande.
N.AR P I.ES . Stenmaterial
NIXELL LOGISTIC www.plzzerlacasa.fl Transporter

Monipuolisia maarakennustoitid

Kuten perustuksia, infra- seka ymparistorakentamista.
Kiviaineet
Kuljetukset

Terminalvéagen 4, 64200 Narpes
020 7939 670, 040 0563 285

info@simonstransport.fi

www.simonstransport.fi

Kontorsmaskiner och tillbehor

] KYOCERT

Print- E:::mr Scan-Fax

SEIWI TRADE

WWW. serwtrade fi

- '1+EDEI’5 o

Taxi Narpes

. JORDBYGGNAD
GRAVNING
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Andelslaget Nérpes Gronsaker | Kristinestadsvagen 375 | 64200 Narpes

Fran oss far du de
smakrikaste gronsakerna
- 365 dagar om aret!

www.narpesgronsaker.fi
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NUBB, DUBB
ELLER TRAIL

- en liten guide i "skogalaxen”

Nar du borjar med orientering ar huvudsaken att
du tagit ditt forsta steg in i orienteringens un-
derbara véarld. Oberoende om du ar en nyfiken
nyborjare eller erfaren entusiast inom oriente-
ringen, sa ar skor ett maste for att kunna springa
I terrang.

Det ar helt okej att du bdrjar med vanliga
|6pskor, men kom ihdg att det kan vara blott
och terrangen sliter mera pa skon. Glém dock
stévlarna hemma, om inte ditt huvudsyfte ar
att plocka lingon eller du raknas fortfarande till
gruppen barn.

Det finns dock en risk att du blir biten av oriente-
ringsflugan och finner dig allt oftare pa Narpes
OK:s torsdagstraffar. Da ar det dags att fundera
kring skoval. Jag ska till féljande vagleda dig ge-
nom skosortimentens varld.

Loparskor

En sko som du joggar med pa vagar ar inte op-
timalt for orientering, eftersom de blir instabila
i terrang, tunga nar det blir blott och saknar ett
bra grepp. Dessutom kommer du snart att mar-
ka att du behdver en bra yta pa dina skor. Den
med 6mma tar vet exakt vad jag menar.

Orienteringsskor med nubb eller dubb

Grovt uppdelat finns det huvudsakligen tva sor-
ters orienteringsskor. Nubbskor, ar skor med
gummidubbar for att skapa bra grepp och kéns-
la av bra kontakt till markytan. Dubbskor ar som
gumminubbarna, fast med en liten metallbit in-
skruvad. Detta ger ett valdigt bra grepp, som
ocksa ger ett bra tryck och sakerhet i I6psteget.
Nubbskor har férdelen att den kdnns “mjukare i
steget”. Dubbskor har fordelen att ha ett extra

bra grepp.

Da jag valjer mellan nubb eller dubb téanker jag
framst pa tva saker: Terrdng och vader. Har i
Osterbotten &r terrangen manga ganger “mjuk”
med mycket undervegetation och da valjer jag
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Saara Norrgrann har 16st nybérjarorienterarférilderns
dilemma. Gummistévlarna ldmnas helt klart hemma
nar man aker pa orientering.

ofta en sko med gumminubbar. Men om det &r
blott sa féredrar jag manga ganger dubbar, ef-
tersom vatten gor ytor hala.Nubbskor véljer jag
ocksa vid medeldistans, men vid langre distan-
ser foredrar jag dubbskor. Viktskillnaden ar inte
sa stor, 20-50gram, men som fére detta elitidrot-
tare vet jag att detta kan spela roll. Jag upplever
ocksd att en dubbsko ar |6pekonomiskt battre
vid langdistans.

Skillnaden mellan orienteringsskor och |6pskor
ar ocksa att orienteringsskon &r tunnare for att
inte suga at sig vatten. Den ar generellt ocksa
lagre med mindre dropp, for att fa battre stabili-
tet och foér en bra kansla mot underlaget.

Trailskor

Trail-skor kan funka som ett alternativ till orien-
teringsskor. De ar gjorda for terrdng med bra
slitagetdlighet. Eftersom orienteringslépning
och trailldpning inte helt &r samma sak, finns det
ocksa skillnader pa skomodellen.

Trailskor ar gjorda for att springa pa stig, inte i
skogen bland ris, diken och stenar. Trailskon har
ett bra grepp i sulan, men till skillnad fran orien-
teringsskor har den oftast mera stotdampning.
Det finns manga variationer av skon, de med
mera och mindre dropp och de med mera eller
mindre stétdampning.



Skogalaxen &r stor ndr det galler orienteringsskor.
Ibland &r det underlaget eller vidret som avgér vilken
sko som é&r bast for dagen.

Personligen skulle jag inte orientera med
trailskor, men med orienteringsskor skulle jag
springa ett kortare traillopp. Vid langre lopp
onskar jag mera stotdadmpning och pronations-
stod, eftersom stiglopning generellt har hardare
markyta an i terrdngen.

Vattentalighet

Det finns inga daliga vader, bara daliga klader...
Jaja, men det finns tyvarr inga 100% vattentata
|6pskor. Trailskor finns i olika mer eller mindre vat-
tenavvisande material, dar det tar olika lang tid att
bli blot beroende pa materialet pa skons ovandel.

Jag tanker aldrig pd om eller hur blét jag kom-
mer att bli, eftersom jag vet att jag inte kommer
hem med torra fotter fran min traning. | stallet
har vatten blivit ett favoritelement i naturen.
Endast vintertid tanker jag pa vattentathet. Da
foredrar jag ocksd neoprestrumpor. Det &r det
absolut basta alternativet enligt mig.

Forsta steget ar att ha ett par skor att springa
med. Det utgdr grunden och skyddar dina fot-

Sa lange spangarna &r torra gar det bra med I6pskor.

ter. Ju mera du springer kommer du att mar-
ka behovet av ett par bra skor. Léparskor som
kdnns precis ratt ska kdnnas som en férlangning
av dina fotter och hjalpa dig att fa ett bra driv
i steget. Ju mera tavlingsinriktat det blir desto
viktigare blir valet av ratt skor. Kom dock ihag
att ju mera tavlingsmodell en sko ar, desto 6m-
taligare och kansligare for slitage brukar den bli.

Svarast ar att hitta den perfekta skon bland alla
sorter och valorer. Prioritet nummer ett ar att du
har ett par skor att springa med i terrang, men
lédmna stévlarna hemma. Da har du i alla fall 16st
ett dilemma.

Text: Saara Norrgrann

Orienteraren 1/2022 15



EgenSkog

SKOGSAGARE,
AR AV KUNSKAP
TILL DIN'TJANST

Nar jag rort mig i skogarna
har jag alltid undersokt,
samlat information, vardat
och bedomt omsorgsfullt.
Vid din sida - nu ocksa

pa nétet.

Information om den egna
skogen och stdd for dig
som skogsagare.
Egenskog.fi

Frén 9
L] du all service du behéver fran Osterbotten rf
‘PM Skogsdgarna il timase Po 166, vace
Svf Osterbatten 010 581 8400, info@sv.fi
www.svf filosterbotten

far

JOHAN
ROSENQVIST

PORTOM

Bergskross
fran kross i Portom och Malax.
Aven 6vriga grus- och
sandprodukter.
Fullstandig kalkservice.

0400 442 483
0400 362 185
rosenqvist@co.inet.fi

NYHET! Boka tid for dickbyte pA www.RINGSERVICE.fi ISRt

Alarm och kameradvervakning

Kent 0500-361 748
Johnny 050-363 9853

Bjurbéckvagen 29 66280 Taklax
kent-elservice@netikka.fi

Narpes Strandvagen 93
06-2241717

Mandag - Fredag 9.00 - 17.00

Lérdagar stangt!

Yttermark, Ostra linjen 962
050 561 1701
Mandag - Fredag 8.00 - 17.00
Lérdagar stangt!

Y GRANLIDENS TRA

Oy Pjelax Ringservice Ab

Tel. 041-441 5080
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K Supermarket
NARPES

Gravmaskinsarbeten
Hoglaggning,skogsdikning och
energivedsavverkning

2 HILDING®
NV ANDERS

Kurt Nygards 305500 052
Ff‘ akt- Portom Bil &
Sa Traktor
N Velkmossvagen 4
66270 Portom

ri A

askovagen 104,
64200 Narpes
GSM 050-557 0074

Tel. 040-5646334
Biltel. 0500-560 974

Narpes Tryckers

Tegelbruksvagen 5, Narpes
Tel 06-224 3581, 040-581 3409
narpes.tryckeri@pp.tawi.fi

Smatt & Co

Téackdikning
Skogsdikning
Gravning
Traktor, bandmaskin
Energivedsknipning
Virkesutkérning

0400-369 425

Besiktningsstation i
Overmark

i anslutning till R66s Verkstad Kb
Vi besiktar alla fordon under 3500 kg

Pris fran 45 €

Boka tid via nétet,
ring eller skicka e-post
www.cpt.fi - info@cpt.fi

050-307 8098

<7

Ab CPT Besiktning-Katsastus Oy
Kéllmossviagen 109, Overmark

Reo Tuote

ME RAKENNAMME TEILLE
VI STAR TILL TIANST MED

- Fjarrvdarme och fiarrkylnat
Kaukolampo- ja kaukokylmaverkot

- Varmecentraler for fastigheter
Kiinteistdjen lammaonsiirrinkeskukset

- Svetsning av plast
Muovihitsaustyot

- Fjarrvarmekomponenter, matstationer,
ventilationsrér mm.
Kaukolampokomponentit,
mittauskeskukset, tuuletusputket yms.

Myds konsultoimme ja laskemme verkostonne

FJARRVARMEBYGGANDE MED
ERFARENHET SEDAN 1989

KAUKOLAMPORAKENTAMISTA LAADUKKAASTI
VUODESTA 1989 LAHTIEN

f =Y
JF

Turun Asennus Ja ""
w Luokkahitsarit Oy p_>2

Yrjonalhontie 10,21420 LIETO
Tel/lpuh. 02-488 6872, Fax. 02-488 6827
luokkahitsant@luokkahitsarit.fi
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GUBBGANGET - NARPION HUIPUT:

Nirpion Huiput presenterades 1 fjoldrets tidning.
Namnet hanvisar inte direkt till kvalitet utan snara-
re till andra kvalifikationer. Huiput &r en frisinnad
och &siktsliberal grupp, som prioriterar humor och
humor. Gruppen som bestar av en samling oldboys
har som mdtto: “Att vinna dr inte huvudsaken —
viktigare dr kvalitetstid”. Detta kan i praktiken be-
tyda att ju ldngre tid man &r ute pd sin bana, desto
béttre kénns det. Huruvida teorin godkédnns av an-
dra ir envars ensak att avgora.

Huiput brukar 1 regel delta 1 ett par skdrmtriffar
varje vecka. Ofta fOretas resorna tillsammans for
att forldnga kvalitetstiden. Det finns endast ett fatal
godtagbara orsaker till att utebli, som till exempel
fruns uttalade veto, barnbarnens fodelsedag eller
utlandsresa. Det finns inget botessystem, men bara
blickar och antydningar gor att disciplinen &r god.
Vi haller oss till invanda rutiner, samma saker gor
livet tryggare och vardagen enklare.

Gubb-

géinget il
bestar av: oy~ . p
BG Bardén
BGB

KG Hertsbacka
BF KGN KGH

KG Norrgrann

Bjorn Forsén

Denna kvill géller skarmtraff pa nya kartan i Hérk-
meri. Vi samlas som vanligt vid EePee klockan 17.
KGH har kommit i god tid, det syns att han ar lad-
dad. BF kommer i sista minuten — som vanligt. Vi
kollar snabbt att KGN har med kalsonger och skor,
sen packar vi in oss i en bil. Resan gér i ett huj,
KGH haller 1dda och relaterar veckans hindelser
i Rangsby. Decibelnivan dr hog och manga av oss
hor bara hilften. BGB forsoker fa en syl 1 vadret
om leveranserna frdn NTM och MSyv relaterar nag-
ra tdvlingsminnen fran 60-talet som om det hade
hént igar.

Fartfullt och klurigt med indoor orientering

Lordagen den 19 mars startade orienterings-
sasongen 2022 i gang med en lite annorlun-
da tavling, namligen indoor (inomhus) orien-
tering. KPO-indoor orientering avgjordes i
det sprillans nya Prisma-varuhuset i Liselund i
Vasa, och pa startlinjen stod 6ver 220 oriente-
rare. Som arrangorer stod VaaSU i samarbete
med IF Femman. Fran Narpes OK hade 15
orienterare anmalt sig, i olika aldrar fran 8 till
40+. Tavlingen arrangerades i tva etapper, en



Vi byter om, alla har med sin utrustning ikvall.
Humoret ar pé topp. Vi kastar oss ut i den okén-
da Hérkmeriterrangen som genast bjuder pé stora
utmaningar. Till tvan skall vi passera en viltaker,
som &r markberedd och bevuxen med frodiga bréin-
nésslor i midjehojd. Det hors hogljudda kraftuttryck
nér ndsslorna brénner 1 grenen...Manga av kontroll-
punkterna dr knepigt placerade och det blir flera
bommar. I slutet av banan skall vi passera en trddad
aker, dir man redan pa avstdnd kdnner en suspekt
lukt. Det visar sig att man nyligen spritt ut kopiss
fran ett ndrbeldget fahus och gyttjan blandad med
urin degar sig 1 vara springskor.

Kvillens orienteringsmissiga framgangar blir
magra. Bara MSv och BGB klarar sig med god-
ként resultat, resten av génget har blivit diskade.
Kopisslukten dr sa stark att inte ens myggorna vag-
ar sig ndra oss. Pa insidan av laren och i grenen har
vi kliande spér av ndsslorna. Diskussionens végor

ABC i Lalby - fikaplatsen nummer ett.

formiddagsetapp och en eftermiddagsetapp.
Sedan réknades totaltiden fran de bada tav-
lingarna ihop.

Inomhusorientering skiljer sig ganska myck-
et fran vanlig orientering. Fokus ligger pa att
kunna lasa kartan under hog fart, ta snabba
beslut och sedan ocksd springa ratt i den
ibland labyrintliknande "terrangen”. Tav-
lingsterrangen, d.v.s. det nya Prisma-varuhu-
set, var nytt for alla deltagare och det géllde
att halla tungan ratt i mun nar man navige-
rade mellan hyllorna, som redan var fyllda

gér hoga och alla har mer eller mindre intelligenta
asikter om sin prestation. Vi ger oss den pa att vi
nista gang skall klara oss béttre - och ha vett att
undvika nésselodlingar och pissakrar.

Styrkta av varandras med- och motgéng packar vi
in oss i bilen och startar hemresan. Den efterlédngta-
de endorfinkicken kommer som pé bestéllning och
KGN blir nédstan euforiskt "hog” nir vi svanger upp
pa riksvég 8. Hastigt glommer vi motgéngarna och
i stéllet blir kvédllens skarmtraff ett glatt minne for
langa tider. Ett minne som vi kan berétta flera gang-
er, olika versioner med varierande sanningshalt. Det
ar sddant som gor orienteringen sd intressant!

Vi brukar unna oss ett besok pA ABC med kaffe,
bulla och glass efter véra strapatser. I ytterdor-
ren moter vi Molle-Allan Nyholm precis som for
en ménad sedan och da vi kommer in ser vi Ra-
dio-Paul Enlund i samma séllskap och vid samma
bord som senast. Tédnk vad vérlden dndras lite pa
en manad!

Sjdlva tar vi samma kaffe, samma sorts bulla och
samma sorts glass som for en manad sedan — och
satter oss vid samma bord. - Och sen pratar vi sam-
ma saker... Det &r tryggast att hélla sig till gamla
rutiner!

Text: Bjorn Forsén

med pasta, glass, glédlampor och cykelhjalmar.
Tavlingsterrangen var nastan 20000 kvadratmeter
per véningsplan. Aven véning 0, den kommande
parkeringsgrottan anvandes pa tavlingens efter-
middagsetapp. Att forflytta sig mellan de bada
vaningsplanen, genom olika trappor, kunde vara
knepigt och ge upphov till krdngliga végvalsfunde-
ringar. Som extra utmaning under tavlingen fanns
olika hinder och avsparrningar byggda, sa det gall-
de att tanka till bade en och tva ganger om vilken
vag mellan butikshyllorna man skulle ta.

Text: Johanna Svedstrom-Séderman
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BESTKLI.o FESTMATEN
FRAN 0SS!

CATERING & BESTALLNINGAR

Vi ordnar catering for bade stérre
och mindre fester,
allt enligt dina 6nskemal
GRILLBUFFE MED ONEIL
= Aven denna sommar erbjuder vi
o Oneils populéra grillbuffé
L Vi grillar pa plats for den allra
basta upplevelsen.
Ta kontakt fér mer info

p o () 4

Simhallsvagen 4, Narpes
Tel. 06 224 1933, Lotten 040 960 5028

040-960 5028 eller info@oneils.fi

F1 X Lasts3 kring

Sakrar lasten snabbt och enkelt.

SPRANGNINGSARBETEN —
0505236186

Husgrunder Dranering

Kabel & VA Kanaler
Vagarbeten mm
Gamla s“andvage“ 282 m m 3 NWE Network Engineering Oy Ab
66290 Harrstrom — u o Uppstutéget 2 64200 NARPES
www.nwe.fi info@nwe.fi
BYGGVARUHUSET
HYR FRAN 0SS! 8&3@3@08 m k l- Tel vaxel 347 5700
Byggmaskiner & utrustning M E u{t]
64200 NARPES, INDUSTRIOMRADET Ole 041 4429122
LAMM ] VALKOMMEN TILL BYGDENS EGET VARUHUS = Styre 050 5644387
‘ K"S“SK Therese 050 3421157
: : Henrik 045 6121789
LAMMI TASSU s o HUSHALLSMASKINER, BYGGMATERIAL, VERKTYG,  jans Magnus 0400 262504
GRUNDBLOCK MASKINER MALFARGER, MASKINUTHYRNING T 040 5255503
STENHUS oL}/
TRADGARSSTENAR rUU(I(I More with metals sandmarketing@netikka.fi
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Ndarpes OK — Med sikte mot framtiden

| bérjan av maj 2021 fick Nérpes OK det glad-
jande beskedet om att vi, bland ver 800 ansk-
ningar, beviljats 4000 € for det 2-ariga projektet
Nérpes OK — Med sikte mot framtiden.

Med hjalp av féreningsstédet ckas barns och
ungas mojligheter till fritidsaktiviteter samt stods
livskraften i den lokala féreningsverksamheten.
Projektet &r tva-arigt och tanken &r att under det
forsta aret testa de olika atgarderna och se hur
de fungerar. Infér projektets andra ar kan even-
tuella andringar och justeringar goras.

Fokus och centrala mal

Projektets huvudsakliga syfte ar att se till att
Narpes OK ar och forblir en livskraftig férening
med aktiva orienterare i alla olika aldrar. Narpes
OK vill vara en livskraftig forening dar alla delta-
gare, oavsett alder, kan dra fordelar av en aktiv
forening och mangsidig verksamhet. Projektet
baseras pa en redan existerande verksamhet
som under aren byggts upp sa att den fungerar
helt ok men for att ta den till ndsta niva behdvs
nytdnkande. Huvudfokus i detta projekt ar satt
pa de unga; barnen, ungdomarna och deras for-
dldrar. Det ar barnen och de unga som &r fram-
tiden och det ar de som ser till att féreningen ar
livskraftig ocksd om 30 ar, da de sjalva far barn
och involverar sina egna barn i olika foreningar.

Férvintade resultat
Under projektets tva ar ar malen och de forvan-
tade resultatet att antalet unga orienterare i for-
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eningen ska oka, att se till att de ungdomar som
nu ar aktiva ocksa stannar kvar i verksamheten,
att gora barn och unga mera delaktiga i plane-
ringen av verksamheten som berér dem sjélva
samt att engagera fordldrarna énnu mera i sina
barns verksamhet inom Narpes OK. Dessa mal
ar realistiska, langsiktiga, matbara och viktiga
for att sakerstalla att verksamheten i Narpes OK
ocksa finns kvar i framtiden. Fokus ligger pa de
grupper som redan finns i féreningen; nyborjar-
grupper och gruppen for de lite aldre barnen.

Foérhindra "drop-outs”

For att na malet om fler unga orienterare i for-
eningen och for att férhindra s.k. “drop outs”
bland tonaringarna, sa kommer vi att inom pro-
jektet jobba med flera olika atgérder. For att fa
fler barn intresserade av orientering behdvs en
hogkvalitativ verksamhet, kunniga ledare, sam-
horighetsskapande aktiviteter och mojligheten
till att utvecklas oavsett vilken nivéd man ligger pa.
Tanken ar ocksa att de aktiva ungdomarnai 15-16
ars aldern tas med som ledare/hjalpledare, dels
for att pa ett naturligt satt knyta dem till férening-
en, forhindra drop outs samt for att ge de yngre
barnen férebilder att se upp till. Malet ar att fa
barn att fortsdtta med orientering genom tonar-
en och ge dem stdd och mojlighet att utvecklas
utgaende fran egna férutsattningar och mal.

Atgéarder for ledare och aktiva
Projektets atgarder ar inriktade bade for ledarna,
deras kompetens och utveckling samt pa sjalva



utdévarna, barnen, ungdomarnas och féraldrar-
na. Narpes OK har, vélfértjant, ett rykte om sig
att vara en forening déar man trivs! Detta vill vi
garna fortsatta med och bygga pa for att skapa
en annu starkare "vi-anda”. Detta far man ge-
nom att gora hela familjen delaktiga i verksam-
heten, sa att aven féraldrarna blir intresserade
och kanner ett mervarde av att delta i forening-
ens verksamhet. Viktigt ocksa att inkludera barn
som kanske inte kdnner att de maste hégpreste-
ra genom sitt deltagande, utan tycker att glad-
jen att fa rora sig i skog och mark ar huvudsaken.
Dessa barn har en tendens att fortsatta sin mo-
tionsorientering dven som vuxna. Atgarder for
barn och unga i aldern 12 ar ar t.ex. Kick-off da-
gar, korta tranings- och tavlingsresor, deltagan-
de i stora stafetter samt att ge dem ledaransvar.

Skogsskolan

En helt ny dtgéard som testade under projektets
forst ar var "Skogsskolan” som arrangerades 4
dagar i slutet av sommarlovet. Via projektet kun-
de vi avlona tva ledare som ansvarspersoner for
Skogsskolan, och genomférde allt fran plane-
ringsarbete, till forberedelser och genomférde
sjalva “skoldagarna”. Malgruppen ar barn som
ar sa gamla att de klarar av att ta ett visst an-
svar sjalva (10-12 aringar). Skogsskolan kommer
aven att arrangeras under projektets andra ar.

Pa gang under projektets andra ar

Det forsta projektaret praglades delvis av Coro-
nan, och det faktum att ansdkan godkédndes
forst sent pa varen. En del av aktiviteterna var
planerade att ske under varen 2021, men kun-
de delvis flyttas till hosten 2021 i stallet. Till ex-

empel ordnades en hést “Kick-out” i lkalis och
Tammerfors med gemensamma traningar, del-
tagande i en rolig sprint-tavling pa Sarkannie-
mi-omradet samt social samvaro for att starka
gruppandan bland foéreningens 11-15 aringar.
Under projektets andra ar fortsatter arbetet med
samma teman och fokus, samt dven att forsdka
fa med mer teknik och digitala |6sningar bl.a.
genom inkép och anvandning av gps-klockor.
Aven en slags juniorkommitté, bestdende av
barn och unga, ska skapas.

Text: Johanna Svedstrom-Séderman

FOKUS & TEMA

1. Att 6ka antalet barn och unga som
motiondrer och/eller motionarsgrupper i
féreningen

2. Att forebygga avstaende fran motion el-
ler drop out genom att ha ungdomarna
kvar i verksamheten som idrottare, motio-
narer eller féreningsfunktionarer

3. Att gora barns och ungas rést hérd vid
planering och utveckling av féreningens

verksamhet

4. Att framja familjemotion, d.v.s. hela fa-
miljens fysiska aktivitet
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Vil pislerd?

Klura ut paskorden och farglagg dggen.

-
D

gjort av Lea & Maja Snickars

2. Om en kartong agg gar pa 3€, vad gar da en kyckling pa?
3. Vad ar det basta du satter i en chokladkaka?

4. Vilka ar det mest synd om i skogen?

5. Vilket djur vann i tévlingen?

-3

K&I‘W svar pas. 49

1. Hur kan man &ta ett 4gg utan att ta av skalet?
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? NOK informerar om 2022

Ar 2022 blir Narpes OK:s é6:e verksamhetsar. Arrangemang under aret kommer att bli Langdistans DM samt den &rligen
aterkommande Tjejmilen i slutet av juni. | dvrigt kommer verksamheten att fortsatta enligt tidigare modell med traningar,
tavlingar, talkon, lager och god sammanhallning. Aven i ar skall vi vara en framgangsrik férening med stabil ekonomi och

god likviditet.

Tavlingsverksamheten omfattar deltagande i individuella tdvlingar och stafetter fran VM och FM-niva till nationella tévling-
ar i bade orientering, skidorientering och cykelorientering. Klubben skall stéda och ge méjlighet f6r elitsatsning men aven
bedriva nyborjar verksamhet och motionsorientering. Klubbens varuméarke kommer att vara god gemenskap, talkoanda

och tavlingsanda.

Arrangemang Kartor

* 200 deltagare pa arets Tjejmil * Sodra delen pa Tjarlaxkartan uppdateras

e Langdistans-DM * Ny karta 6ver sodra delen av Kompassberget

Tranings- och tavlingsverksamhet Ovrigt

e Deltagande i Jukola och i Venla i Mynamaki ¢ Utgivning av tidningen Orienteraren till pask

* Deltagande i FSO masterskapen i Vora e Véxthustdmningstalko

* Arrangera en skolgérdsprintcup under maj manad * Plogkédppstalko, utsattning och tillverkning av plog-
och en torsdagstraff varje vecka under sommaren kappar
Arrangera ett ldger pa varen fér medlemmar e Ovriga talkon, flyttning, grilla korv osv.

Arrangera nybérjarorientering en kvall i veckan samt

ett lager pa sommaren

* Arrangera byastafetten Varspratten pa Kristihimmels-

fardsdag

* Deltagande i OOcup i Umed
* Arrangera skogsskolan under sommarlovet
Deltagande i 25-manna pa hosten som avslutnings-

resa

- Orienterare sdger alltid att det &r
sa hadrligt och fritt ute i naturen.

= Men va fan, det &r ju kontroller
overallt.

® SPRINTCUP

APR/MAJ 5.4
12.4
19.4
264
3.5

ARRANGOR
Kristinestad
Narpes Norrgrann
Jurva
Kauhajoki
Teuva

TEKNIKTRANING - ungdomar & 4-ever yound

MAJ 1.5
10.5
17.5
24.5

JUNI 14.6
21.6
29.6

ARRANGOR
Vargberget Tréaningsdag med Fredric Portin Svedstrom-Séderman
Linje-OL M & C Smeds
Fransk stafett S Norrgrann
Stjarn-OL Langels
Vargberget Tréning H&K Smeds
Karvamossen Karvamossloppet Norrgrann
Mosedal Tjejmilen

Orienteraren 1/2022

25



SKOLGARDSSPRINT

ARRANGOR
AUG 2.8 Portom skola Sved, Langskog
9.8 Vastra Narpes skola Hertsbacka, Nygards
16.8 Yttermark skola Antfolk, Ingels
23.8 Overmark skola AM & J Snickars
30.8 Stenbackens skola S & L Smeds, Gulin

‘ ’UNIORORIE"TERING = OrienteringSShOIQ Skéirmjéigarna, kl. 18:30

APR/MAJ 28.4 Vargberget Nyborjirgrupp 8-9 ar
5.5 Portom elljusspar ilkEQS!Oparna, |1(!) ‘1|200
12.5 Svartbacken VRCIEIRSIURD U= &l
19.5 Nampnas Stigsdkarna, kl. 18:00
26.5 PR Fortsattningsgrupp 9 ar
H6jd!gtarna, kl. 18:30 .
JUN/JUL 2.6 Tjér|ax Fortsattningsgrupp 10-11 ar
9.6 Pértom by IEertg..s.tbtegtigarna, kl1.21 ?400
16.6 Svartbacken ortsattningsgrupp 12-14 ar
23.6 Ns>rr£’1és ] . Anmaélan senast 19.4
30.6 Hogasen Junioravslutning via nok.fi
8-10.7 Parra Lager

SKARMKUPP

ARRANGOR
MAJ 30.5 Teuva
JUNI 7.6 Kristinestad
AUG 11.8 Narpes AC & J Snickars, Ingberg
18.8 Kauhajoki
©® TORSDAGSTRAFF
ARRANGOR
APR/MAJ 21.4 Hogasen AM & J Snickars, Eklund
28.4 Vargberget Svedstrom, Séderman Junior
55 Portom elljuspar Haka, Glasberg Junior
12.5 Svartbacken Antfolk, Sand Junior
19.5 Nampnas Halonen Junior
26.5 Paus p.g.a. Varspratten Forsén, Lindqvist, Smeds Byastafett
JUN/JUL 2.6 Tjarlax (DM) H & K Smeds Junior
9.6 Portom by Haggkvist Junior
16.6 Svartbacken M & C Smeds Junior
23.6 Norrnas Hertsbacka, Granlund Junior
30.6 Hogasen Sund Junioravsl.
7.7 Mossberget Nordin
14.7 Vargberget Sandelin Orienteringsskytte
21.7 Paus p.g.a. Kvarkentréffen/OOC-cup
28.7 Sidback Myll&ri
AUG/SEP 4.8 Tjarlax Kuuttinen
11.8 Vargberget AC & J Snickars, Ingberg Skarmkupp
18.8 Norrnas Grahn, Helenelund Skarmkupp K:joki
25.8 Nampnas Krook, Sandberg
1.9 Mossberget Perus
8.9 Hogasen Sved, Granqvist Dag/Natt
15.9 Vargberget Sundholm & Yrjans Dag/Natt
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©® ORIENTERINGSSKOLA FOR VUXNA

MAJ 4.5
11.5
18.5
25.5

ARRANGOR
Pértom skidspar Svedstrom
Info senare
Info senare
Info senare

Anmalan via Narpes Vuxeninstitut senast 26.4, pris 17 €

©® TAVLINGSKALENDER

APRIL 15.4
16.4
17.4
23.4
24.4
30.4-1.5

MAJ 6.5
7.5
14.5
15.5
21.5
21.5
22.5
22.5
26.5
29.5

JUNI 11.6
12.6
15.6
18-19.6
29.6

Jul 3-8.7
10.7
12-17.7
17-21.7
17.7
20-22.7
24-30.7
30.7
31.7

AUGUSTI 5-7.8
13.8
14.8
20.8
21.8
26-27.8

SEPTEMBER 3-4.9
16.9
18.9
23-24.9

OKTOBER 1.10
2.10
8.10
15.10
23.10

Skéargardstréffen
Ankkurirasitit
Viking-rastit
FinnSpring
FinnSpring Stafett
Nationell

Nationell

DM Sprint

Karhurastit

FM Sprint

Nationell
Sarkdnniemi-suunnistus
Nationell

Nationell

Varspratten

DM Langdistans

Slattlandskaveln
FM-fortavling
Ekorrstigfinal
Venla/Jukola
Ultraldng

Kainuun Rastiviikko
Orienteringsskytte
Fin5

OOcup

DM medeldistans
Kvarkentraffen
O-ringen

DM stafett
Nationell

FSOM

FM medeldistans

FM stafett

Ungdomens Jukola
Kultainen Kompassi, Inov-8
KLL, skolméasterskapen

FM Langdistans
DM Natt

DM Ultraldng
FM Natt

Nuoriso Viesti
Oravatonni

25-Manna

FM ultralang

Jami Suunnistusmaraton

Pargas
Angelniemi
Paimio
Kerava
Kerava

Lappo

Nykarleby
Vasa
Bjorneborg
Jyvéskyla
Kronoby
Tammerfors
Raumo

Kurikka

Narpes
Narpes, Tjarlax

Lappo
Solf

Malax
Mynamaki
Kurikka

Puolanka

Narpes, Vargberget
Lahtis

Umea

Pedersore
Malax/Vasa/Korsholm
Uppsala

Kronoby

Jakobstad

Korsholm
Alavus
Alavus
Vehkalahti
Vehkalahti
Kurikka

Vilmanstrand
Jakobstad
Karleby
Anttola

Abo
Mynamaki
Huddinge
Jamsa

Jami
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©® NOK:$ FUNKTIONARER

STYRELSEN

Johan Hertsbacka, ordférande
Malin Haka, vicerordférande
Suppleant Maria Sund
Kenneth Smeds

Suppleant Ann-Mari Snickars
Hans-Erik Antfolk

Suppleant Pia Nordin
Ann-Christin Haggkvist
Suppleant Susanne Sandelin
Johan Snickars

Suppleant Ingrid Sundholm
Johanna Svedstrém-Séderman
Suppleant Thomas Ingberg
Annelie Glasberg, sekreterare
Pernilla Blomgren, kassor

040 5907773
050 3421909
040 8604142
050 3227093
044 3238882
050 0362488
040 5611264
050 5946941
050 5549471
050 4443090
040 7498106
050 3643625
050 3138702
050 3772997
044 3849983

TRANINGS- OCH TAVLINGSKOMMITTEN

Heidi Smeds
Ann-Christin Haggkvist
Jim Snickars

UTTAGNINGSKOMMITTEN
Kenneth Smeds

Bjorn Forsén

Malin Haka

VARGBERGETS FRITIDSCENTRUM
Hans-Erik Antfolk

Suppleant Heidi Smeds

Robert Kuuttinen

Suppleant Bror-Gustav Bérden
Johan Snickars

Suppleant Thomas Ingberg
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BUFFEKOMMITTEN
Susanne Sandelin
Karl-Gustav Norrgrann
Ann-Christin Snickars
Ann-Sofi Langkvist
Linda Nordmyr

KARTKOMMITTEN
Johan Hertsbacka
Mats Svedstrém
Karl-Gustav Norrgrann
Kenneth Smeds

TIDNINGSKOMMITTEN

Mia Smeds

Lina Smeds

Johanna Svedstrom — Séderman
Sara Hertsbacka

Johan Hertsbacka

Ann-Mari Snickars

JUNIORKOMMITTEN

Malin Haka

Heidi Smeds

Caroline Sandelin

Hanna Sand

Johanna Svedstrom-Séderman
Ann-Christin Snickars

TJEJMILENKOMMITTEN
Malin Haka

Anna-Lena Granlund
Bjorn Forsén

Sandra Sved

Annelie Glasberg

MATERIALFORVALTARE
Mats Svedstrom

NYHETSANSVARIG
Annelie Glasberg

STATISTIKANSVARIG
Mats Svedstrom

MEDALJSTATISTIK
Annelie Glasberg

STIPENDIEUTRAKNING
Pernilla Blomgren

TAVLINGSANMALARE
Pernilla Blomgren

TRANINGSRESULTAT
Bror-Gustav Bardén

KARTUTSKRIFTER
Kenneth Smeds

INTRANET OCH WEBMASTER
Christoffer Smeds

FOTOALBUM
Annelie Glasberg

URKLIPPSBOKEN
Karl-Gustav Hertsbacka

BOKFORING
Maria Halonen

VERKSAMHETSGRANSKARE
Matts Kronman
Suppleant Annika Wirén
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BLOMLIV

Nérpesvigen 41, Narpes
06-224 3221
www.blomliv.fi
[nstagram: blomliv_ab
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Storldgergénget har gjort entré i Mariechamn, lagom trétta efter resan men givetvis nyfikna pa den alandska skogen.

Storléigret 2021 pa Aland

Pandemin som slog till varen 2020 gjorde att
manga evenemang den sommaren skéts upp
med hopp om att dessa skulle kunna genom-
féras sommaren 2021 | stéllet. Storldgret, dar
orienterande barn i aldern 10-16 ar runt om i
Svenskfinland tréffas for att trdna och umgas var
ett av de evenemang som skéts fram med ett ar.

Storlagret brukar ordnas i samband med Fin-
lands Svenska Orienteringsmasterskap och
den har gangen var det Aland och oriente-
ringsféreningen IF Aland som stod fér arrang-
emangen. Forsta gangen Storlagret ordnades
var i samband med FSOM &r 2010 p& Aland
s& Storlagret atervande till platsen dar det en
gang borjade.

Fyra tjejer och fem killar

Matilda, Lea, Linn, Anni, Linus, Hannes, Pontus,
Isak och Johan frén Narpes OK hade vantat ett
helt &r pa att fa komma ivag pa aventyret. Fran
varje forening ska det ocksa finnas vuxna med
som hjalper till pa lagret. Den har gangen foll
den lotten pa Sara, Ingrid och Carina. For att
hinna med morgonbaten som lagger ut lite efter
kl. 8 fran Abo hamn sa blev det en tidig véck-
ning pa tisdagsmorgonen. Osterbottningarna

32 Orienteraren 1/2022

hade samlat i ihop sig i en buss. Karlebyborna
hoppade pa bussen lite efter midnatt och Nar-
pesorienterarna fick stiga pa vid 3-tiden. Buss-
resan gick bra, nagra fortsatte sin nattsémn,
andra lyssnade pa musik eller pratade med sina
kompisar. | Abo métte vi resten av deltagarna péa
Storldgret. Bussen vande tillbaka till Osterbot-
ten och det tog en stund innan alla barn hade
fatt med sig sin packning, letat fram passet och
annu komma ihag i vilken ficka man hade biljet-
ten. Det blir rejalt med packning om man ska
trana och tavla i sex dagar, sova pa ett klass-
rumsgolv och dessutom vara férberedd med
regnklader och stovlar om det borjar regna. Det
var inga problem, orienterare klagar inte i forsta
taget.

Efter att ha fort var packning in i hytterna var det
dags for frukost. Vi borjade vara ganska hungri-
ga vid det har skedet och smorgasar, yoghurt,
grot, frukter och croissanter sjonk galant ner. Ef-
tersom det hade varit en tidig vackning sa var
alla ratt sa n6jda med att ga tillbaka till hytten
och ta en liten tupplur. Vi hann ocksd med lite
kortspel innan lunchen. Sen var det bara att
plocka ihop all sin packning igen for nu kunde vi
skymta Aland i horisonten.



Orientering direkt fran landstigning
Arrangorerna for lagret kom och motte oss i
hamnen och tog hand om var packning, efter-
som det har var ett orienteringslager sa skulle
det orienteras direkt. Med hjélp av en karta, som
damp ner i véra mobiltelefoner skulle vi f& oss
en riktig sightseeing i Mariehamns centrum. Alla
lyckades inte fa kartan i sin telefon eftersom en-
ligt vissa telefonoperatorer s& befann vi oss ut-
omlands och da kan det hénda att det finns vissa
begrasningar for hur man kan anvanda sin tele-
fon. Med gemensamma krafter kunde Narpes-
orienterarna ge sig ivag pa rundan. Turen gick
via segelfartyget Pommern, langs Esplanaden
och ett stopp vid kyrkan, till Sjalvstyrelsegarden
och vid Angbatsbryggans dventyrsgolf fick vi
som uppgift att kolla upp banrekordet. Visste ni
forresten att lyxjakten Northern Cross som fanns
med i Bondfilmen Golden Eye ligger fortdjd vid
en av bryggorna i staden? Efter tva timmar pa
stan var det dags att leta upp Overnas skola dar
vi skulle bo de narmaste dagarna.

Lagerliv som det ska vara med luftmadrass, sovsack
och stékig packning.

Lagerliv med luftmadrass och sovsack

Val framme vid skolan fick alla féreningar varsitt
klassrum och det var bara att pumpa i luftmadras-
sen, rulla ut sovsacken och forsdka kanna sig som
hemma. Efter middagen blev det grupparbete
for alla, bade stora och sma. Vi fick i uppdrag
att fundera pa lagerregler. Manga var lite blyga
i borjan, eftersom det i en grupp kunde finnas
orienterare frdn Osterbotten, Ostra Nyland, Vis-
tra Nyland och Aland och det pratades bade fin-
ska och svenska, men trots det formulerades fina
regler som under lagrets gang fanns till paseende

i aulan. Nar vi var klara med grupparbetet pack-
ade vi vara simsaker och gick ner till simstranden
for ett dopp. Innan vi lade huvudet pa kudden sa
blev det lite kortspel och fnitter, men nar lampor-
na slacktes tog det inte manga minuter innan vi
alla sov. Det hade varit en lang dag.

Pandemin gjorde sig pamind och samtidigt som
vi slog upp 6gonen pa onsdagen sa plingade det
till i en av ledarnas telefon: en deltagare i vart
gang hade under helgen exponerats for viruset.
Nagra samtal till halsovardsmyndigheterna pa
Aland och vi hade situationen under kontroll.
Munskydd, handtvatt, avstand och ett coronatest
och vi kunde fortsatta nagorlunda som planerat.

+ ¢
Samma procedur oavsett var vi orienterar. Genom-
gang av vagval, bommar etc.

Orientera, ata, sova...

Forsta riktiga orienteringstraningen var en
sprinttraning vid Ytternas skola, i en annan del
av Mariehamn. Alla var i alla fall ordentligt upp-
varmda, eftersom det var en ca halvtimmespro-
menad till starten. Banldggaren hade planerat
kravande banor dar det gallde att ta snabba be-
slut men samtidigt ha talamod for att hitta den
basta rutten och alltid nar det galler sprint sa ska
man springa allt vad man orkar. Det var roligt att
se att deltagarna sa smaningom borjade bekan-
ta sig Over féreningsgranserna for att diskutera
vagval och bommar. Hojdpunkten pa dagens
traning var kanske att Mariehamns basta sand-
strand |ag i princip bredvid malet.

Val tilloaka efter tréningen vantade lunchen,
lite kortspel och umgange med de andra del-
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tagarna. Eftermiddagens traning skulle ga av
stapeln i grannkommunen Jomala sa nu fick vi
aka buss till traningen. Nagra orienterare star-
tade at gangen och alla hade olika banor. Det
var inte sa latt att veta at vilket hall man skulle
nar alla sprang at olika hall. Terrangen var inte
riktigt den vi @r vana med men, eftersom man
skulle springa manga rundor sa gick det battre
och battre for varje runda. Efter middagen var
det ater dags for kvallsprogram.

Torsdagen bjod pa stralande solsken och efter
frukosten var det bara att bérja ladda for dagens
forsta traning, som holls bredvid skolan dar vi sov.
Det skulle bli sprintstafett med blandade lag. Det
fanns tre olika svarighetsgrader och langder pa
banorna och i varje lag fanns det tre deltagare.
Det blev tuffa dueller, t.o.m. syskon emellan och
traningen kan verkligen sammanfattas med or-
den blod, svett och tarar. Nagra skrubbsar, delta-
gare som gav sitt allt och lite tarar nar man missat
en kontroll. Narpesorienterarna klarade sig riktigt
bra och nagra fick hoppa upp pa prispallen och ta
emot pris senare pa kvallen. Det var ater dags for
lunch och det marktes att det varit en tuff traning
for alla var hungriga och manga gick ocksa efter
en extra portion. Om maten kan vi bara anvan-
da superlativ, god mat planerad f6r barn som ror
pa sig mycket och behdver energi. Vi hann ocksa
stréva runt lite i staden. Aland kanns néstan som
utomlands och vi hittade manga saker i affarerna
som vi inte hittar hemma.

Varma fina dagar pa Aland. Linn deltog i sitt forsta
Storlager.

Eftermiddagens traning blev sdkert for manga
en ny erfarenhet. Vi tog buss till travbanan i Ma-
riehamn och terrangen var typisk alandsk med
flata berg och sma skogsomraden daremellan.
Banlaggarna hade suddat bort en del fran kar-
tan och bara lamnat kvar det mest vasentliga sa
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det gallde att halla tungan ratt i munnen och
vara noggrann med att man holl sig i den lilla
korridor, som var utmarkt pa kartan. De flesta
sprang i par eller grupp och genom att sla sina
kloka huvuden ihop sa gick det riktigt bra. Alla
berdmde terrangen och manga 6nskade nog att
det skulle finnas sén har skog i Narpes ocksa.

Traffade en NOK:are med manga tréjor
Precis som de tidigare kvallarna ordnades det
ocksa kvallsprogram den har kvallen. Narpes
egna Saara Norrgrann kom och berattade for oss
hur det ar att vara elitorienterare och delade ock-
sd med sig av sina manga upplevelser runt om i
varlden. Hon borjade med att ha pa sig en troja
som symboliserade Narpes och ju langre berat-
telsen led dok nya trojor upp. Hon hade pa sig en
tréja fran Abo dar hon studerat och sma smaning-
om kom ocksa den finska landslagstrojan fram.
Hon berattade ocksa om sin tid i Australien dar
hon hade traffat pa bade kangurur och koalor.

Det blev fredagmorgon och vi hade bara en upp-
gift kvar pa Storlagret: att ta reda pa vem som
var Badhusbergets mastare. Vi blev indelade i
lag, ocksa ledarna fick ihop tva lag och det var en
hel del uppgifter som vi skulle klara av innan det
stod klart vem som var mastarna. En uppgift var
att pa en karta, som definitivt inte kom fran platta
Osterbotten, lista ut var den hogsta punkten var
och sedan planera en bana som var 3 kilometer
lang och bonuspoang fick man om banan var
extra naturskon. En annan klurig uppgift var att
nagra i laget skulle rita en karta 6ver en liten del
av skolgarden dar vi bodde och sedan pricka i de
redan utsatta kontrollerna pa kartan och resten
av laget skulle orientera och naturligtvis gick allt
pa tid. Det var inte sa latt kan jag sdga. Vi skulle
ocksa bygga pappersflygplan och fa det att fly-
ga sa langt som mdjligt. Det blev manga skratt,
men tavlingsinstinkten var aldrig langt borta och
alla tog uppgiften pa allvar och det lag som blev
Badhusbergets mastare var definitivt varda titeln.

Det hade blivit dags att packa ihop alla sina sa-
ker och sa smaningom bdrja forbereda sig for
masterskapstavlingarna i Godby, som ligger en
bit utanfér Mariehamn. Vi fick ndgra minnesvar-
da dagar och manga orienterare fick ocksa nya
kompisar runt om i Svenskfinland och vi skiljdes
alla at och sa att vi ses nasta ar igen!

Text: Carina Leppavuori



> NOK-Junicrerna

LINUS & HANNES
— med orienteringen i blodet

Orienteringskompisarna Linus Smeds och Han-
nes Séderman har kant varandra i princip hela
livet tack vare sina mammor. Man kan saga att
dessa tva sportiga killar har orienteringen i blo-
det, aven om de haller pa med en hel del annat
ocksa! Bada killarna representerar Narpes OK,
aven om ingen av dem faktiskt bor i Narpes.

Hannes S6derman, 12 ar, bor i Molpe tillsammans
med mamma, pappa och lillebror Eddie. Han gar
pa arskurs 6 i Molpe skola och till hosten hagrar
hogstadiet i Petalax. Linus Smeds, 11 ar, gar pa
arskurs 5 i Sundom skola och hemma finns mam-
ma, pappa, lillasyster Klara och lillebror Felix.

Linus startade sin orienteringskarriar som
7-aring, sommaren 2018 i och med att han del-
tog i stafett-DM som Narpes OK arrangerande
i Nampnas. Hannes har ocksa orienterat sedan
han var 7 ar, och hans férsta tavling var Ekorr-
stigsfinalen pa Vargberget, arrangerad av Nar-
pes OK. Hannes deltog da i klassen Pojkar 8 ar,
Special-RR dar man far ha en férélder med, som
"skuggar” barnet under loppet.

Det var ett naturligt val for bada pojkarna att ga
med i Narpes OK i och med att deras familjer
redan fran tidigare var med i verksamheten, bl.a.
som juniorledare. Bade Hannes och Linus har
sedan starten varit flitiga deltagare, och under
arens lopp deltagit i NOK:s junior-orientering,
lager pa Vargberget och Parra, tavlingar runtom
i Osterbotten och p& Aland och i Sverige. Linus
ar en riktigt O-ringen-rav, och har redan hunnit
delta i fyra O-ringen; Kristianstad i Skane, Sa-
len i Dalarna, Ornskdldsvik i Angermanland och
Norrkdping i Ostergdtland. O-ringen avgdrs
arligen pa olika platser i Sverige och det finns
klasser fran “Miniknat” och upp till yttersta elit.

Det héftigaste orienteringsminnet Hannes har ar
fran sommaren 2017 da han var med pa sitt for-
sta Jukola. Det aret arrangerades tavlingen i Jo-
ensuu, vilket betydde avfard fran Narpes redan
pa fredagskvallen. Det var en lang helg med

Kompisarna Linus & Hannes haller pa med flera fri-
tidsaktiviteter, orienteringen har de gemensamt.

bussresa, tva Overnattningar, taltliv, m.m. Det
var maktigt att fa se bade herrarnas och damer-
nas start. Linus basta orienteringsminne ar fran
forra sommaren da han utan foraldrar akte i vag
till Aland p& FSO:s storldger och FSO-master-
skapen. Resten av familjen och klubbmedlem-
marna ansl6t nagra dagar senare.

» Linus styrka ar jamnheten i
lopningen och kartldsningen.

Den varsta bommen Linus minns &r i samband
med en torsdagstraff i Norrnas nar han tappade
bort en sig da en stig syntes daligt och en massa
vindfall raddade bort honom.

» Hannes styrka ar 1loépningen.

Hannes varsta bom kom i samband med en sta-
fett i Vasa, da han hoppade &ver en kontroll i
misstag och laget fick ett 10 minuters tidstillagg.
Infor sésongen 2022 ser Hannes framemot att fa
aka till Jukola i Mynamaki, delta i manga tavling-
ar och vara med pa olika lager. Linus ser frame-
mot att dka till Umed och delta i OO-cup i juli,
samt ocksa FSO:s storlager i Vora.

Text: Johanna Svedstrom-Séderman
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PERNILLA BLOMGREN

Narpes OK:s nya kassor

Pernilla Blomgren, fédd Backlund, bérjade
orientera som 6-aring da Kim Svarvar ledde ju-
niororienteringen i Pértom och hon kom pa det
viset in i Ndrpes OK:s verksamhet.

Pernillas &ldre bréder Patrik och Pontus hade
ocksa borjat orientera sa hon hdngde pa och
tyckte det var roligt, &ven om hon var radd att
springa vilse i skogen. Familjen Backlund for
land och rike runt pa tavlingar och orienterings-
veckan Fin-5 stod ofta pa programmet for famil-
jesemestern pa somrarna.

Hela familjen med

Orienteringen ar en familjesport, som alla kan
delta och tévla i oavsett alder, fysik och orien-
teringsformaga. Att orientera gor Pernilla glad
inifrdn och ut, oavsett om hon ariform eller inte
har sprungit en meter de senaste manaderna.
Sporten kraver valdigt lite; ordentliga skor och
en kartlagd skogsplatt, sa det ar valdigt enkelt
att ta sig ut jamfort med till exempel skidakning.
Drommen om det perfekta loppet haller intres-
set vid liv, men i orienteringen handlar det om
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s& mycket mer an den individuella prestationen.
Halva gladjen med orientering ar umganget och
diskussionerna om loppet med klubbkompisar
och medtavlare. Hon tycker ocksd att det ar
spannande att resa inom Finland och utomlands
och bekanta mig med nya terranger som skiljer
sig fran den bekanta hemmaterrangen. Pa se-
nare ar har Pernilla tavlat valdigt sparsamt, men
infor sommaren siktar hon atminstone in sig pa
Venlakavlen i Mynamaki, s gott som pa hem-
maplan fér en Pargasbo, och Lapland o’'week i
Saariselka-regionen.

Vad som andrats sen 1990?

Orienteringen har andrat en hel del sedan bor-
jan av 1990-talet. Nar Pernilla borjade orientera
fanns det inga elektroniska stémplingssystem
utan det var stampelkort och stiftklammor vid
kontrollerna, som gallde. D& kunde man i prak-
tiken “fuska” och ta kontrollerna i fel ordning
om man riktigt sprang tokigt, s& banorna var
da helt annorlunda planerade, inga “kors och
tvars”-banor som idag. Kartorna har o6verlag
ocksa utvecklats mycket och blivit mera detalje-



rade. Skalan pa kartan var nar Pernilla borjade
sa gott som alltid 1:15000, nagon karta till och
med 1:20000, medan det idag ar 1:10000, som
oftast galler for seniorer medan juniorerna har
annu storre skalor. Sprintorienteringen i stads-
miljoer fanns inte da Pernilla borjade, utan det
var bara skogsorientering som gallde. Pa tra-
ningar ritade man sjalv in sin bana pa en fardig-
tryckt karta som inte nédvandigtvis var uppdate-
rad med alla nya kalhyggen och diken, men nu
uppdateras alla kartor och printas ut vartefter sa
det ar sallan man stoter pa 6verraskningar, som
inte finns pa kartan mera. Jamforandet av mel-
lantider, livetracking och den utckade TV-syn-
ligheten har gjort orienteringen till en popular
bankidrott och ocksa gett ett stort uppsving i
antalet utovare.

Livslang utveckling

Pernilla tycker att hon inte har den basta fysi-
ken, utan hennes framsta styrka ar orientering-
en. Hon laser de flesta detaljerna pa kartan och
i terrdangen, vilket inte ar optimalt, men da har
hon koll pa sin position hela vagen. Tack vare all
traning i Osterbottens detaljfattiga skogar har
Pernilla dessutom utvecklat en god férmaga att
beddma avstand och vet ungefar hur langt hon
har sprungit utan att desto mera behdva tanka

pa det.

For att bli en battre orienterare skulle Pernilla
vilja bli battre pa vagval pa langdistanser. Vissa
kontrollstrackor kan vara en eller flera kilometer
langa och dar sager hon sig tappa ofta mycket
tid. For att gora ett bra vagval behdvs férmagan
att forenkla kartan och snabbt kunna utvérdera
de olika alternativen och vilket som ar snabbast
for en sjélv, men har tycker Pernilla att hon har
mycket att utveckla. Fysiken kan alltid ocksa
utvecklas, for det ar enklare att halla fokus pa
orienteringen om det finns tillrackligt med ork i
benen.

Minnen fér livet

Pernilla har manga fina orienteringsminnen, men
hon kommer speciellt bra ihdg en Venlakavle
nar hon sprang i forsta laget och laget lag bra
till. Hon kom in mot vaxling och direkt hon kom
inom synhall for publiken hérdes Peters och Jo-
hans (=bréderna Hertsbacka) exalterade heja-
rop som Overrostade alla andra i publiken. Hon
sager att aldrig har hon fatt sa hoga hejarop som

da! Hon tror att det var 2002 da Venla och Juko-
la avgjordes i Asikkala da NOK:s forsta lag pla-
cerade sig pa en 49:e plats, vilket var den basta
placeringen nagonsin i Venlakavlen. Efter det
har NOK forbéttrat det rekordet till 28:e plats,
med en annan laguppstallning. Overlag &r det
orienteringsresorna som gett flest minnen for

livet; pasklagren, Jukola/Venla, 25-manna, Do-
lomites 5-days 2009 och Scottish 6 days 2011.

Basta trivselféreningen

Enligt Pemilla ér Narpes OK en trivselférening
med otroligt fin stdmning. Pernilla har bott i
Aboland sedan 2003 och har inte fér en sekund
dvervagt att byta férening. Inom NOK finns en
stark samhorighet dar alla pratar med alla; vi
glads med klubbkamraterna da det gar bra och
"harmas” nar det gar daligt. | stafetter stannar
alla kvar och hejar in sista strackans |6pare i mal,
vilket Pernilla med forskrackelse fatt erfara att
andra féreningar inte gor. | Narpes OK sparas
maten till den som startar sist och NOK-taltet
rivs sallan pa TC innan alla fran féreningen har
kommit i mal och hunnit aterhamta sig lite. For-
eningens egna tavlingsarrangemang ar ordent-
ligt planerade och forverkligade och far darfor
alltid gott betyg av deltagarna. NOK-ganget
borjar till exempel inte riva tavlingscentralen
innan den sista deltagaren har kommit i mal.
NOK &r som en andra familj for Pernillal

| slutet av januari valdes Pernilla till Narpes OK:s
nya kassor. | och med att hon bor i Pargas kom-
mer hon inte att vara en alltfor synlig kassor,
utan det mesta av kontakten mellan henne och
klubbmedlemmarna kommer att ske per e-post
(kassor@nok.fi). Pernilla har hela sitt arbetsliv ar-
betat med administrativa uppgifter, bade inom
ekonomi- och personalférvaltning, sa kanske
kommer den erfarenheten att genomsyra hen-
nes kassorskap. Hon tycker att NOK ar en valdig
aktiv forening med omfattande verksamhet och
hon hoppas att vi medlemmar tillsammans lyck-
as bevara den goda stamningen inom klubben
och fortsattningsvis kan erbjuda lockande mo-
tionstillfallen for alla orienteringsvanner.

Till sist vill Pernilla passa pad och tacka alla eld-
sjalar inom klubben som lagger ner massvis med
tid pa att planera och ordna klubbens verksam-
het, inget NOK utan er!

Text: Sara Hertsbacka
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TANDLAKARE - HAMMASLAAKARI

VERONICA LINDQVIST
PATRICIA RIDDAR
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Lokal omsorg | Sydmedi | www.sydmedi.fi
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LINA STRAND

- Trana for att springa

Onsdagen den 23 mars samlades ett gang fran
Nérpes OK for att lyssna till den svenska lands-
lagsorienteraren Lina Strand. Lina héll en 45 mi-
nuter lang intressant féreldsning med efterfdl-
jande fragestund.

Temat for foreldsningen var “Springa fort —
traning fran ungdom till varldstoppen”. Lina
Strand har tagit kliv for kliv mot varldstoppen i
orientering och hela tiden utvecklat sin fysiska
féormaga. 2019 tog Lina silver pa VM i langdis-
tans och hon ar dessutom flerfaldig varldsmas-
tare i stafett.

fort

Lina har orienterat i samma férening sedan star-
ten, namligen Goéteborgs-Majorna OK, och har
aldrig ként nagot behov av att byta férening.
Hon trivs i sin moderférening, bor pa orten och
far det stdd hon behéver fran féreningen. Som
ung orienterare tavlade hon mycket, och larde
sig i princip orientering genom att tavla. Tekni-
ken var fran bérjan hennes styrka i och med att
hon orienterade mycket i den ganska svarorien-
terade terrangen i och kring Goteborg. Som lite
aldre, kring Gvre tonaren och i samband med att
hon bérjade i OL-gymnasiet i Eksjé kom fystréa-
ningen mera in i bilden.

—
Fodd: 23.12.1988
Bor: Goteborg
Klubb/moderklubb:  Goéteborg-Majorna OK
Meriter: 4 VM-medaljer

Yrke/sysselsattning:  Elitidrottare och tréanare/
specialidrottslarare pa
Katrinelundsgymnasiet

Utbildning: Kandidatexamen idrotts-

vetenskap och Yrkeslararexa-

men specialidrott
Folj: @lina_strand pa Twitter
@linastraaand pa Instragram

i
A2 Y SNNAY?

<7 7C Kring ar 2016 i samband
med en skada gjorde Lina
upp en plan for sig sjélv om
en satsning mot sprintstafet-
ten under orienterings-VM
foljande ar. Hon bestdmde
sig for att trdna for att ut-
veckla sina olika kapacite-
ter, ha tilltro till den egna
formagan och satta fokus
pa att trana fysiken. Specifik
traning infor sprintstafetten
var t.ex. fokus pa underlag,
generell fysisk kapacitet,
fart och uthallighet. Aven en
stark tro pa sig sjalv och den
egna férmagan ar en nyckel
till framgang, enligt Lina.

o?

For att uppna sitt mal, som
Lina ocksa lyckades gora
(guld i sprintstafett under
VM 2017) ska man ha mal
och delmal. Man ska ocksa
tanka pa sjalva vagen fram
till malet, inte enbart sjalva
malet. Det som kan vara be-
gransande for att na sitt mal
ar t.ex. att jaga prestatio-
ner helt utan plan, trana for
manga olika saker samtidigt
samt att inte ta emot regel-

AT/ A

%A\
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bunden hjélp. Lina nédmner det viktiga “self-ef-
ficacy”, dvs. din tilltro till att sjélv klara av en
handling i en viss situation.

Generella tips, som Lina ger, ar en medveten och
anpassad fysisk traning, att prioritera vad du tra-
nar (fysik eller teknik, helst inte bada samtidigt)
och ta hjalp for sadant som du ser som utma-
ningar. Nar man planerar sin traning ska man all-
tid utga fran syftet med traningen, hur hard be-
lastning man har, tidsdtgdngen samt ta reda pa
vilken utveckling som skett. Tréaningen ska vara
smart, anpassad enligt individen (allt passar inte
alla) och man ska lara sig att ocksd ga pa kansla.
Det ar viktigt att veta att en obalans i belastning-
en och aterhamtningen kan gora mera skada an
nytta, och dven energi-intaget spelar har en stor
roll. For att halla koll pa utvecklingen sa kan man
ha t.ex. regelbundna pass for att stamma av att
utvecklingen gar i ratt riktning, ex. via |6ptest
eller vanliga baspass dar man sjalv kdnner sin
kropp och kapacitet och kan kolla vilken utveck-
ling som skett.

Gallande barns och ungas traning ger Lina radet
om att tréningen ska utga fran lust och gladje,
snarare an fokus pa prestation. Man ska ha tala-
mod, léra sig av sina misstag och forsta att det
handlar om en larprocess. Hon tipsar ocksd om
att bryta ner traningen i olika moment och t.ex.
fokusera pa starten och startbeteendet, plane-
ring av strackan och hur man gér om man helt
bommar bort sig. Narpes OK tackar Lina Strand
for en givande féreldsning och onskar henne
lycka till i kommande stortavlingar!

Text: Johanna Svedstrom-Séderman
Foto: Géteborg-Majorna OK

wllaTjcjen se hif!
TJEJMILEN

ordnas i Narpes onsdagen den
29.6.2022 kl. 19 pa Mosedal

Se Wﬁwﬂg mé_«-&ﬁtw 2e: Bl Tiejmilen i Narpes

wiwwnokfi

10 snabba med Lina

VINTER SOMMAR
LANGDISTANS SPRINT
TUMKOMPASS VANLIG KOMPASS
HAV sJO

ORMAR MYROR
JUKOLA TIOMILA
SKOSKAV STUKAD VRIST
TAT SKOG BLOT MOSSE
PIZZA HAMBURGARE
MORGON KVALL
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Forsaljning, installation, service
0500 364 974

e Uppvarmning e Bergsviarme

e Vatten e Jordvarme

e Aviopp e Solvarme

e \Ventilation e Luft-vattenvarmepump

B E C K E R
fastighetsformedling

Ab fastighetsformedling Becker
Formedling, vardering och offentlig kopvittne
www.bfast.fi,
e-post: info@bfast.fi, 0505392562

NTM a&r ett finlandskt familjeféretag med lang erfarenhet
av tillverkning av hogkvalitativa och specialiserade ren-
hallningsfordon, slépvagnar och bilpabyggnader. NTM:s
moderféretag finns i Narpes och dotterféretag finns i
Sverige, Kanada, Storbritannien, Tyskland, Estland, Ryss-
land och Polen. Férsaljningen sker i Europa och Kanada.
NTM-koncernen har idag 650 anstdllda och omsatter
ca.100 miljoner euro.

ANS AUTOSERVICE

» krockskador « bilmalning
l'>||g|as“- blldemontermg
Awven biluthyrning

Bargningsjour dygnet runt

Ring 0500 660 835
m Wikmans Autosemce Oy Ab, Nixvagen 31, 64230 Narpes st
ey R wWww. fi » www.wil tawi.fi » Email: wikman@tawi.fi

NYA MOJLIGHETER FORNYA DIN BIL

NARPES BILHALL
WESTERBACK

Terminalvdagen 14
64200 Narpes
Tel 06-2242485, 040-5525643

www.westerback.net

Serh
llﬂlﬂas

Frén oss f3r ni lagerprodukter, rem-
och kedjedrifter, svetsar, tillbehor
och slitdelar till

MIG, TIG, MMA NAR-METOR
och PLASMA

Nirpes
Skyit & Dekal

skylten@tawi.fi
tel. 050-517 9313

11, Narpes st

OS 224 2525 otor.fi
. WOIKDSK] nognamotori

En sdker oljeleverantor

Brannolja till farmartankar och egnahemshus
Olika betalningsalternativ

Bestallningar tel :
Smeds 0400 568 947

TEBOIL

Nylunds
handels-
tradgard

Stort urval av plantor
och blommor
Portom
tfn 06-3661001

O TEAm

VVS installationer - LVI asennukset

Tegelbruksvidgen 4A, 64200 Ndrpes
Tel: 06 2243 016
Email: info@rorteam.fi
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Saknar
du annu
bergvirme?

NARPES En levande stad med ett rikt utbud
STAD avfritidsaktiviteter!

Idrottsverksamheten i Ndrpes dr mycket omfattande och staden erbjuder moderna
idrottsanldggningar av hog klass.

Vi tar fram

solenergin ur Narpes stad vill skapa forutsattningar for stadens invanare och foreningar att bedriva
en kvalitativ och mangsidig idrottsverksamhet. Det vill man gdra genom att:
berget.

o erbjuda idrottsanlaggningar for olika behov

» bevilja idrottsforeningar arliga verksamhets-, projekt och driftsbidrag

» arrangera motionskampanjer, stoda simskolverksamhet och samarbeta med
intresseforeningar vid arrangemang av idrott och motion for specialgrupper.

MLZ | staden finns sammanlagt éver 80 idrottsanliggningar som betjénar bade tavlings-

idrotten och motionsutovarna.

STEFAN STORVALL

040 195 6944 ".'.'"'.'.""""'"""""":""""'.'. """""""""
seanstonallsks geoenerl Ndrpes dar en levande stad med manga mojligheter!
www.ks-geoenergi.fi

Rokgaller

for el-rokugn

INSIGLIT.

19,90€ DRESS

Populara JEPO

hundhagar
tillverkade i
Munsala, Nykarleby.

i

|
n
W

Vi hjalper dig - oavsett om du befinner
dig i idéstadiet eller ar redo for

o genomforande.
Bestall via oss

OstroCenter

MARKNADSFORING, REKLAM & TRYCK

A o/ &
. NYKARLEBY Frilmossavagen 2 AESOK 058 BIMG OSE MEJLA DEE
KORSNAS %?rli‘é‘rv’é’gen 4131 o Susanne info@presspoint i
® 2897700 612(3?)V§agfpne§ 050-4323961 susanne@insightgroupfi

—~(
(. ) TrAskBOLE

== TRADGARD

Traskbolevagen 919, 66295 Tojby
Tel. +358 (0)40 540 8865
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Datorernas Varld fran

- wntree | | T:mi SEPPO KELTAMAKI

e Bestill frén D?I'Eﬁ;?arhﬁr 5 Puh/fax (08) 817 4567, 24 hivrk 0400-725 467
5:- shop.tawi.fi

Kablage ARIES PELTONEN
post eller kan valja avhamtas Service Q\ OIKEA 43'?
@ T 2 WV 045783 49608 S )
Er i _ info@tawi.fi ...fr OSTOSRASTI A
[E]ERs¥€  Tegelbruksvigen 5, Narpes  Oppet 9-17 Ls 10-13 Vilintie 2, 91100 Ii x
Entisid huippukenkia, hieman parannettuja mallistoja
] ] s Jalaksen kengéat uudistunut
ASKINSERVICE Tel {[1%%025301 ggg Seurat, ottakaa yhteytta - tehddan seurasopimukset
« SODERMAN  ww.soderman fi Smiksal
- Karttakotelot ja paljon muuta
- Grasklippare Jonsered, - Rtijsagar och Kevatkisoissa tavataan
- Utombordare  Husqvarna, Klippo, utrustning e .
- Fyrhjulingar Rieju, Honda, - Sndskotrar, seppo.keltamiki@saunalahti.fi
- Mopeder Kréanzle hogtryckstvattar . .
- Motorsagar o www.keltamaki.com
- : : Vill ni kispa orienteringsgrejor av Seppo,
Férsalining och service av ovannamnda artiklar . KP‘G Norrarans 04 é 0.163 ],,')21 :
LINDE GASSERVICE | ~ ) = T

NESTEPAINE >5C

HEATING SYSTEMS

MJBLNAREGATAN 21, 65100 VASA

WWW.SSCHEATING.FI

oy 258, ot
ARTEKONS

m

ENGELQVIST

NARPES BEGRAVNINGSBYRA

NARPION HAUTAUSTOIMISTO HYDRAULIC CYLINDERS
s engelavist www.martekons.fi
Narpesvagen 41, 64200 Narpes tel. 06-2243 221 Depagatan 8, 68600 Jakobstad

§

D tassas |

RESTAURANT & BAR

Vi serverar okonstiad mat med stora smaksensationgr
Tel. 06-347 4500

-mal v sjdhva dlskar dtal
Fax 06-347 4501

06-22 42 109
NARPESVAGEN 10, 64200 NARPES
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www.mg-depan.com

- Grupptrdning - Gym - Solarium - Tel 044 3417764

Scanoffice Premium solpanelsanlaggningar
— det sakraste sattet att byta till solceller

+ Spara pa miljon, energi och pengar

* Anlaggningar konstruerade for
nordiska forhallanden

+ Toppkvalité, garanti upp till 30 ar

Nyhet: Dubbelsidig glas-
glassolpanel 500W!

"Om allt var

4 lika enkelt som

OP-mobilen.

Mobilnyckeln - ingen nyckeltalslista.
Fingeravtrycksidentifikation - inga onodiga koder.

,&ndelsbaﬁk d)

Tjansten erbjuds av Andelsbanken.

TRIC 0500 761092

parric. backholmifimusl f

BILEARGMING D50 4959888

V Pohjanmaan Antenni ja Valairsms
F/\ PETALAX ELBYRA
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Porto

Tojby))
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Jve

2
rnas V

Ytt ar
‘Namphas §
: Iax ) (R
N e Fin
Tjarfax 45 v
Bole /
Kas .
XX J

1:a pris 50 euros kdpkort
2:a pris 30 euros képkort

Namn: 3:e pris 20 euros képkort

Fyll i ratt siffra i ratt ruta, 4 rutor extra.

Adress: Skicka denna sida till: Hans-Erik Antfolk,
Uljensvdgen 189, 64 220 Yttermark eller
foto.nokorientering@gmail.com

senast 23.5.2022. Dragning sker 26.5.2022.
Tel: Lésning och vinnare publiceras pa www.nok.fi
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Ska ar 2022 blir det ar nar Overmark for forsta
gangen kammar hem en vinst i Varspratten?

30 AR AV
SPRATTSPEKULATIONER

SistaSdkra kan givetvis inte hélla sig frén att
spekulera 1 arets mest prestigefyllda tévling;
Varspritten, som dessutom firar 30 ars-ju-
bileum i ar. Tévlingen samlade hela 16 lag
ifjol och det var synnerligen jimt med ménga
spdnnande duster pd maélrakan. Vem som
kommer att kamma hem segerbucklan &r
kanske svarare dn ndgonsin att sia om. Fin-
bys segrarlag frén ifjol stir som arrangorer,
sa tvdan Rangsby fér std som forhandsfavori-
ter, men kommer nerverna att halla for dem?
Eller blir det 4ntligen fjolarstrean Overmarks
tur att kamma hem den forsta vinsten nagon-
sin 1 Varsprittens 30-ariga historia?

Tredje gangen gillt for
Narpion huiput?

Pandemin har satt kdppar i hjulen for
gubbganget Narpion huiputs resa
till svenska femdagars orienteringen
O-Ringen. Badde sommaren 2020 och
sommaren 2021 tvingades arrango-
rerna stalla in jatte-evenemanget och
huippuna fick snallt stanna hemma. Sis-
taSakra redaktionen har hort rykten om
att talamodet verkligen borjar vara slut
for ganget, sa for deras (och for deras
fruars) skull hoppas vi att tavlingarna
blirav i ar.

48 Orienteraren 1/2022

OSTERBOTTENS VACKRASTE TERRANG

SistaSakra har varit ute och provat pa Tjarlaxterrangen
dar OID-medaljernas 6de i langdistansorientering kom-
mer att avgoras i slutet av maj.

Haha vilken utmaning de tavlande kommer att bjudas
pa! Inte ar det latt, om man sager s&. Men Osterbottens
finaste terrang, lovar SistaSakra.

Nyckeln pa bilden har samhérighet med den anonyma tipsaren.

Konsten att hitta en
borttappad bilnyckel

Att soka en bilnyckel pd en grasdker i L&ngdminne dar

manga orienterare trampat ar som att leta efter en nal i

en hostack, men ingenting ar omgjligt. Inom Narpes OK

finns det medlemmar med viss nyckelorienteringsrutin.

Har lite tips frdn en anonym s&dan:

e Behall lugnet, det ar inte bilen du tappat. Har du tur
med vadret, passa pa och njut!

* Fundera var du rort dig, har du trillat, hoppat over ett
dike etc? Nyckeln ligger troligen dar...

* Finkamma terrangen fran flera hall, sok hjalp av kompis.

* Metalldetektor, men detta kommer tyvarr att ta en
evighet!

Summering: Med gott humor, planering och lite tur hit-

tar man det mesta.



Sommarens roligaste orienteringstdvling — OOCUP i Umead

| sommar ordnas orienteringstavlingen OOcup i Umea
17-21.7. NOK har ordnat med gemensamt boende un-
der veckan och hoppas pa manga deltagare. Tavlingen
paminner om O-Ringen, dar NOK deltagit med stort
gang de senaste aren, men i litet mindre format. Det ar
. en femdagars tavling som tidigare ar ordnats i Centra-
leuropa, 2021 i Novo Mesto i Slovenien. Som vanligt
finns det klasser for alla, tavlingsklasser fran HD10 och
uppat, samt inskolning och motionsbanor.

Better orienteering %
than this can not be f
found in my world.
Hanna Lundberg

DOCUP
UMEA &=
17-21juli 2022 &

., NOK:s boende finns en bit utanfér Umea i Vannas. P&
Véannas Bad och Camping har vi reserverat stugor och
- campingplatser for ca 60 personer. Vannas lockar med
fritt intrade till en av Norrlands storsta badanlaggning-
ar. Anmalningar gors senast 27.5. Mer info pa oocup.
com, nok.fi och vannasbadcamping.se

/
.‘ time for superb

2022 erience!

y " Mordic exp!
www.oocup.com .4 www.umeaok.se 4

ORIENTERARNAS JULAFTON

SistaSékra hade som manga andra sett framemot att |6pa under midnatts-

St » solen pa Jukola i Rovaniemi ifjol. Tyvarr senarelades tavlingen pa grund av

— pandemin och i stallet blev det orientering under ovanligt mérka férhallan-

JUKDLA 2022 den i slutet av augusti. En efter en kastade in handduken, Coronan spékade
MyMEMAESSH . . . .

och till sist var det bara ett damlag och herrarnas startstracka som tog sig

runt med godkant resultat. Men i ar! | sommar ska vi tro att tavlingarna gar

att arrangera som vanligt veckoslutet fére midsommar. Mynamaki strax norr

om Abo &r skadeplatsen for orienterarnas julafton, missa inte detta!

ORIENTERING For tidig
FOR VUXNA formtoppning?

Tycker du om att springa eller Ni har sékgrt noterat att klub-
g4 i skogen. Vill du lra dig bens ordforande Johan under

mer om orientering? NOK varvintern figurerat aktivt i skid-

arrangerar tillsammans med resultat. Inom 'IopEet av tre da-
Narpes Vuxeninstitut en kurs gar fylldes prl‘sskapet pa med
pa nyborjarniva. Vi tréffas tvd guldmedaljer; en fran byas-
fyra onsdagar i maj och gar tafetten och en fran Final Climb.
igenom orientering i teori

och praktik Vad innebar detta? Haller for-

men i sig till varspratten eller ar
den stadigt pa nedatgang redan
nu? Har det rutinerade oriente-
raren inlett traningen for tidigt?
Eller stiger formen i takt med al-
dern? Blir spannande att se...

Pris 17€, anmalan via Vuxen-
institutet senast 26.4. Var all-
deles egna Mats Svedstrom
fungerar som larare.

Svar pa gatorna: 1. Be nagon annan skala dgget. 2. Tva ben eller marken. 3. Tanderna. 4. Myrstackarna. 5. Duvan
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KUMM'N ETT BRA ALTERNATIV | VAXTFOLJDEN
Eeatie e i f

. S : .
: INTRESSERAD avett odlmgskontruk 3
S g 524, Kjallberg 3
- Ring 050 4440 e o4 ;

www.carawayfinlandfi VCOL]/ ﬂ@wﬂ(y/ {FLI/L’Z(/‘Lﬂd'

- Malax Bor

T Mmaatanden Marjat

Barodlingar i Portom
Anders och Niklas Lang
www.lang.fi

M NORDSTROM AB

ANTAS AGG AB

A st

Anvand din lokala FORD-affar nar det
galler bilaffarer och servicearbeten

«z» Narpes Bilcentral 8

Skogsangsvigen 1, 64200 NARPES, Tel 040 166 0200
www.narpesbilcentral.fi

e

steelmark

Vdalkommen pd

. LokalTapiolas
SLACKARGRANSKNING

Kristinestad ABC Ldalby
25.4 kl 10-18

Ndrpes S-Market
26.4 och 27.4 kl 10-18

Som en del av vart skadeférebyggande arbete erbjuder
vi kostnadsfria brandslackargranskningar &t véra
kunder och &t de som begdr en férsdkringsoffert.

LOKALTAPIOLA

Osterbotten
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Advokatbyra
Becker & Becker

Advokat Christer Becker

Gamla strandvagen 7, Narpes
Tel. 06-2241930, info@becker fi

HELLE OY

Skogsangsvagen 2, 64200 Narpes
0207 402425

Transport
T-E Antfolk

0s00/ 362 488

Spannmélstransporter

DACKMARKET
_/ NARPES

Dack @ 2 Dislaved

hm ‘\I‘ AP

= AL‘-A'" ndringsanalyser fér jordbruks-
T oéh't tradgardssektorernas behov!

Hortilab -

“” ’renskc%p

L 4 '.—'I

e kompenetsomrade www.finas.fi

Sagar, klipper, skér, stansar, borrar,
pressar, bockar, svetsar, slipar,
malar, transporterar

Metallverkstad med punktliga leveranser

H.E.M Produkt Kb

Krockskade-

reparahoner
Narpes tel 2241705

HGNDA
SERVICE

o SERASPS€ Oy Hortilab Ab, V: 41, 64200 NARPES
!SERV,CE @06;;4;:; o hon:::gﬁ::“abﬂ B NP o ,_Fh:!:’?:?% Yttermark tel. 0500-228 118 hemprodukt@luukku.com
@ lﬂ[’ a. (_ NORLIC

06 2241665
info.narpes@norlic.fi
www.norlic.fi/kontakt-narpes

Nygards Ur & Guld

www.nygards-urguld.fi

TransComponent Finland Ltd
Ehrsvigen TA, 64200 Nérpes, Finland
Tel. 020 787 0400, fax 010 296 1828
E-mail: infe@transcomponent.com
www.transcompohnent.com

Tel. 224 2022
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TA | BRUK SPARBANKENS
E-TJANSTER!

e

et
L

_O J

MOBILBANKEN IDENTIFIERING

Dar du ar 24/7. Skot dina drenden snabbt med PIN-kod.
Aktie- och fondaffarer. Inloggning, bekraftelse, identifiering.
Marknadsuppféljning:

P

" TIDSBOKNING
NATBANKEN PA WEBBSIDAN

Dagliga bankéarenden bekvamt. Personligt méte pa kontoret.
Oppet dygnet runt. Tidsbokning direkt i kalendern.

e |

NATMOTE CHATT

Alla bankirenden med bild- och Fréga och vi svarar.
ljudférbindelse direkt fr&n din egen dator. Vardagar pé& webbsidorna kl. 8-22.

Pa natbanken kl. 8-19.

Sparbanken

EN FRAGA OM VILJA.
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