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Forbattra konditionen och
njut av naturen - samtidigt!

Det nationella Move-testet, som arligen kollar bade femte-
och attondeklassares fysiska formaga och rorlighet visar en
oroande och nedatgaende trend. Fyra av tio barn har s3
svaga resultat och en sa dalig fysisk funktionsformaga att
det kan bli tungt och svart att orka med vardagen. Move-
undersokningar har gjorts sedan 2014 och trenden har se-
dan dess varit nedatgaende nar det galler barnens fysiska
skick. Resultatet bade nar det géller rorlighet, muskelkon-
dition och uthallighet har sjunkit under arens lopp. Testet
mater skolbarnens styrka, uthallighet, rorlighet, motoriska
férmaga och balanssinne. | testet deltar ca 100 000 elever
per ar. Enligt Move-undersokningen ar det ratt stor skillnad
pa de elever, som ar fysiskt svagast och de, som ar fysiskt
starkast, och den skillnaden syns ocksa ofta i skolprestatio-
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nen i 6vrigt. De, som ar i battre fysiskt skick, orkar ocksa
med skolarbetet pd ett annat satt. Ar man i daligt skick re-
dan, som barn och ung kan det i varsta fall fa ganska langt-
gaende konsekvenser.

Orientering ar en idrott- och motionsform, som passar
alla, oavsett alder, kdn och kunskapsniva. Alla klarar av att
ga/lunka/springa en bana, hitta kontrollerna och njuta av
vdlbefinnandekanslan vid malet. | och med att vintrarna
ocksd tenderar att bli kortare, blir orienteringssdsong-
en automatiskt langre och kan i basta fall stracka sig fran
mars till november. Det fanns inte sa varst mycket positivt
i samband med Corona-aren, men mojligheten att kunna
delta i Narpes OK:s torsdagstraffen genom att skriva ut sin
egen karta eller hdmta ut en karta ur kartlddan var en av
dem. Banor och kontroller var ute i flera dagar, for att kun-
na nyttjas av sa manga som mojligt. Denna majlighet har
kommit for att stanna och dven i &r kommer alla, som vill
att kunna hamta sin egen karta dven utoéver de traditionel-
la Torsdagstraffskvallarna.

Att rora sig i skog och mark gor under for bade kropp och
knopp, och med tanke pa Move-testet sa borde manga fler
barn och unga testa pa orientering som idrottsform. Alla
far delta enligt egen formaga, och fa nyttoeffekter av att
rora sig i naturen och kanske hitta nagra kontroller pa sam-
ma gang. Under varen kommer dessutom ett antal fasta
kontroller att sdttas ut i terrdngen kring Vargberget, och
flera banor med olika svarighetsgrad kommer att finnas
tillgdngliga for alla. Sa varsdagoda Néarpesbor, ta chansen
och utforska Vargbergets skogar, stigar, stenar och séankor.

Text: Johanna Svedstrom-S6derman
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ORIENTERARKLUBB

Ar 2023 har var férening varit verksam i 67 r. Vi har 250 aktiva medlemmar i ldern 5-81 3r, vilket &r unikt for en idrotts-
férening att ung som gammal utévar en och samma idrottsform tillsammans. Via var verksamhet vill vi ge vara medlemmar
en meningsfull fritid, ett livslangt intresse for sporten och en god gemenskap. Foreningen bedriver nybérjarverksamhet
och motionsorientering, givetvis ger vi daven majlighet till en elitsatsning. Vart motto ar ”Orientering hela livet”.

Gillar ni skog, na-

Vi vélkomnar nya tur,  fagelkvitter,
orienterare, bade skattjakt,  blabér,
gamla och unga! kottar och stenar?

Bli orienterare...

Johan Hertsbacka, ordf.
040 590 7773

Heidi Smeds, juniorledare
044 530 7684
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- rads inte nya utmaningar!

| arets NOK-profil moter vi Thomas Ingberg, som ar aktivt
med i Narpes OK pa olika plan. Han ar medlem i styrelsen,
orienterar med barnen, tranar och tavlar sjalv, deltar i tal-
koaktiviteter och ar en humoristisk klubbkamrat.

For intervjun med Thomas stammer vi traff via telefonen
en |6rdag formiddag i mars. Thomas ar i garaget och do-
nar pa. | garaget hanger Thomas annars inte sa ofta for
idag handlar hans liv mest om jobb samt barnens och hans
egna fritidsaktiviteter. Till Thomas” familj hér sambon Lin-
da samt dottrarna Elina, Leah och Isa. Elina studerar ftill
narvardare och Leah och Isa gar pa arskurs fem respektive
tva i Stenbackens skola.

Under uppvaxten hade Thomas inte sa manga idrottsin-
tressen, men berattar att han nog var en livlig person, som
garna spelade fotboll pa rasterna och tyckte om livliga le-
kar. Upp till 14 ars alder spelade han lite fotboll, men kan-
ske mest ishockey med Kraft. Han spelade ishockey upp
till C-juniorniva. Efter det tog andra intressen vid och det
blev paus med idrotten i ca 15 ar. Han motionerade lite for
husbehov under de aren for att hallas i sa fysiskt bra skick,
som det kravdes for att vara med i den frivilliga brandkaren
dar han kom med som 15-aring. Det blev brandkaren for
att hans pappa var med. Thomas tycker om att fa vara med
och hjalpa andra manniskor. Dessutom gick en barndoms-
drom i uppfyllelse, och det ar ett fint och trevligt gdng som
ar med i den frivilliga brandkaren. | 30-arsaldern aterupp-
tog han sedan ishockeyn och spelade nagra ar i “Team
Strandhovet”.

Thomas ar utbildad tekniker fran Svenska Yrkeshogskolan
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i Vasa. Efter studierna jobbade han pa Narko under aren
1998-2005 och efter det var han utbildare pd Vocana/Yr-
kesakademin under aren 2005-2014. Sedan 2014 har han
pa nytt jobbat pa Narko och det &r hans arbetsplats annu
idag. Pa fritiden rattar han ocksa bussen ibland da olika for-
eningar eller skolklasser ska ut pa tur.

Skogligt intresse

Skogsagare och skogsintresserad dr Thomas ocksa. Han
tycker att det ar intressant att se hur skogen vaxer och an-
ser det viktigt att varda den val. Genom det intresset kdn-
des det ocksa naturligt att borja rora sig i skogen med karta
och kompass.

Forutom intresset for skogen sa var det sambon Lindas
skidintresse, som gjorde att familjen Ingberg kom med i
orienteringen. Familjen hade lite tidigare borjat vara med i
Kraft Skidor och manga av familjerna dar orienterade ock-
sa. Han tyckte ocksa att det var bra att fa nagra idrottsakti-
viteter sommartid.

Det var 27.6.2019 och den sista torsdagskvéllen pa som-
maren, som Narpes OK:s juniororientering ordnades. Leah
deltog i barnens program och behoévde den gangen ing-
en egen emitbricka. D& foreslog nagra andra pappor att
Thomas skulle Iana brickan och fara ut pa en egen forsta
orienteringsbana. Han gjorde slag i saken och for ut med
Jonas Krook och Christian Granlund, och efter den C-banan
var han pa riktigt fast i skogssporten. Orsaken var att han
fick springa i skogen och det var en utmaning och spanning
i att hitta kontrollerna. P4 nagot satt var det samma kans-
la, som da han i barndomen spelade ishockey. Efter den



Fodd: 1974 i Nasby

Bor: Tjarlax

Familj: sambon Linda samt déttrarna
Elina, Leah och Isa

orienterar, motionsskidar och ar
med i frivilliga brandkaren

Pa fritiden:

orienteringsrundan skaffade familjen en emitbricka till och
foljande ar deltog Thomas i NOK:s vuxenskolning.

Nytta, ndje och engagemang

Det basta med orienteringen ar att samtidigt som man
skjutsar barnen till traningar och tavlingar sa far man fara
ut pa en egen orienteringsrunda. Nar man kommer hem
fran traningen eller tavlingen har alla i familjen fatt aktive-
ra sig och idrotta och dessutom har man nagot gemensamt
att prata om. Som féralder kanner man ocksa att man har
tagit vara pa tiden pa ett bra satt. Alla i familjen har rort sig
i samma skog, alltsa pa samma arena och forstar varandras
upplevelser lika bra. Det har upplever Thomas som det ge-
nuina, fina och specifika med orientering da han jamfor
sporten och féraldra-engagemanget med andra idrotter.
Tack vare detta kdnner man sig som orienterarforalder
som en del av en stor familj. Orientering ar helt enkelt
bast, tycker Thomas, for alla ingredienserna finns med.

Thomas tycker att det finns manga andra fina och harli-
ga saker med orienteringen ocksa. Man traffar folk och
ofta blir det en liten pratstund efter tranings- eller tav-
lingsbanan. Diskussionerna borjar alltid med orientering.
"Var hade du din kontroll? Hur hittade du den? Hur gick
det?” Efter en stund kommer samtalet in pa allt mellan
himmel och jord, men Thomas tycker anda att han har lart
sig mycket om orienteringsteknik genom alla diskussio-
ner med klubbkamraterna, t.ex. “Pricka forsta och andra
kontrollen”. En han ndmner bland manga andra &r Bjorn
Forsén. Pa traningarna forsoker han prova pa nya alterna-
tiv som t.ex. att hitta det snabbaste vagvalet pa olika séatt.
”Skogen ger och tar”, sdger Thomas. Med det menar han
att da man springer och kdmpar tar det pa krafterna, men
att den ocksa ger energi. Ibland har det ocksa hant att nas-
tan alla andra bilar har akt av parkeringen da han kommit
ur skogen. Det betyder att banan rackte lite langre &n han

hade tankt da han for till skogs. Det Thomas inte heller
trodde, var att han som vuxen skulle springa runt i skogen
med tights och tycka att det ar roligt, men det fick han &ta

upp.

Minnen fran tavlingar

Thomas har manga fina orienteringsminnen, men en gang
han minns speciellt bra dr da han i Nampnéas-Tjarlaxsko-
gen var ut i ca tva timmar. Det var start och mal vid bat-
husen vid Osterfjarden med Janne Halonen, som arrangér.
Det var 19 kontroller pa banan och rundan tog verkligen
pa krafterna, men en harlig kénsla infann sig da han hade
hittat alla kontrollerna. Langd- och terrangmadssigt tycker
Thomas mest om en snabb och lattsprungen terrang i sko-
gen eller en stadssprint. | dagslaget &r han mera en sprin-
ter &n en langdistansare. Tavlingsminnen, som han lyfter
fram ar OIDM-bronset fran sprinten i Sunnanvik 2022.
FSOM-sprinten pa Brando samma ar var ocksa trevlig, men
det gick inte sa bra den gangen. Thomas vill fa battre kon-
dition for att orka och kunna njuta av langre distanser. Det
markte han bl.a. pa langdistansen vid FSOM i Vora i augusti
2022. Trots dessa minnen ar kanske den forsta torsdags-
traffsrundan 2019 det basta minnet. Det var da allt bor-
jade.

Talkojobb en sjalvklarhet

Forutom att delta i trdningar och tavlingar och stéda de
egna barnens orientering ar Thomas ocksa styrelsemed-
lem och aktivt med pa talkon. D& han blev tillfrdgad att
komma med i styrelsen tackade han ja, for han tycker att
det ar roligt att vara med och bidra med nagot, da de egna
barnen Leah och Isa d&r med. Enligt Thomas &r talkon nod-
vandiga for att kunna genomfora féreningsverksamhet och
for att kunna halla deltagarkostnaderna pa en rimlig niva.
Néarpes OK har valt att satsa pa bl.a. véxthustalkon framom
t.ex. WC- och hushallspappersforsaljning, och det ar nagot
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Glass efter traning och tavling ar givet en solig dag.

Thomas tycker ar bra. Humoret ar pa topp pa talkona da
man far gora jobbet tillsammans med andra likasinnade.

Kommande mal
Malsattningarna infor kommande orienteringssommar
ar att for forsta gangen delta i Jukola-stafetten i Borga
och O-ringen i Are. Sa for tillfallet funderar han pa Juko-
la-strackor och vilken tavlingsklass han ska anmala sig till
pa O-ringen. Da han funderar pa banor och klasser ar han
en realist och vill delta i en tavlingsklass med banor som
motsvarar hans niva. Om orienteringen ar for tekniskt svar
blir upplevelsen inte lika bra. Han ser verkligen fram emot
sommarens olika orienteringsevenemang bade vad giller
orienteringen och sallskapet, som ar minst lika viktigt som
prestationen i sig.

Text: Sara Hertsbacka

TACK!

alla annonsorer, skribenter och med-
hjdlpare som gjort denna tidning
mojlig.
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Sommaren 2005 anslét sig en tjej frdn Smolensk Néirpes
OK. Hon hette Natalia och hon bosatte sig i Nérpes och
bodde och orienterade fér Nérpes OK under flera drs tid.
Livet forde dock Natalia séderut och numera bor hon i
Spanien. Vi beslét att kolla upp hur det ér med var kom-
pis ddr nere vid Medelhavets kust och fraga hur det gdr.

Como esta, Natalia?

Nar jag skriver den har texten ar det dagen fére min fodel-
sedag. Och som alltid den har dagen brukar jag tacka livet
for alla erfarenheter och for allt jag redan har lart mig. Da
jag tanker pa alla erfarenheter, minns jag alltid mitt andra
hem Finland och min andra familj Narpes OK. Jag bar alltid
en stor del av er i mitt hjarta.

Nu ar jag i “mitt riktiga hem”, déar jag har hittat min riktiga
familj och jag menar Spanien. Spanien ar ett véldigt glatt
land med manga farger och med mycket karaktar, precis
som jag. Jag vagade borja pa med allt har fran borjan, nytt
sprak, ny kultur, nytt liv och hér hittade jag en person som i
Spanien kallas min apelsinhalft. Jag pratar om min man. En
man som kompletterar mig sa mycket och jag kompletterar
honom ocksa.

Sa fort jag kom till Spanien dgnade jag mig ett halvar till att
lara mig spraket och sedan hittade jag ett jobb pa en hal-
so- och friskvardsklinik, som &r bland de basta i varlden.
Det har varit en tuff upplevelse, att lara sig nya saker, traffa
kanda personer fran olika lander och framfor allt tvingas
ta mycket ansvar, allt medan min man drev olika foretag
som restauranger och ”"beach club ”. Till slut bestamde vi



oss for att bli foraldrar och det ledde ftill att vi bytte jobb
for att tillbringa mer tid tillsammans. Sa vi bestdamde oss
for att 6ppna en fastighetsbyra och den driver vi tillsam-
mans.

Pa tal om idrottsliv. Sa fort jag kom hit hittade jag en orien-
teringsklubb. Det larde mig &n en gang att orienteringen ar
en unik sportivarlden pa grund av de manniskor som ar en
del av den. Jag tavlade tva eller tre ar i orientering tills jag
upptackte trail-running. Jag blev helt tagen av sporten och
allt eftersom bestamde jag mig for att byta ut kompassen
mot bergen. Jag uppnadde ganska bra resultat tills en dag,
da nagra killar kom fram till mig vid mallinjen och borja-
de prata med mig om Spartanrace och OCR. Det |t som
en valdigt konstig sport for mig, men det hade varit val-
digt olikt mig att inte prova pa, sa jag anmalde mig till ett
Spartanrace. Jag lyckades komma i mal som andra basta
kvinna i det loppet. Det var ett lopp dar du inte bara maste
springa fort nerfor berget utan dven ha fardigheter som
styrka, balans, att kunna hoppa 6ver vaggar, hdanga i hin-
der som en apa, kasta spjut mm. Jag gillade det verkligen
och jag sag en ljus framtid framfor mig i den hér karriaren.
Men samma manad blev jag gravid med min son Darian.
Jag atervande for att tavla 60 dagar efter att ha fott min
son och jag fortsatter med denna sport som en medlem av
det spanska landslaget och hor till de 10 basta idrottarna
i Europa.

Jag tranar nar jag kan. Ibland gar jag upp tidigt, jag trénar
mycket hemma eller sa gar jag till ett gym som ligger 30
kilometer fran mitt hus, men jag alskar det. Sjalvklart ar
det svart att konkurrera med professionella idrottare. Jag
har ett eget foretag, jag ar mamma, men for mig ar det

nu viktigare att njuta av livet, an att vinna nagot lopp. Jag
tror att mitt liv bara har borjat, eftersom jag har sd manga
personliga plan som jag vill véxa pa. Snart ska jag paborja
mina studier till businesscoach, eftersom jag vill hjdlpa det
moderna samhallet att bli mer 6ppet, fritt och lyckligt.

Och visst drommer jag om att springa Jukola igen, tillsam-
mans med mina kompisar fran Narpes OK.

Hjartliga halsningar Natalia

Fodd: 1982

Bor: Alicante, Spanien

Familj: man och sonen Darian 5 ar

Jobbar: i fastighetsbranschen

Tavlar: OCR (obstacle course racing
= hinderbanel6pning)
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M. Granbick
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LUNCHBUFFE®

vardagar 10.30-14.30
Bestillningsrestaurang

- Utrymane for 170 personer

Cateringservice
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H45-691B016
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Sasom husgrunder, infrabyggande samt miljébyggande.
Stenmaterial
Transporter

cadora.fil"

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

onnholms
blommor

@B Urakointi

e | Langskog
T 0407223786

VAGHYVLING
J. OSTERDAHL

040 513 1779
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0400 955 317
narpesgolv@gmail.com

(£ @nargolv
(o) @narpesgolv

Maalit, matot, tapetit

LINDEMANS

INFRA

GRAVARBETEN
ENERGIKLIPPNING
SPRANGNINGSARBETEN

HALKBEKAMPNING
SNOROJNING
M.M.

RING: +358 50 536 4433 SOITA: +358 400 763 323

Hitta rdatt
med Dynamo Net

alla tjanster

Ett nat

MR vl 2
Tl 080.37 4142
infosdynamonet. i
s dhy i T 1

@) dynamonet

OY ECOMONT AB

PRUDURRAT A J'ASTRRE

Odllngﬂnskapen och en karlek till
inhemska gronsa ar gatt -
fortsatter att ga- ran generation

till gener n. -
gt!ll generagp

www.narpesgronsaker.fi

Andelslaget Narpes Gronsaker | info@narpesgronsaker. fi

AUTOMATIK SERVICE

www.bemasystem.fi
info@bemasystem.fi
06 2258 230.
Algotsvégen 9, 64200 Néarpes

BEMA SYSTEM

ns Plaptskela

i\ wk

Ostanakersvigen 14-17, Narpes, 0400-233480,
wiplant@tawi.fi, www.wiplant.fi
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FOR VEM?

Orienteringsskolan riktar sig till barn fodda

2007-2015.

Skarmjagarna nyborjargrupp 8-10 ar
Skogsloparna nyborjargrupp 10-14 ar
Stigsokarna fortsattningsgrupp 9-10 ar
Hojdletarna fortsattningsgrupp 10-12 ar

Bergsbestigarna 12-13 ar
Ungdomsgruppen 14-16 ar

Varje vecka ar vi pa olika hall i
Ndrpes. For att hitta ratt brukar
arrangdren hanga upp oriente-
ringsskarmar langs vagen.

Forsta gangen, 20.4 &r vi pa
Vargberget. Skogsloparna, stig-
sokarna och bergsbestigarna
borjar klockan 18.00. Skdrmja-
garna, hojdletarna och ungdoms-
gruppen borjar klockan 18.30.
Ett tillfalle tar 1-1% timme. Hela
programmet hittas i denna tid-
ning.

Juniorienteringen kostar 20 €,
eventuell hyra av emitbricka kos-
tar 20€ per sdsong. Juniorlagret
kostar 35 €.

Alla NOK-juniorer tavlar helt gra-
tis. Blir du medlem i NOK &r av-
giften 15 € per person eller 40 €
per familj.

Anmalan ska goras senast 11.4
pa nok.fi. Observera att vi inte
tar emot anmalan pa plats.

202

VAD GOR VI

Nyborjargrupperna fokuse-
rar pa att lara sig karttecken,
att tolka kartan och att kdnna
sig trygga i skogen. | fortsatt-
ningsgrupperna funderar vi
kring vagval, kompassanvand-
ning och hur man bast reder
upp en bom.

Varje ftillfalle inleds med lek
eller uppvarmning, foljt av
orienteringsteori och oriente-
ringsbana.



KOMPASS & EMIT

Alla, som ar med pa junioro-
rienteringen ska ha en emit-
bricka. En sadan kan man
hyra i samband med att man
anmaler sig till juniororien-
teringen. Emitbrickan re-
gistrerar tiden och visar att
du har besokt alla kontroller
pa din bana.

Kompass kan man borja
tréna med i 11-12 ars al-
dern. Konsultera gdrna en
erfaren orienterare nar du
koper kompass, en bar-
plockarkompass fran lokala
marketen duger tyvarr inte
pa orienteringsbanan.

KLADER

O6mma traningsklader ar att
rekommendera, du kan fast-
na i en kvist eller stryka ner
med foten i en mosse. Hu-
vudsaken ar att det dr be-
kvamt och litt att rora sig.

Gympaskor, terranglépskor
eller orienteringsskor ar bra
att ha pa fotterna. Stévlar ar
inte sa bra, de dr bade tunga
och klumpiga. Ett par torra
skor och strumpor att byta
till i bilen ar da battre.

ANNAT SKOJ

Varje juniororienterare far ett orienterar-
pass att samla podngi. Forutom junioro-
rienteringen far man poéang for alla andra
orienteringsaktiviteter, som man deltar i.
Skolgardssprinten, torsdagstraffen, lager
och tavlingar ger alla poang i passet.

Till drets hojdpunkt hor lagret pa Par-
ra 1-2.7 (med tjuvstart den 30.6 for de
aldsta). Forutom kompishang och talt-
mys utlovas manga kontroller och ett och
annat dopp i sjon.

Vid arets slut ar det dags for premiering-
ar. Har man deltagit i juniororienteringen
4 ganger eller fler far man en liten po-
kal, 6 ganger eller fler en stérre pokal.
Under sommaren samlar man ocksa po-
angiorienterarpasset, och utgaende fran
hur manga podng man fatt sa far man pris
pa avslutningen.

SO\
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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

Fran a oreni far g
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

Kent 0500-361 748
Johnny 050-363 9853

Bjurbéckvagen 29 66280 Taklax
kent-elservice@netikka.fi

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

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

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

Oy Pjelax Ringservice Ab

Tel. 041-441 5080
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K Supermarket
NARPES

Gravmaskinsarbeten
Hoglaggning,skogsdikning och
energivedsavverkning

Kurt Nygards

Rangsby
0400-260 952

2 HILDING®
W ANDERS

Frakt-

64200 Narpes
GSM 050-557 0074

Smatt & Co

Téackdikning
Skogsdikning
Gravning
Traktor, bandmaskin
Energivedsknipning
Virkesutkérning

0400-369 425

Portom Bil &
Traktor

Velkmossv. 4

66 270 Portom

040 564 6334
0500 560 974
040187 5665

Besiktningsstation i
Overmark

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

Pris fran 45 €

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

050-307 8098

<7

Ab CPT Besiktning-Katsastus Oy
Kéllmossviagen 109, Overmark

Narpes Tryckers

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

Reo Tuote

ME RAKENNAMME TEILLE
VI STAR TILL TIANST MED

- Fjarrvarme och fidrrkylnat
Kaukolampo- ja kaukokylmaverkot

- Varmecentraler for fastigheter
Kiinteistdjen lammaonsiirrinkeskukset

- Svetsning av plast
Muovihitsaustyot

- Fjarrvarmekomponenter, matstationer,
ventilationsror mm.
Kaukolampdkomponentit,
mittauskeskukset, tuuletusputket yms.

Myds konsultoimme ja laskemme verkostonne

FJARRVARMEBYGGANDE MED
ERFARENHET SEDAN 1989

KAUKOLAMPORAKENTAMISTA LAADUKKAASTI
VUODESTA 1989 LAHTIEN

fa)
i

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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Jukola-laget 2022: Johan Gullmets, Christoffer Smeds, Kenneth Smeds, Pontus Backlund, Jens Perus, Christian Granlund

och Johan Hertsbacka.

| KANONFORM PA JUKOLA TACK
VARE NYBORJARORIENTERING

| 10 ar har jag haft en paus fran Jukola och orienterandet,
en onddigt lang paus egentligen. Orsaken ar for manga ar
i Helsingfors dér jag avfjarmats fran skogen allt mer, men
i mitt nya hem i Ekends har jag hittat tillbaka till rotterna.

Vara tva aldsta barn, Aron och Elvin som nu ar 7 och 5 ar,
borjade bade skida och orientera forra aret. Jag hangde
med pa nyborjarorienteringen, Hipposkolan, som ordna-
des pa olika hall i Raseborg under varen. Det var kartlas-
ning i olika former varje gang. Langsamt boérjade jag dra
mig till minnes nar jag sjalv som liten junior for 30 ar se-
dan gatt en likadan kurs med Bjorn Forsén som larare. Hur
mycket mina barn sist och slutligen larde sig av teorin ar
jag osaker pa, men jag fick ddremot en hel del matnyttiga
tips. Som till exempel att inte springa for hart sa att man
hinner titta pa kartan.

Néar det var upprop till Jukola senare pa varen kdndes det
plotsligt sjalvklart att stélla upp. Jag blev av nagon orsak
placerad pa sista strackan, kanske for att jag var yngst i la-
get. En eftermiddag i juni styrde jag kosan mot Mynamaki.
Talthavet strackte sig sa langt 6gat nadde och det var fullt
med orienterare overallt. Nar jag kom langre in bland tal-
ten spred sig en doft av pyttipanna och smorgasar. Snabbt
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valkomnades jag till Narpes OK av bade nya juniorer och
gamla lagkamrater. En rejal matportion serverades av flin-
ka kockar och forhandssnacket var igang. Det visade sig
att vi rdknade med att hamna i omstarten. Om nastsista
|6paren inte kommer i mal fére en viss tid sa skickas alla
ankarlopare, som annu inte fatt starta ut samtidigt.

Jag hoppades in i det sista pa att fa ga ut fére omstarten,
men jag fick inse faktum och pa morgonen lydigt stalla
mig pa startstracket tillsammans med hundratals andra.
Till skillnad fran hur jag brukade orientera som 20-aring
skulle jag nu springa sa langsamt som mojligt. Mitt ofta
forekommande misstag, som junior var namligen att jag
sprang for snabbt och blev sa trott att jag inte orkade med
kartlasningen. Nu hade jag en plan och kdnde mig redo. Da
borjade speakern hetsa pa om vem, som manne kommer
att vara forst vid K. K-punkten lag hogst uppe pa en backe
och var synlig for bade vi, som startade och alla tusentals
manniskor i publiken. Jag tankte att det var det sista jag
skulle forsoka mig pa. Sen kom jag att tanka pa hur Carina
Leppéavuori var forst vid K pa Venlakavlen néar Jukola ord-
nades i Jurva ar 2001. Det ar sant som blir legendariskt.
Plotsligt borjade speakern sdga att de bjuder pa en 6l at
den, som &r forst upp pa backen. Ol var val féga lampligt



—_— otk l‘b
Johan Gullmets tilldelades utmarkelsen "Arets bragd” av
NOK for sina fina ankarstriacka pa Jukola.

att tdnka pa nu mitt i en tavling? Gratis ar ju i och for sig all-
tid gott. Startskottet gick och allt vett rann ur mig. Som en
tjur rusade jag forbi alla och tog mig an backen som forste
man. Branten var otroligt lerig efter att ha blivit plagad av
orienteringsskor hela natten. En orienterare med otroligt
langa ben susade forbi mig med jattekliv och jag fick noja
mig med en andra plats vid K.

Nér vettet smaningom atervdande borjade jag veckla ut kar-
tan och forsokte forsta var jag var. Jag sprang efter alla an-
dra. Forst nér jag stannade vid det jag trodde var min forsta
kontroll lyckades jag ldsa kartan ordentligt. Jag hade tydli-
gen borjat med att bomma och fick springa nagra hundra
meter at sidan for att hitta den riktiga forsta kontrollen.
Jag gick en bit for att lugna bade puls och andning. Det

w%{}'?@@mkﬂ“’
TJEJMILEN

ordnas i Narpes onsdag
28.6.2023 kl. 19 pa Mosedal

%WM m%_-uﬂnw P K ticimilen i Narpes

wiwwnokfi

Sova i talt hor Jukola till.

har hade borjat pa simsta tankbara satt. Jag har struntat i
taktiken och nara pa brant slut pa mig till forsta kontrollen.
Med den hér insikten lyckades jag hitta ett lugnare tempo
och koncentrerade mig noggrant pa kartan under resten
av loppet for att reparera mitt misstag. Jag hittade faktiskt
ett bra flyt. Hipposkolan gav resultat. Det blev sist och slut-
ligen inte manga minuter i bommar. Jag som hade legat i
Jukoladvala i manga ar njot storligen av att fa aterupple-
va kanslan nar du kommer in pa upploppet till hejarop av
NOK:arna. Lagets placering blev 342. Nu ar motivationen
pa topp med traningen infor arets Jukola. Malsattningen ar
att forbattra den placeringen i ar da Jukolakavlen ordnas i
Borga.

Text: Johan Gullmets

Orienteraren 1/2023
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o f _;_‘ h , T _.-_' % = _'".; :' ]
= ett odlingskontrakt? EEEESEER
'""esseﬁudc? 2‘;*5 4an %524 = NARPES
i , Cal rqway
www.carawayfinland.fi Finland
* Malax Bor

? Maalalhden Marjat

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

ANTAS AGG AB

A i

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

vara plantermgs- C
rolmngstjanster.\a

«zz» Narpes Bilcentral ¥ ovs!

Vi koper hgggesrester# :

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

g

Hans-Erik 0500 362488

h\’/"rensko’p fill \jETSKAP

| ey i1

= AL‘-A" “naringsanalyser for jordbruks-
" 0éh tradgardssektorernas behov!

Hortilab

!F'é%ﬁé‘é’s" Oy Hortilab Ab, Vasavigen 41, 64200 NARPES  FINAS
© 06-347 4250  hortilab@hortilab.fi * www.hortilab.fi .. -

Se kompenetsomrade www.finas.fi

EN LOKAL HANDLARE
NARA DIG!

www.ebdackfi TE

@GI{MABKET

P,
Hydraulslangar och Dick 2
kopplingar @ e

e,

steelmark

@ lﬂf (/5

U “ Krockskade-
HONDA reparationer
SERVICE  Néarpes tel 2241705

(. NORLIC

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

Nygards Ur & Guld

www.nygards-urguld.fi
Tel. 224 2022

BT :

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

www.transcompohnent.com
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Gubbganget samlat for sommarfest, Mats Svedstrém MSv, KG Norrgrann KGN, Bjorn Forsén BF, Sven Eklund SE, BG

Bardén BGB och KG Hertsbacka KGH.

OL-Gubbarna satsar
pa hjarnhalsan

Forskningen visar att manniskor lever langre nufértiden.
Eftersom minnessjukdomarna okar i takt med stigande
alder sd ingar i formanen att bli dldre ocksa risken att bli
dement. Bland 90-dringarna har ndstan 50% nagon form
av demens. Tidigare trodde man att demensen helt styr-
des av opaverkbara faktorer sdsom alder och arvsmassa.
Idag finns vetenskapliga bevis for att var livsstil och-miljo
har mycket stor inverkan pa om och nar en minnessjuk-
dom uppkommer. De viktigaste faktorerna som inverkar pa
handelseforloppet ar fysisk aktivitet, kost, hjarngymnastik,
socialt engagemang och hantering av riskfaktorer. Demens
gar att férebyggal

Motionen &r farskvara

Allmant anses att fysiskt aktiva personer har 35% mindre
risk att drabbas av minnesstorning. Med tillracklig fysisk
aktivitet menas minst 150 minuter per vecka med mattlig
intensitet. For dldre ar det viktigt att variera motionen, att
kombinera bade konditionsmotion och styrketraning. Mo-
tionskapitalet ar farskvara och skall regelbundet pafyllas.
Forutom gynnsam effekt pd minnesfunktionen har fysisk
aktivitet dven manga andra positiva halsoeffekter ex. pa
blodtryck, tarmfunktion, sémnrytm, stress, fetma och am-
nesomsattning.

Kosten ar hjarnans bransle
Kostens betydelse for var allmdnna halsa ar kand och pa
senare tid har forskning visat att kosten har betydelse ock-
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NOK:s oldboys har presenterats i ett par ar-
tiklar i tidigare drs Orienteraren. Gubbgénget
gar i sociala medier under namnet “OL-gub-
barna” och i tdvlingssammanhang mera res-
pektingivande med namnet “Ndrpién Huiput”.

Ol-gubbarna dr en frisinnad, dsiktsliberal
grupp pensiondrer, som prioriterar humor
och humér. Var slogan lyder “att vinna dr inte
huvudsaken - kvalitetstid dr viktigare én tdv-
lingstid”. PG basen av vdr dlder har vi framti-
den bakom oss och sélunda madste vi fokusera
pd andra saker i tillvaron.

s& for hjarnhalsan. Andrade matvanor under Iang tid kan
reducera risken for minnesstérning t.o.m. 50%. | rekom-
mendationerna poadngteras storre intag av gronsaker, balj-
vaxter fisk, notter och fron. | motsvarande grad minskning
av charkprodukter, rott kott, salt, alkohol och sockrade
livsmedel. Allt grundar sig pa den nordiska kostpyramiden.
Man bor inta tillrdckligt med anti-oxidanter, vitamin D och
B12 samt mjuka fetter, speciellt Omega-3. Kalori-intaget
borde anpassas till férbrukningen.

Hjarngymnastik

Hjarnan ar som en muskel, och den bade kan och bor tra-
nas genom hela livet. Kognitiv traning och mental stimu-
lans ar ledorden. Hjarnan har en viss plasticitet och den
kan anpassa sig enligt olika utmaningar. Pensionarer idag
ar overlag friskare, piggare och har battre kognitiva funk-



tioner an tidigare generationer; “dagens 80 ar det nya 60”.
Pensionarslivets mening och innehall har stor betydelse
for hjarnhélsan. Man kan trana arbetsminne, langtids-
minne, uppmarksamhet och snabbhet. Korsord, sudoku,
pussel, datorspel ar exempel pa kognitiv traning som kan
passa vem som helst —var som helst.

Social stimulans

Socialt engagemang har ldnge ansetts vara bra for halsan i
allmanhet, och hjarnhalsan i synnerhet. Att sjunga i kor, att
hora till en forening, att resa, att sitta pa pappa-dagis eller
att tillhéra ndgon annan typ av asiktsgruppering ar engage-
rande och stimulerande for hjarnkontoret. Ensamhet och
social isolering ar riskfaktorer for minnesstorning.

Behandla riskfaktorer

Hantering av halsomdssiga riskfaktorer har stor betydelse.
Balansering av kroppsvikt, blodtryck, blodfetter och blod-
socker dr exempel pa detta. Droger, tobak och alkohol ar
skadliga for hjarnhéalsan. ”Det som ar bra for hjartat ar ock-
sa bra for hjarnan!” Nedsatt horsel dr ocksa en riskfaktor.
En gammal regel galler; "ett gram forebyggande ar vart ett
kilo botemedel ”

OL-gubbarna i riskzonen

Eftersom OlL-gubbarna alla ar pensionarer sa ar vi i riskzo-
nen fér minnesstorningar. Vi har vid ett flertal tillfallen dis-
kuterat situationen och uppgjort en handlingsplan. Alla av
oss ar fysiskt aktiva. Orienteringen ger bra kondition och ar
utmarkt muskeltraning, bade styrka, balans och koordina-
tion. Vara kostvanor ar hyggligt bra, intaget av fisk, gronsa-
ker och bar ar pa bra niva. B-vitamin intar vi i flytande form
(Karhu). Ingen av oss har nagra storre problem med vikten.
Tarmfunktionen ar pa topp — nattkissandet dldersnormalt.

\MLK@MMEN?EILL 4

~ Nérpes enda sommarrestaufrng'
2. som finns vackert beléiget -

minigolf « Iekpark SUP beachvolley

A simstrand « smabatshamn

r-ﬂ‘f:

L0

"‘ESTAURANG

: (il
Hall utkik pd social ier och
hemsidan fér program och éppettider!

www.fagero.fi @ @\
(FRGERG)

Seaside + Bjorkgrundsvagen 1 « 040 687 4106 * seaside@fagero.fi

Vi har medvetet satsat pa hjarngymnastiken. Alltid da vi
tréffas testas minnet! MSv har det Gverlagset basta min-
net av oss. Vi andra forsoker pa olika satt “skyla” éver min-
nets brister. Namnminnet ar vart storsta bekymmer. Ibland
maste man ringa in namnet via postlador, slaktingar och
handelser - pinsamt! Det goda med ett sviktande minne
i vart séllskap ar att gamla historier kan berattas pa nytt,
med nya kryddor, nya variationen av originalhandelsen —
alltid lika roligt. SE har ett odndligt forrad med historier -
alla mer och mindre sanningsenliga.

Sjalva orienteringen ar en utmarkt hjarngymnastik. Det
galler att halla kartkoll pa riktningen, omgivningen, kon-
trollkoden och konkurrenterna. Det kan vara varre an att
kora bil pa okdnd vag med GPS, nar telefonen ringer och
frun har problem med TV:n. Tala om ” manga bollar i luf-

”

ten”...

Det sociala engagemanget ar var styrka. Alla ar pratsam-
ma, alla engagerade, alla med egen asikt. KGH brukar vara
socialt “fulladdad” da vi traffas. Vi diskuterar handelser i
nar och fjarran med samma sakkunskap och energi. Allt
hinner vi inte avhandla pa vara traningar eller tavlingar sa
darfor har vi avdelat nagra kvallar i aret enkom fér den so-
ciala biten. Da varmer vi forst upp hjarnan i bastun for att
komma i form till den verkliga hjarngymnastiken som inra-
mas av grillkorv med flytande B-vitamin, grisar med kaffe
och glass som efter-efterratt. Féljande dag brukar flera av
oss vara lite styva pa hjarnkontoret efter den pafrestande
hjarngymnastiken.

Vad goér man inte for hjarnhalsan!
OL-Gubbarnas hjarnkonsult BF

wiwwsn .

Nirpespresentkortet funkar i 33 foretag i Narpes.

Bestall/kop pé nff.fi eller direkt hos Tawi, Ortaboden,)
K&M Shop och sommartid hos
Wickmans Plantskola. Se narmare pa nff.fi
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Korsnasvigen 204, 64610 Overmark
010 271 0990 ¢ info@soderlunds.fi ® www.soderlunds.fi

Producera din egen energi,
solpanelsanldggningar i alla storlekar fran oss.
« Spara pa miljon, energi och pengar
« Anlaggningar for nordiska forhallanden
« Toppkvalitet, garanti upp till 30 ar

BERGSKROSS
jord-"€ kalktransporter. .
fran E. Nyman Kb * Metallarbeten
- =N * Svarvning
* Vaxthustillbehor

_UIf Uusimaki
Ostralinjen 562
64220 Yttermark
0400-313 457

Jonas: 050 3482741 Jens: 040 1431341
Stina: 050 036 6516 Roger: 050 523 4941
stina@enyman.fi

MERKOMA

' ff{f‘_fgunnuﬂnmr -

t I‘E bl ."1 [} &
al A %
CE e 2

* ldrottspriser
« Graveringar pa glas mm
* Numreringar av batplatser/bryggor

till sommaren
* Presentartiklar till sommarens héandelser

Snabb och smidig betjéning.
Tag kontakt sa funderar vi tillsammans!
ML-Pokalprint, Maria Lindell, Osterlandsv. 400,
66270 Portom, Tfn 040 723 8299

www.maxilaser.fi

CTTY BKHSSEHIE

KO K DELI
‘d'iaitlluderm&agadnch
naringsrik lunchbuffé
vardagar kl 11 -15.

PORTOM

TAXI

Martin Myllari
0400-363 796

BRANNOLJOR OCH DIESEL
TILL MYCKET KONKURRENS-
KRAFTIGA PRISER!

Bransle'ganst Kent
66240 Petalax

050 321 3799 Kent Nordling
bransletjanst@hotmail.com

* kemtvatt
e vatten-
tvatt
* mattvatt

& Oppet man-fre 9-17
TVATTERI - PESULA Tel 224 2626 el. 050 471 2424

FRISTADS m i ] ik Kein; Vilkommen!

Hogback Industriv. 12, Narpes

/%, STENBACKS GARD

— Hoglaggning

— Markberedning

= Skogsdikning

~ Ovriga grévarbeten

Overmark, Narpes
044-3401281 (Dan) 0400-931151 (Albin)

De lokala

| rlentermgs-
£, referaten

-‘ laser dui Sydin -
pa papper eller digitalt
J-" "
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BESTKLI.o FESTMATEN
FRAN 0SS!

CATERING & BESTALLNINGAR

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

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

040-960 5028 eller info@oneils.fi

F | x Lastsakring

Sakrar lasten snabbt och enkelt.

SPRANGNINGSARBETEN ——

0505236186 ™n

Husgrunder Dranering

Kabel & VA Kanaler
Vagarbeten mm
Gamla Strandvigen 282 m ™ 3 NWE Network Engineering Ov Ab
e etwork Engineering Oy
66290 Harrstrom —— u oy Uppstutdget 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 0|e 041 4429122
VALKOMMEN TILL BYGDENS EGET VARUHUS  Styre 050 5644387

LAMMI

Therese 050 3421157

o TYONAIL 6 @

p——— ASSA 140 Henrik 045 6121789
e TNeET o e e ke i gjgg g%?,%‘ﬂ
STENHUS : .
TRADGARSSTENAR rUU(I(I More with metals sandmarketing@netikka.fi
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Trangt vid starten inne i Chamonix.

ULTRA TRAIL DU MONT BLANC

— tufft lopp pa 171 kilometer genom tre lander

| augusti 2022 genomforde jag Ultra Trail du Mont Blanc
(UTMB) i Frankrike som troligen dr det mest kdnda stig-
l6pningsloppet globalt sett och som narmast kan jamforas
med triathlonutévarnas Ironman pa Hawaii. Det ar langt
ifran det langsta eller det mest kravande stiglépningslop-
pet, men det dr nog den tavling som vanliga motionarer
som satsar pa ultralanga distanser pa 100 miles i nagot
skede vill delta i. Start och mal ar belagda i Chamonix
i Frankrike och sjalva loppet gar hela vagen runt Mont
Blanc, vilket innebar att man forutom Frankrike aven
springer genom ltalien och Schweiz under loppets gang.
Under UTMB-veckan erbjuds ett flertal distanser, men den
mest prestigefyllda dr onekligen UTMB med sin langd pa
171 kilometer och vertikal stigning pa oéver 10 km.

Svart att fa en startplats

| och med att UTMB blivit s populart under sina 20 ar
(20:e upplagan anordnas hosten 2023) sa har det ocksa
blivit betydligt svarare att fa en plats i loppet. Det handlar
om ett lopp dar alla utom eliten kommer att vara ute tva
natter och nastan tva dygn i bergsterrang, vilket gor att ar-
rangorerna kraver att varje deltagare ska uppvisa att man
under de senaste tre aren genomfort minst tva lika l1anga
och officiellt méatta stiglépningslopp for att ens formellt
uppfylla deltagarkraven. Antalet arliga startplatser ar dven
begransade till cirka 2000 och med 6ver 10 000 som vill
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delta sa lottar arrangorerna ut startplatserna — sannolik-
heten att man vinner i lotteriet brukar ligga kring 15—-20%.
For min del sa deltog jag forsta gangen i lotteriet i januari
2019, men det var forst pa andra forsoket i januari 2020
som jag fick en plats i loppet. Varen 2020 slog dock Covid
till och under sommaren var arrangérerna tvungna att for
férsta gangen nagonsin stalla in loppet. De som var anmal-
da till loppet 2020 fick en friplats till en av de tre féljande
upplagorna av loppet. Sjélv valde jag att sta 6ver dven 2021
eftersom Covid-begrénsningarna dnnu var sa pass strikta
och risken for att insjukna sjalv var réatt stor, sa i stéllet sat-
sade jag pa 2022. Detta visade sig vara ratt val eftersom sa-
val researrangemangen som tavlingsarrangemangen hade
normaliserats helt till augusti 2022.

Manga varv i Malmgardsbacken

Nér startplatsen var sdkrad i slutet av januari sa gallde det
forstas att borja forbereda sig ocksa. Det blev ingen idea-
lisk borjan da jag redan foljande vecka ramlade och slog
knat nar jag skottade sno och fick I6pférbud i 6 veckor pga.
en spricka i kndskalen. Lyckligtvis markte jag ratt snabbt att
skadan inte kdndes av nar jag gick eller sprang uppfor, sa
jag ersatte all I6pning med att ga eller springa pa I6pmat-
ta med maximal stigning (15%), vilket gav saval aerobisk
tréaning som styrketraning fér benen. Mina langsta pass pa
[6pmattan var kring 20 kilometer, vilket innebar tre kilo-



Bergvy pa italienska sidan.

meter vertikal stigning och tog mig ungefar fyra timmar.
Problemet med att trdna backar pa I6pmatta ar dock att
man bara kan trana uppfér, medan det ar |6pning utfor
som man som finlandare i avsaknad av egen bergsterrang
mest behover trana pa. Tillgangen till 1dnga utforsbackar
ar tyvarr begrdansad dven utomhus i huvudstadsregionen
— den hogsta backe vi har &r Malmgardsbacken med en
hojdskillnad pa cirka 65 meter. Darmed kvarstod bara al-
ternativet att kdra manga upprepningar i stallet och pa
varen nar mitt kna igen holl for 16pning utfor sa tog jag
som malsattning att kdéra minst tre vertikalkilometrar per
vecka for att fa tillrackligt med traning saval uppfér som ut-
for. Ganska snabbt vande sig kroppen med det har och jag
kunde 6ka pa mangden backtraning sa att jag ofta lag pa
5-6 vertikalkilometrar per vecka. Tyngsta traningsveckan
korde jag i slutet av maj nar jag korde 200 varv pa Malm-
gardbacken, vilket innebar 200 km, 13 km stigning och 26
traningstimmar. | och med att jag jobbade normalt dven
denna vecka sa blev det att stiga upp kring klockan 4 pa
morgonen for att hinna med cirka 4 timmar backtraning
innan jag akte till jobbet och sedan tidigt och sova pa kvall-
en for att orka upp nasta morgon. Jag ar dock van vid att
utféra nastan alla mina trédningspass pa morgonen, sa det
fungerade utan storre problem under en sa kort period.

Efter de inledande knaproblemen gick hela traningssa-
songen fint och jag hann under varen och sommaren totalt
med cirka 1000 varv pa Malmgardsbacken. Jag deltog dven
i nagra tavlingar under sommaren sa som Jukola och min
férsta Backyard Ultra vid Solvalla, men fokus var hela tiden
pa UTMB. Jag lyckades dven undvika saval vanliga forkyl-
ningar som Covid, vilket gjorde att jag uthallighetsmassigt

Stenbocken orkade inte bry sig langre.

nog var i mitt livs form nar det var dags for UTMB i slutet
av augusti.

Lopning pa hég hojd

Vi anlande till Chamonix pa redan pa onsdagen trots att
UTMB startade forst pa fredagskvallen i och med att jag
ville hinna anpassa mig lite till att vistas pa hég hojd. Cha-
monix ligger 1500 meter ovanfor havet och under tavling-
en sa ar man som hogst pa 2500 meters hojd, vilket kan ge
huvudvark och ibland dven svarare symptom. Min kropp
verkade dock inte ha nagra problem med hojden, inte ens
nar vi pa torsdagen vistades nagra timmar pa 4500 me-
ters hojd, utan allt kandes bra infor start. Den legendariska
starten pa fredagskvéllen var kanske det jag mest sag fram
emot — 2000 |6pare som Ioper langs stadens smala gator
pahejade av tusentals anhangare.

Jag tog det lugnt i borjan eftersom jag visste att det skulle
ta mig en bit dver 30 timmar att ta mig runt rutten och
forsdkte njuta av stdmningen eftersom det har troligen
skulle vara enda gangen som jag fick uppleva den pa plats.
| uppférsbackarna var det stavgang som gallde och utfor
forsokte jag springa sa avslappnat som mojligt for att spara
pa framlarens muskler. Efter nagra timmar nadde jag for-
sta vatskekontrollen och nu var det redan dags att satta pa
pannlampan for natten var ungefar 10 timmar lang pa de
har breddgraderna i augusti. Forsta natten gick helt utan
problem i lampligt [6pvader pa 810 grader och med kon-
stant sallskap av andra I6pare, men nér solen gick upp na-
gonstans pa den italienska sidan av berget sa markte jag
att jag borjade mailla under de langre utférsléporna. Detta
ar ett ganska vanligt fenomen bland ultralopare, da magen

Orienteraren 1/2023 23



inte dr van vid att man springer utfér flera immar i
strack och darfor latt blir irriterad. Fast féda var inte
ett alternativ ldngre utan jag holl mig till vatten och
Coca-Cola for att nagorlunda halla upp vatskebalan-
sen. S3 lange solen héll sig bort var inte detta nagot
storre problem eftersom jag inte svettades speciellt
mycket i det smakyliga vadret.

Viktigt med ratt tankning

Néar jag nadde Courmayeur i ltalien sa hade jag nédstan
halva strackan avklarad och musklerna var énnu i gott
skick. Min fru Minttu hade tagit sig hit frdn Chamonix
via Mont Blanc-tunneln, som éar varldens langsta bil-
tunnel, och fick vid denna vatskestation assistera mig.
Jag tog darfor en lite ldngre paus har for att fa i mig
mer energi, men eftersom det dnnu var ratt tidigt pa
morgonen sa var det dnda viktigt att forsoka ta sig an
ndsta backe innan det blev alltfér varmt. De ndrmaste
4-5 timmarna fungerade igen allt bra med vétskein-
taget, men strax fore klattringen upp till ruttens hog-
sta punkt sa kunde jag plotsligt inte ldngre dricka ens
vatten, utan allt jag svalde kom genast upp tillbaka.
Naturligtvis rakade det sig sa att detta var mitt pa da-
gen och temperaturen 1ag en bit 6ver 25 grader utan
minsta chans till skugga uppe pa berget.

Det blev alltsd en lang promenad forst upp till toppen
av Grand Col Ferret (bekant for manga fran Tour de
France) och sedan ner ftill nasta vatskestation. | det
har skedet var goda rad dyra — inga problem med
musklerna dnnu och jag hade gott om tid pa mig att
ta mig i mal, men 15 timmar till i moérker utan vatska
och energi kdndes inte sa lockande. Jag provade pa
det nagra ar tidigare pa Koli och da blev det dropp
efter malgang, vilket jag ville undvika den har gangen.
Nu beslot jag mig darfor for att bara forsdkra mig om
att nd malet. Detta innebar att jag avstod fran att 16pa
utfor utan kérde med rask stavgang som jag ju hade
trénat pa hela sommaren. Det har fungerade ratt bra
i och med att jag kunde &ta och dricka mattliga mang-
der utan stérre problem. Jag tog mig framat med bra
fart uppfor och tog mig forbi ganska manga da och jag
tappade inte alltfér mycket tid och placeringar utfor
heller. Den andra natten férflot Gverraskande snabbt
och jag blev inte i ndgot skede speciellt sémnig utan
kunde fokusera pa de ibland knepiga utforsléporna.
Terrangen var lite mer skogsbetonad nu, vilket gjorde
att man manga ganger lika gdrna kunde ha befunnit
sig i Finland om det inte skulle ha varit for de stora
hojdskillnaderna.

Malgang efter drygt 39 timmar

Néar solen gick upp pa sondagsmorgonen sa hade
jag bara nagra timmar kvar till mal och nu kande jag
mig saker pa att jag skulle kunna fullféra loppet. Jag
fortsatte dndd med stavgang till den sista vatskesta-
tionen uppe pa en slalombacke cirka 7 kilometer fore
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Solsken dven vid malgang.

mal, men darifran ner till malet i Chamonix sprang jag med god
fart eftersom det inte langre fanns nagon risk for energi- eller
vatskebrist. Sista kilometern inne i Chamonix fick jag sallskap av
Minttu som traditionsenligt sprang med mig in till malgangen —
manga deltagare far sallskap av familjemedlemmar pa upplop-
pet. Min sluttid blev drygt 39 timmar, vilket nog var 10 timmar
samre an vad min teoretiska maxkapacitet lag pa, men jag var
ndjd med mitt beslut att forsdkra mig om att jag tog mig runt i
stallet for att satsa pa en battre tid. Konstigt nog var jag varken
speciellt hungrig eller sémning efter malgang utan jag at en nor-
mal lunch och sedan var det snart dags att ta sig mot flygfaltet
for hemresa eftersom jag pa mandagen skulle pa jobb.

Fler lopp i framtiden?

Sa har i efterhand sa ar jag nog n6jd med saval resan som UTMB
som lopp. Jamfort med liknande ultralopp i Finland sa &r det
framst hojdskillnaderna som ar mer kravande vid UTMB, medan
underlaget ofta ar battre an har i Finland dar vi har betydligt
mer rotter och stenar pa vara stigar. Det stora antalet deltagare
och publik dr en del av tjusningen med UTMB-veckan, men pa
samma gang sa uppskattar man ocksa pa sitt satt mindre lokala
evenemang mer efter denna typ av jattearrangemang. Jag tror
inte det blir nagon fler gdng pa UTMB for min del — dels ar det
svart att fa en startplats, men jag ar ocksa mer intresserad av att
se nya platser och terrdangtyper an att kbra samma lopp igen.
Jag har dock inget ultralopp utomlands inplanerat for detta ar,
utan nu kommer jag att fokusera bara pa traning som jag trots
allt gillar allra mest.

Text & foto: Pontus Backlund



informerar om 2023

Ar 2023 blir Narpes OK:s 67:e verksamhetsar. Arrangemang under aret kommer att bli stafett DM samt den arligen aterkom-
mande Tjejmilen i borjan av juli. | dvrigt kommer verksamheten att fortsatta enligt tidigare modell med traningar, tavlingar,
talkon, lager och god sammanhélining. Aven i &r ska vi vara en framgéngsrik férening med stabil ekonomi och god likviditet.

Tavlingsverksamheten omfattar deltagande i individuella tévlingar och stafetter fran VM och FM-niva till nationella téavling-
ar i bade orientering, skidorientering och cykelorientering. Klubben ska stéda och ge majlighet for elitsatsning men dven
bedriva nyborjarverksamhet och motionsorientering. Klubbens varumarke kommer att vara god gemenskap, talkoanda och

tévlingsanda

SPR' NTCU P - tisdagar anmalan 18:30, start 19:00

APR 4.4
11.4
18.4
254

ARRANGOR
Narpes Norrgrann
Teuva
Jurva
Kauhajoki

TE KN | KTRAN | NG - ungdomar & 4-ever young pa tisdagar 18:30

MAJ 2.5
9.5
235

JUNI 6.6
13.6
20.6

ARRANGOR
Mossberget Tekniktraning H&K Smeds
Vargberget Backintervaller Antfolk
Vargberget Intervaller AM & J Snickars
Karvamossen Karvamossloppet Norrgrann
Svartbacken Tekniktraning C&M Smeds
Tjarlax Teknktraning Sandelin

@ ORIENTERINGSSKOLA FOR VUXNA - onsdagar 18:00

MAJ 3.5
10.5
17.5
24.5

Portom elljusspar Arrangeras via Narpes Vuxen-
Kompassberget institut, kursavgift 17€. An-
Vargberget malan senast 26.4. Kurskod
Svartbacken 830102.

® TRANINGSTAVLINGAR

MAJ 16.5
30.5
JULI 31.7
AUG 21.8
SEP 4.9

IF Femman Bekanta dig med hur en tavling

VaaSu gar till och trana pa att tavla!

Solf IK qu 7-16 .ar|'|"1gar. DeI’Ear man i
minst 3 tillfallen erhaller man

Malax IF ett pris.

Laihian Luja
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‘ JU N |OROR| ENTERI NG - orienteringsskola pa torsdagar 18/18:30 beroende pa grupp

APR/MAJ 204 Vargberget Skirmjigarna, kl. 18:30
27.4 Hogasen Nybdrjargrupp 8-10 ar
4.5 Portom elljusspar Skogsloparna, kl. 18:00
11.5 Kompassberget Nybérjargrupp 10-14 &r
18.5 Paus (Varspratten) Stigsdkarna, kl. 18:00
5.5 S R Fortsattningsgrupp 9-10 ar

Hojdletarna, kl. 18:30

JUN/JUL 1.6 Norrnas Fortsattningsgrupp 10-12 ar
8.6 Tjarlax Bergsbestigarna, kl. 18:00
15.6 Vargberget Fortsattningsgrupp 12-13 ar
22.6 P6rtom by Ungdomsgruppen, kl. 18:30
29.6 Hogasen Fortsattningsgrupp 14-16 ar

30.6-2.7 Parra

. TO RSDAGSTRAFF - torsdag fri starttid mellan 18-19

ARRANGOR
APR/MA)J 20.4 Vargberget Antfolk, Sand Junior
27.4 Hogasen AM & J Snickars, Eklund Junior
4.5 Portom elljuspar Sved, Granqvist Junior
11.5 Kompassberget Hertsbacka Junior
18.5 Paus (Varspratten) Nordin Byastafett
25.5 Svartbacken Sandelin Junior
JUN/JUL 1.6 Norrnas Granlund, Krook Junior
8.6 Tjarlax H & K Smeds, Kauppila Junior
15.6 Vargberget Svedstrom, Séderman Junior
22.6 Poértom by Haggkvist Junior
29.6 Hogasen AC & J Snickars, Ingberg Junioravs.
6.7 Mossberget Forsén
13.7 Kompassberget Sund, Abacka
15-25.7 Nampnas Halonen Sjalvservice
27.7-6.8 Vargberget Kuuttinen Sjalvservice
AUG/SEP 10.8 Tjarlax Perus
17.8 Svartbacken Sandgren F, AM, L
24.8 Sidback Haka, Glasberg
31.8 Kompassberget M & C Smeds
7.9 Hogasen Sundholm & Yrjans Dag/Natt
14.9 Vargberget Myllari Dag/Natt

SKOLGARDSSPR'NT - tisdagar fri starttid mellan 18-19

ARRANGOR
AUG 8.8 Yttermark skola Sundholm & Yrjans, Ingels
15.8 Vastra Narpes skola Granlund, Nygards
22.8 P6rtom skola Sved, Langskog
29.8 Overmark skola AM & J Snickars
SEP 5.9 Stenbackens skola S & L Smeds, Gulin
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@ TAVLINGSKALENDER

APRIL

MAJ

JUNI

JULI

AUGUSTI

SEPTEMBER

OKTOBER

7.4
15.4
16.4
22.4
234
29-30.4

7.5

13.5
18.5
20.5
215
215
27.5
28.5

9-10.6
10.6

10.6

10.6

11.6

17.6

20.6

25.6
26.6-1.7

2-7.7

9.7
18-20.7
22-28.7
29.7-3.8

4-6.8
13.8
19.8
20.8
20.8
25-26.8

2-3.9
9.9
10.9
15.9
16.9
17.9
17.9
17.9
23.9
23.9
24.9
29-30.9

7-8.10
15.10
22.10

Skargardstraffen
Viking Line -rastit
Ankkurirastit
FinnSpring
FinnSpring Stafett
Nationell

DM Stafett

DM Langdistans
Varspréatten
Sarkdanniemi-suunnistus
Oppen AM

Karhurastit

FM medeldistans
Lakeuden viesti

Ice Power - rastit

Botnia medeldistans

CO Sprint (Suomen Cup)
CO Medel (Suomen Cup)
DM - medeldistans
Venla/Jukola
Ekorrstigfinal

Kronans nationella

Fin5

Kainuun Rastiviikko
DM Sprint
Kvarkentraffen
O-ringen

Lapland O Week

FSOM

Minkensprinten

Ungdomens Jukola

Kultainen Kompassi, Inov-8 final
Karppajahti

KLL, skolmasterskapen

FM Langdistans

FM Sprint

FM Stafett

DM Natt

CO FM Medeldistans
CO FM Stafett

FM Knock-Out-sprint
DM Ultralang
For-Jukola

Nuoriso Viesti
Oravatonni

FM Natt

25-Manna
FM ultralang
Jami Suunnistusmaraton

Pargas
Paimio
Angelniemi
Sauvo
Sauvo
Lappo

Narpes
Larsmo
Narpes
Tammerfors
Karleby
Bjorneborg
Vasa

Nurmo

Tammerfors
Nedervetil
Kurikka
Kurikka
Korsholm
Borga
Lappfors
Kronoby
Tammerfors

Kuhmo

Kristinestad
Malax/Vasa/Korsholm
Are

Saariselka

Raseborg
Nykarleby
Hyvinge
Hyvinge
Karleby
Savonlinna

Joensuu
Lahtis

Holloa

Solf
Tavastehus
Tavastehus
Tammerfors
Karleby
Kauhava/Lappo
Abo
Mynamaki
Villmanstrand

Lida/Botkyrka
Kouvola
Jami
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© KONTAKTPERSONER

STYRELSEN

Johan Hertsbacka, ordférande
Malin Haka, vicerordforande
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 Svedstrom-Séderman
Suppleant Thomas Ingberg
Annelie Glasberg, sekreterare
Pernilla Blomgren, kassor

0405907773
0503421909
040 8604142
0503227093
044 3238882
050 0362488
0405611264
050 5946941
0505549471
050 4443090
040 7498106
050 3643625
0503138702
0503772997
044 3849983

TRANINGS- OCH TAVLINGSKOMMITTEN

Heidi Smeds
Ann-Christin Haggkvist
Jim Snickars

Ingrid Sundholm
Christian Granlund

UTTAGNINGSKOMMITTEN
Kenneth Smeds

Bjorn Forsén

Malin Haka

VARGBERGETS FRITIDSCENTRUM
Hans-Erik Antfolk

Suppleant Heidi Smeds

Thomas Ingberg

Suppleant Bror-Gustav Barden
Johan Snickars

Suppleant Ingrid Sundholm
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BUFFEKOMMITTEN
Susanne Sandelin
Ann-Christin Snickars
Ann-Sofi Langkvist
Linda Nordmyr

Laura Ehlers

KARTKOMMITTEN
Johan Hertsbacka
Mats Svedstrom
Karl-Gustav Norrgrann
Kenneth Smeds
Hans-Erik Antfolk

TIDNINGSKOMMITTEN

Mia 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

Ingrid Sundholm

TJEJMILENKOMMITTEN
Malin Haka

Anna-Lena Granlund
Bjorn Forsén

Sandra Sved

Annelie Glasberg

NOK:s iég i Ungdomens Jukola 2022; Ellinor Halonen, Hannes S6derman, Lukas Kuuttinen, Isak Hertsbacka, Johanna
Haggkvist, Lea Snickars och Petter Abacka.

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



Lea och Matilda trivdes med resten av NOK-gdnget pa OO-Cup i Umea.

00-CUP | UMEA

0OO0-cup gick av stapeln i juli 2022 i Sverige dar ett 60-tal
NOK:are var med. Arets OO-cup bestod av fem olika del-
tavlingar pa olika platser runt om i Umea-trakten. OO-cup
var en rolig upplevelse med knepiga banor och lattsprung-
na partier, men framfor allt kompishdng i mangder.

Banorna var nagot annorlunda dn har hemma i Narpes.
Det var valdigt manga hojdkurvor, vilka gjorde det knepigt
och tungt att springa, men det var dnda roligt och larorikt
att fa tavla pa nya platser och att fa utmana sig sjalv. Det
var utmanande, men samtidigt fanns det lattlopta partier
dér det var latt att orientera. Vi sjdlva larde oss massor dar
och vagade ta utmanande vagval.

En sak som ar annorlunda i Sverige ar stamplingssystemet.
Dar finns det namligen ingen emitbricka, som vi ar vana
med hér i Finland, utan dér anvands istéllet en sportident-
pinne. Pinnen ar mycket enklare att stampla med an emit-
brickan, tycker vi.

Reservdelar
och tillbehor till
bilar, traktorer,

lantbruk och jakt!

TBJ
Center

Algotsvagen 1 Narpes
Tel. 06-2200 600

Forutom orienteringen fanns det mycket tid 6ver for att
vara med kompisarna pa fritiden. Vi besokte bland an-
nat Norrbyskar och Curiosum efter tavlingarna. Vi bodde
pa Vannds Bad & Camping i sma stugor. Bredvid stugorna
fanns det en badanldggning utomhus med en rutschkana,
pool och studsmatta. Dar tilloringade vi mycket ledig tid.
Det fanns aven flera fotbollsplaner pa nara hall. Dar spen-
derade vi kvallarna. Vi spelade olika bollspel, dansade,
spelade musik och skrattade, m.m. En frisbeebana fanns
uppsatt i skogen vid campingen och manga frisbees for-
svann dar. Foréldrarna tyckte att det var roligt att ga langs
vandringsleden, som fanns i naromradet.

Kort och gott hade vi jattekul pa OO-cup eller som vi bru-
kar sdga “meen aa saa kuul”.

Text: Lea och Matilda Snickars

Industri @ &
facket 2.

N&rpes Industriarbetare rf

Bl mediam: www.industrifacket.f
Liity jisenakst: www.teollisuusliitto.n

Join the unlon: www.Industrialunion.fl
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FINN 5 FEL, fem saker skiljer mellan bilderna.

VILKEN RORA!!!
Vilka péskord gémmer sig
har? Kasta om bokstaverna

KNEP SAGAD
GNY KLICK
ELSKAPSPYS
SPIKSAR
SKAPRATTA
ALVHAGGA
GRODAS TRASK
KNAPA TOFS
AKER HASP
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Vem har manga blad, men é&r var-
ken trad eller blomma, har rygg
men dr inte djur eller manniska?

Vad har stader utan hus, skog utan
trad och hav utan fisk?

Vad ér det for skillnad pa en smutsig
gris och en ren?

Vad ar det for likhet mellan en fis-
kare och en bebis?

Hur kan man g& med skor genom
vatten utan att de blir blota?

X

STAD
SKRATT

VAGLANGD

a|

uapuey | euloys Jajjey uew ‘ddeu ey ||IA epeq ‘UIOY JBY UBUDJ ‘BHEY YOq

2
SUGGA
SKANKA By 4 é)
R v 500 I
BAT 5 ﬁ'ﬁ; % ’ ROM ‘
LEVA I GRIPA RACKER
6T o w VTV, v
PTAS ’ UR
NASAN P ) - .
BE OM & a/ } e N\ a
PEMGAR r
2 3 4 5 6 7

~



Leah till vanster foredrar sprintorientering medan Ines helst deltar i stafetter.

LEAH & INES

- mangsysslare inom idrott

11-driga Leah Ingberg fran Tjarlax ar en ivrig flicka, som
tycker om att testa pa olika saker. Till hennes familj hor
mamma, pappa, lillasyster Isa, storasyster Elina och katten
Gizze. Hennes intressen ar orientering, skidning, redskaps-
gymnastik, drillning och friidrott.

Leah borjade orientera for att hennes kompisar héll pa
med sporten. Forsta gangen var hon lite nervds, men ville
anda aka flera ganger. Det basta med orienteringen, enligt
Leah, ar att man far vara med kompisarna. Hon tycker ock-
sa mycket om ldgren och storre tavlingar, som t.ex. O-ring-
en pa olika orter i Sverige. Det ar ocksa roligt att fa motion
och springa i skogen.

Till Leahs styrkor hor att springa i skogen, ldsa kartan samt
att vaga gena och ta risker, dven om det ibland kan ga da-
ligt. Leah vill bli battre pa att forlora och att tdnka att hon
har gjort sitt basta. Hon tycker dnda att hon redan har gatt
framat pa den punkten.

Leah tycker mest om sprintorientering. FSOM-sprinten pa
Aland 2021 var jattekul och tavlingen gick bra fér henne.
Hon gillar sprintdistansen for att tavlingstiden ar kortare
och underlaget ar lattare att springa pa.

Ines Sved éar likasa 11 ar och bor i Pértom med mamma,
pappa och lillebror Noah. Hennes fritidsintressen ar lang-
distanslépning, orientering, skidning, andra grenar inom
friidrott och bakning. Bakar gor hon nastan hela tiden da
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hon inte idrottar. Det hon gillar allra mest av dessa ar att
springa langa strackor och malet ar att en dag bli varlds-
mastare pa 10000 meter.

Ines kom med i orienteringen genom att mamma hade
orienterat och fragade henne om hon ville bérja. | borjan
orienterade hon alltid med mamma eller pappa. Forsta
minnet hon har ar frdn O-ringen i Ornskdldsvik 2018 och
det hon tdnkte da var att det skulle bli laskigt ifall de skulle
ha gatt vilse.

Det basta med orienteringen ar att fa tavla, vara med kom-
pisar och springa i skogen. Ines har fatt manga riktigt goda
kompisar i Narpes OK.

Ines’styrka ar att hon springer snabbt och orienterar helt
bra. Hon vill bli béttre pa att lugna ner sig under loppet,
ifall det gar fel i bérjan. Om hon springer vilse férsoker hon
hitta till exempel en stig eller en sten pa kartan. Hon tycker
att hon efter tavlingen klarar ganska bra av att hantera ett
daligt lopp, men hon sager att hon blir ganska sur nar det
inte gar bra.

Stafetter dr den roligaste typen av tavlingar. Hon tycker
om att springa pa stigar och skidspar. Stadssprint gillar hon
inte riktigt for dar ska man orientera sa snabbt och det blir
stressigt, tycker hon. Medeldistans ar den basta distansen
forutom stafett.

Text: Sara Hertsbacka
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Gemensam traningsdag med Fredric Portin arrangerades tack vare projektmedel fran UKM.

PROJEKTAVSLUT

“Med sikte mot framtiden”

Det av Undervisnings- och kulturministeriet finansierade
projektet “Narpes OK — Med sikte mot framtiden” avslu-
tades ar 2022. Projektets huvudsakliga mal var att se till
sa Narpes OK &r och forblir en livskraftig forening, med
engagerade ledare och manga barn och ungdomar med
i verksamheten. Projektets forsta ar paverkades delvis av
Corona, men under det andra aret kunde det mesta som
var inplanerat ocksa genomforas.

Foreldsning och traningsdag

Varsasongen 2022 sparkade igang med en inspirerande
forelasning av den svenska landslagsorienteraren Lina
Strand. Forelasningen arrangerades online och ca 20 del-
tagare i olika aldrar fick hora om Linas tips och rad samt
stalla fragor. Pa forsta maj deltog narmare 30 deltagare i en
tréaningsformiddag pa Vargberget tillsammans med Fredric
Portin. Snabba orienteringsslingor, bastu, fika och forelas-
ning stod pa programmet medan solen smalte bort det sis-
ta av skidsparet pa Vargberget.

For ledarna inom Narpes OK:s juniororientering arrange-
rades en inspirationsdag med samarbetsdvningar, mat och
planering infor kommande sasong. Under aret har hela 18
juniorledare varit med och lett traningar for barn och unga
i aldern 815 ar. Juniororienteringen delas in i 4-5 grupper
beroende pa barnens alder och férkunskaper. Detta har vi-
sat sig vara ett fungerande koncept, och barnen vet att det
ar samma ledare som aterkommer under en sommar.

Helg i Tammerfors

Under projektets forsta ar arrangerades en lyckad tranings-
helg i Tammerfors och Ikalis, och detta ville vi ocksa kunna
erbjuda under det andra aret. Av olika orsaker var delta-
garantalet mindre nu pa hosten 2022, men de barn som
deltog var desto nojdare. Hogklassiga traningar planerade
av EM-bronsmedaljéren Elias Kuukka varvades med god
mat, bastubad, dopp i plurret och cykelutfarder med lane-
cyklarna, som fanns pa boendet. Pa séndag formiddag fick
deltagarna testa sina minigolftalanger i de haftiga "Crazy
Golf”-banorna. Efter en god pastalunch stundade sprintt-
avlingen "Mansen paivan suunnistus” och vara snabbfota-
de juniorer fick testa pa en utmanande sprintorientering
i centrala Tammerfors. Att fa prova pa ny och annorlunda
terrang ar verkligen nyttigt for alla och nastan ett maste for
att utvecklas som orienterare.

Den inplanerade Skogsskolan blev tyvarr inhiberad p.g.a.
for lite deltagare. Inom ramen for planeringen av projek-
tets aktiviteter kan vi konstatera att sommarveckorna re-
dan ar fulla med aktiviteter och det &r svart att hitta en
tidpunkt, som passar bade ledarna och barnen.

Framtiden?
Projektet har nu avslutats och vi kan konstatera att en del
aktiviteter kanske har kommit fér att stanna som perma-
nenta, medan en del aktiviteter endast testades for att se-
dan visa att behovet kanske dr nagonting annat. Arbetet
fortsatter dock framat, med eller utan projektpengar, och
Néarpes OK hoppas dven i framtiden ha manga aktiva barn
och ungdomar som hittar en rolig och meningsfull hobby
genom orienteringen.

Text: Johanna Svedstrom-Séderman
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MOSSBERGET - naturstig i Bole

| Bole finns ett naturskont omrdade som domineras av
Mossberget. NOK har dven upptackt detta omrade och
|atit rita en orienteringskarta éver det. Varje sommar bru-
kar det arrangeras en torsdagstraff med denna karta som
tavlingsomrade. Jag har sjdlv ofta deltagit i dessa traffar.
Tanken pa en naturstig pa omradet fordes ibland fram vid
dessa orienteringskvallar. "Huor du Rainer, du sku kunn lag
in naturstig shannar,” fick jag hora ibland. Tanken pa en na-
turstig fick fart da aven Bole uf:s styrelse var ute i samma
arende.

Jag berattade om onskemalet till min orienterarkompis
Ove Grandell, dven han tyckte att det var en bra idé. For
naturstigens skull var jag tvungen att komplettera NOK:s
karta. NOK:s orienteringskarta var bra som grund, men
den var gjord for orienteringens behov. Bl.a. har platserna
dér berg hade brutits markerats med ett V. Ett blatt V var
en vattenfylld grop och ett brunt V var utan vatten. Dessa
platser var viktiga fér denna karta. De var sammanlagt cirka
80- 100 st. De markerade platser dar berg hade brutits upp
och kilade stenblock blivit till byggnadsmaterial. Platserna
var ofta fyrkantiga, varfor de i det gamla bolesprakbruket
kallades for “skvier”. Efter amerikanskans square (fyrkant).
Bolebor hade varit i USA och arbetet med bergsbrytning.
Eftersom vi ville visa hur det historiska omradet sag ut nar
bergsbrytningen pagick, ritade viin “skvieren” med ett nytt
tecken.

Ove och jag boérjade nu vandra 6ver omradet och forsokte
rita in en bra strackning for en naturstig. Vi tog fram vilka
markagare som berdrdes, vi kontaktade dem och fick deras
tillstand, innan vi slog fast naturstigens slutliga strackning.
Det blev egentligen tva stigar, den ena kallas Norra leden
och den andra Sédra leden. Namnen fick dom efter de-
ras startpunkter — den ena fran Mossbergets norra danda
och den andra fran sédra dndan. Eftersom dessa platser ar
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okdnda stallen for allménheten har en startpunkt byggts
vid Béle uf:s lokal. Dar finns en stor karta dver omradet och
koranvisningar till ledernas startpunkter. Vid startpunkter-
na finns dven parkeringsplatser. Vid sjdlva byggandet av
stigen har ett flertal (i sann BUF-anda) deltagit som talko-
jobbare.

Forutom att njuta av det naturskéna omradet kan en
vandrare aven ta del av bergsbrytningen som hade pa-
gatt under tiden 1840 — 1964. Naturstigen &r inte bara en
vandringsled i en fin natur, den ar dven en historisk led.
Eftersom det 6verallt pa omradet finns spar av den gamla
bergsbrytningen, sa har historiska tavlor som berattar om
bergsbrytningen satts upp langs lederna. Bergsbrytningen
var en speciell naringsgren som uppstod i Bole, Gottbo-
le och Stabacka omradet. Mest spar finns pd Mossberget,
men dven andra berg i omradet har ett antal skvier.
Néaringsgrenen tog slut 1964 da betongen tog dver som ett
billigare byggnadsmaterial.

| juni 2022 kunde vi inviga Mossbergets naturstig med en
liten tillstéllning vid BUF:s lokal. Stigen ronte snabbt stor
uppskattning av vandrande ortsbor. Det hade blivit ganska
populart att besoka dylika stigar under coronatiden. Man
kunde rora sig i skog och mark utan ansiktsmask och utan
att riskera att smitta andra manniskor.

Alla ar vdlkomna att vandra langs med lederna. De har
markts ut med tydliga anvisningar och vanliga gummiskor
duger bra som skodon under vandringen. Da Ove och jag
vandrade genom omradet vid planeringen sag vi aldrig en
enda orm. Ni kan tryggt vandra, den storsta faran finns om
ni avviker fran stigen nar det har regnat. Med ett blott un-
derlag blir det mossbelagda berget halt.

Text: Rainer Boling



Kartan som ar gjord av
Narpes OK och kom-
pletterad av Bodle UF,
finns i storre format
vid parkeringsplatser-
na. Pa kartan syns roda
kryss vilket ar det hem-
magjorda kartteck-
net for stenbrott eller
“skvier” som de kallad-
es i byn. Skvieren syns
nu som ett hal i berget.
Ur skvieren brét man
forr loss granitblock,
det finns ca 90 "“skvier”
inritade pad kartan.
Ibland brét man stenar
fran ytan av berget,
platsen kan da kallas
for ett dagbrott. Pa kar-
tan ar en del av dessa
platser utmarkta med
gul farg och en gron
ram. Nagra dagbrott
av denna typ har skett i
bergets sluttning vilket
resulterat i bergsvdg-
gar med hojd pa 3-5
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Som vi orienterare redan lange vetat, ar skogen som balsam
for sjalen. Genom att vistas i skogen minskar man sin stress-
niva, blir mera avslappnad och mera ”i nuet”. Forskning har
gang pa gang visat att tid ute i skogen medfor fordelar for
vara hjarnor och kognitiva funktioner. Att dessutom fa in-
tryck i skogen via synen och via nasan (inget doftar lika gott
som skogen en vardag) ar guldvart! Genom |6pning i sko-
gen, s.k. "trailldpning” far man pa samma gang alla dessa
fordelar, oavsett om det ar med eller utan kontrollskarmar.

Férdelar for kroppen

Ser man pa traillépning ur en fysisk synvinkel dr det mjuka
underlaget, som finns pa de flesta stigar battre for dina le-
der, eftersom det absorberar en del av stoten i nedslaget.
Du bygger styrka pa ett varierat och skonsamt satt. Du blir
starkare runt vrister och knan eftersom du jobbar med de
sma, stabiliserande musklerna for att parera stenar och
annat. Om du haller ett medeltempo kan du dessutom mi-
nimera eller kanske till och med undvika nagra av de van-
ligaste |0prelaterade skadorna som uppstar nar man slar i
asfalt dag efter dag. Vid traillopning maste man ta sig dver
eller springa runt rotter, stenar, 16v, grenar och andra hin-
der, och det blir darfor inte lika statiskt som pa asfalt. Du
kommer att behova anpassa dig genom att andra 16pstil
och steglangd for att félja variationerna i underlaget. Ur
denna synvinkel kan traillépning vara ett mycket bra satt
att utveckla balans och bygga styrka i muskelgrupper, som
du inte har anvant forut. Uppforsbackar, nedférsbackar,
sicksackstigar och hoga hojder gor att traillopning tvingar
kroppen att arbeta pa ett mer allsidigt satt.

Fordelar for sinnet

Naturupplevelsen och friheten att kunna ta sig fram pa egen
hand langs stigar och i skogen ar det allra basta med traillop-
ning. Vart satt att tdnka vid trailldpning kan dessutom skilja
sig valdigt mycket fran 16pning pa vag. Lopare far ofta en
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TRAILLOPNING
i Narpes med omnejd

Nyborjaren: Vargbergets naturstig.
Vaga bege dig utanfor stigen ocksa,
men ar du osaker hall dig nara skid-
sparet!

Den vana trailéparen: Tjarlax. Starta
fran campingen och folj den markta
leden. Ta med en orienteringskar-
ta eller dylikt och vaga ge dig en bit
bort fran stigen. Ju lagre soderut du
kommer, desto finare terrang!

For nya vyer: Majorsback i Malax.
Vid parkeringen (bredvid Strandva-
gen) startar en vandringsled. Folj
den eller hitta egna, nya stigar att
springa pa.

mer avslappnad, lattsam instélining och anvander den for
att vdga upp den extrema tavlingsinstaliningen, som fore-
kommer vid [6pning pa vag. De flesta anser att traillépning
ar ett mer meditativt satt att |6pa och trdna och att det ger
oss chansen att vara i samklang med naturen fysiskt och
sjalsligt. Kom ocksd ihag att det ar helt okej att sdnka farten
och inte ta nagon stress éver sin kilometertid. Det ar mera
energikrdvande att springa i terrdng an att springa pa asfalt,
dven om antalet kilometrar skulle vara det samma. Det vikti-
gaste dr anda att hinna njuta av naturen!

Teknik

Som trail- och stiglopare ska man tréna att halla blicken
framat, helst 5-10 meter, for att i tid kunna se hinder,
ojamnheter och annat. Dessutom tappar man fart genom
att titta rakt ner pa sina skor. Kom ihag att vi dr skapade for
att réra oss i terrdang och om du vagar lyfta blicken mera
framat, sa ska nog hjarnan komma ihdg det, nar du nag-
ra 6gonblick senare springer éver det du sett. Det krévs
forstds ovning, mod och erfarenhet for att springa fort i
skogen, men borja i alla fall med att lyfta blicken! Det finns
olika 6vningar att testa for att tréna att fa upp blicken med-
an man springer i terrangen, t.ex. att ldsa en serietidning
medan man springer. Att inte ta for langa steg dr ndgot som
alla trailldpare ocksa bor tdnka pa. Med kortare steg far du
battre flyt och kan lattare komma in i rytmen. Om du tar
for langa steg sa finns risken att du far ett hackigt rorelse-
monster och sdmre kontroll éver din 16pning. Tank pa att
anpassa steget efter terrangen.

Sammanstallt av Johanna Svedstrom-Soderman
Kallor:

www.addnature.com/info/borja-med-traillrunning/
www.sportamore.com/se/article/borja-springa-trail
www.polar.com/sv/running-academy/why-start-trail-running
www.loparshop.se/inspiration/traillopning-teknik



FORBUNDSTRANARENS
HALSNING

Det har blivit manga artiklar skrivna i tidningen Oriente-
raren genom aren, men det ar forsta gadngen jag skriver i
egenskap av forbundstranare for Finlands Svenska Orien-
teringsforbund (FSO). Det &r ett par stora stovlar jag klivit i,
men samtidigt ocksa ett par stovlar som passar mitt lynne
och stovlar som kommer att formas enligt mina fotter.

For fem ar sedan hade jag inte trott att jag i framtiden skul-
le titulera mig som férbundstranare. Visserligen hade jag
redan i ett antal omgangar arbetat som foreningstranare
och hade ett par personliga adepter, men jag hade andra
saker i sikte pa arbetsfronten.

D3 jag borjade studera till yrkestranare var avsikten att
fylla pa med mera kompetens och kunskap kring tréning
och coachning, men tanken var annu inte att tranarskapet
skulle bli min huvudsyssla. Endast en bisyssla. Men efter
manga givande diskussioner med mina studiekamrater pa
yrkestranarlinjen borjade tanken av att jobba “pa riktigt”
som trénare alltmer formas. Nar jag val vagade sdga det
hogt var det som att halka pa ett bananskal och plotsligt

hade jag skickat in en arbetsansokan till FSO. Var forsiktig
med vad du 6nskar for det finns en risk att det gar i uppfyl-
lelse, sa en klok kvinna at mig en gang.

Mitt arbetsfélt stracker sig dver hela Svenskfinland, men
till vardags befinner jag mig vid Vora idrottsgymnasium déar
jag ar tranare for orienteringslinjen. Det dr en perfekt om-
givning for en nybliven tranare som mig. Runt mig har jag
mycket kunniga trdanarkollegor fran olika grenar och kon-
takten ftill idrottarna blir mycket battre nar vi ocksa ses i
skolan utover den dagliga tréningen.

Tillsammans med min tréanarkollega Pernilla Tunis samar-
betar vi med uthallighetsldéparna som trénas av fore detta
FSO trdnaren och landslagstranaren Fredric Portin. Vi delar
liknande traningsfilosofi med Portin, och vi tror starkt pa
att unga malinriktade orienterare behover en 6kad [6pka-
pacitet for att senare kunna klara sig pa seniorniva.

Forutom orienterarna pa Vora idrottsgymnasium ansva-
rar jag for FSO:s elit- och utmanargrupp bestaende av 31
idrottare fran hela Svenskfinland. Arligen har vi sex tra-
ningslager; i februari var vi 10 dagar i Spanien och i slutet
av mars en vecka pa Aland. Idrottarna far dven stod i form
av tavlingsforberedelser och personliga diskussioner. FSO
har ocksd en ungdomsgrupp som bestar av 40 ungdomar
som arligen har tre stycken lager. Det &r med andra ord en
hel del ungdomar och unga vuxna som jag moéter i mitt ar-
bete. Det ar givande att mota idrottare och forhoppnings-
vis ocksa kunna hjalpa dem langs med deras idrottarstig.

Utover den personliga kontakten med idrottare finns dven
en punkt som heter “férbundets idrottsliga utveckling”.
Det ar en not som tar langre tid att knacka och som beho-
ver alla FSO:s foreningar involverade. Har har jag mojlig-
heten att dela med mig av min egen traningsfilosofi, men
ocksa skapa visioner om hur vi som férbund tillsammans
kan bli battre.

Med intryck fran andra grenférbund inom Finlands Svens-
ka Idrott har jag en vision om att FSO i framtiden ska sam-
arbeta som ett storre team. Inom FSO finns garanterat ett
stort antal experter inom olika omraden och den kunska-
pen har vi inte rad att gd miste om. For att kunna axla an-
svaret for den idrottsliga utvecklingen behdéver jag dessa
sakkunniga i mitt team.

Jag onskar alla orienterare en bra start pa varsasongen.
Till dig som inte ar orienterare, men laser tidningen varje
pask; passa pa att ta del av Narpes OK:s verksamhet. Det ar
en forening som halsar dig valkommen med 6ppna armar
- oberoende niva och alder.

Forbundstranare Saara Norrgrann
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NTM-koncernen har idag 650 anstdllda och omsatter
ca.100 miljoner euro.

NYA MOJLIGHETER FORNYA DIN BIL

NARPES BILHALL
WESTERBACK

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

www.westerback.net

Nirpes
Skyit & Dekal

NAR-MOTOR

» Svetsar och slitagedelar
 Tillsatsmaterial

* Lager

* Remdrifter

skylten@tawi.fi + Kedjedrifter
tel. 050-517 9313 Wl WOIKOSKI

Ostanakersvagen 11, Narpes st
06-224 2525
info@narmotor.fi  www.narmotor.fi

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 dannu
bergvirme?

Vi tar fram
solenergin ur
berget.

S Geoenerci

STEFAN STORVALL

040 195 6944
stefan.storvall@ks-geoenergi.fi
www.ks-geoenergi.fi

NARPES
NARPIO

Via oss fas

Granlunds E

* Stenkorgar
* Stenfyrar
* JEPO hundgard
*Fallor for jakt
*Rokgaller

www.granlunds.com

OslroCenter |

. NYKARLEBY Frillmossavéagen 2
© 7817450

KORSNAS Strandvigen 4131

© 2827700

N

TRASKBOLE

== TRADGARD

Traskbolevagen 919, 66295 Tojby
Tel. +358 (0)40 540 8865
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i f VERKSTAD

BILEARGMING 050 4959888

ASKINSERVICE  Tel. (06) 224 1020

e . 0400-160 356

« SODERMAN  yww.soderman.fi
- Grasklippare Jonsered, - Réjsagar och
- Utombordare Husqvarna, Klippo, utrustning
- Fyrhjulingar Rieju, Honda, - Sndskotrar,
- Mopeder Krénzle hogtryckstvattar
- Motorsagar mm

Forsaljning och service av ovannamnda artiklar
LINDE GASSERVICE

NESTEPAINE

PINTA COLOR

Pulvermdlning & bldstring
Fabriksvagen 2 Narpes
050 324 7718

SSCO

HEATING SYSTEMS

MJBLNAREGATAN 21, 65100 VASA
WWW.SSCHEATING.FI

ENGELQVIST

NARPES BEGRAVNINGSBYRA
NARPION HAUTAUSTOIMISTO

www._engelgvist fi
Marpesvigen 41, 64200 Narpes tel. 068-2243 221

Wy

MARTEKONS
V' Py N

HYDRAULIC CYLINDERS

www.martekons.fi
Depagatan 8, 68600 Jakobstad

b lassas

Tel. 06-347 4500
Fax 06-347 4501
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GAR DU I B GTANKZ\R'?

« Arkitektplanering 3D

« Matning med GPS

« Laserscanning av hus

« Skanning och utskrifter fran
A5-A0+, dven viderbestindigt Hor av dig sa visualiserar och
papper forverkligar vi dina drommar!

- Konstruktionsplanering 3D
« INFRA planering 3D
- Overvakning och konsultering

.I . A . . . I Ring Christoffer 050-321 9872

AB BYGGBOTNIA OY | c'ler Conny 0400-530 456

www.byggbotnia.fi




30 % mer i OP-bonus 2023

Vi belonar andelsbankernas dagarkunder med extra OP-bonus
2023. Den extra bonusen minskar kostnaderna for dina arenden
och underlattar de dagliga penningaffarerna. Da du ar agarkund
far du ocksa manga andra formaner och rabatter pa bank- och
forsakringstjanster.

www.mg-depan.com | 044 341 7764

Las mer pa op.fi/bonus

- Agarkundskapet i andelsbanken — for ditt liv
Neste Portom PIIIII

Ab Porteborg Pirttilinna Oy
Tel. 06-3661201 Fax 06-3601209

Bil o500-761221 NESTE OIL

T:mi SEPPO KELTAMAKI

Puh/fax (08) 817 4567, 24 h/vrk 0400-725 467

ARIES PELTONEN

N . %,
0 OIKEA %

> OSTOSRASTI S
%

Vilintie 2, 91100 Ii

Andelsbaﬁﬁ

Entisia huippukenkid, hieman parannettuja mallistoja
Jalaksen kengat uudistunut

Seurat, ottakaa yhteytta - tehddan seurasopimukset
Emit-liuskat

Karttakotelot ja paljon muuta

Kevitkisoissa tavataan

seppo.keltamiki@saunalahti.fi
www.keltamaki.com

Vill ni kopa orienteringsgrejor av Seppo,
fraga K-G Norrgrann 0400-163 122

A

Fjardingsgrand |
66100 Malax
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FOTO
orientering

Namn:

NampRy

Adress:

Tel:

\

1:a pris 50 euros képkort
2:apris 30 euros kdpkort
3:e pris 20 euros kopkort

Fyll i ratt siffra i ratt ruta, 2 rutor extra.
Skicka denna sida till: Mats och Pia Nordin,
Martaget 49, 64240 Bole eller
foto.nokorientering@gmail.com, senast
15.5.2023. Dragning sker 18.5.2023. LOsning
och vinnare publiceras pa www.nok.fi




[ v kan ni ta wed

* pleknick-korgen
di wi bdker ut pi
fotojaht. Det flnns
grillmbiligheter pi
var|e plats.

)\,




Funderingar infor
O-ringen i Are

Ménga NOK:are har under varvintern skrapat
sig i huvudet och funderat pa vilken klass som
géller under kommande O-ringen i Are. Ar det
huvudklass, kort eller motion som géller? Rack-
er vinterns traningsmangd till for att kora fem
tuffa tavlingar i Are-terrangen? Byter jag alder-
sklass i ar, eller garderar jag mig och gor som
ordférande och anmaler mig for sakerhets skull
i en "yngre” klass an vad jag har ratt till?

Oavsett vad som valjs, sa kan de kring 70 del-
tagarna fran Narpes OK férvanta sig fina och
utmanande tavlingar i Ares fiallterrang!

Overliagsna H12 killar i klass med norska skidlandslaget

Under juniorernas egna masterskap, Ekorrstigsfinalen, slog Narpes OK:s killar i klassen
H12-klassen till med en bragd a’la norska skidlandslaget. Dessa orienterande killar lade
namligen beslag pa de 6 (!!) forsta platserna i klassen. Linus Smeds, Pontus Yrjans, Si-
mon Wickman, Elliot Krook, Aron Antfolk och Vidar Smeds visade konkurrenterna var
skapet ska sta!
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.’ VARGBERGETS
fritidscentrum

ORIENTERING 24/7

Uppe pa hemma-arenan smids nya planer
lite vartefter. Senaste nytt ar mojligheten
till orientering aret runt med fasta kontrol-
ler, men detta ar dnnu i planeringsfasen.
Stay tuned...

qrf?.ht*'-'f’ﬂ ren
- - !

-

NAMNBYTE

Pa SistaSakra-redaktionen hoéll man pa att tap-
pa emitbrickan i sportdrickan da ett nummer
av "Orienteraren” utan forvarning damp ner i
postladan. Det visade sig att Svenska oriente-
ringsférbundet, som gett ut tidningen Skogs-
sport sedan 1947, valt att férnya magasinet och
byta namn pa tidningen till, ja just det; "Orien-
teraren”. Ett tjusigt namn, jo, men SistaSak-
ra-redaktionen har, trots allt, vidtagit atgarder
och varit i kontakt med klagomuren pa grund av
detta uppenbara plagiat.

SPRATTSPEKULATIONER

Ifjol firade byastafetten i orientering, Varspratten, 30-arsjubi-
leum. Och som vanligt var det dramatik pa hog niva. Nasby
s&g ut att ga mot en saker seger, men en séndrig emitbricka
gjorde att laget blev utan resultat. Pértom kom som taget pa
sista strackan, men hann inte anda fram, utan Stabacka var
starkast i spurten och forst i mal.

Nu &r det nytt ar och ny dramatik att vanta. Tavlingsreglerna
har reviderats och frdn och med nu kan aven byalag med 16-
pare som har Narpesanknytning och representerar NOK delta
pa samma villkor som andra byalag och kdmpa om segern.
Detta far SistaSakra-redaktionen (och kanske ndgra utbyss
orienterare) att gnugga handerna; pa flygardagen ar det dags
igen; ma basta by vinna!

INNOVATION OF THE YEAR?

Alla satt ar bra utom de daliga... En av NOK:s "uppfinnare” hoppas pa
en nominering i klassen ”Innovation of the year” under rubriken fram-
tidens utsattning av RR-band pa Suunnistusliittos avslutningsfest 2023.
#bilbana #vagorientering #tossan H#vagravardagsmotion
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Dahlior, specialpelargoner,
tridgardsgerbera, alla mojliga
sommarblommor viintar pa Er!

Oppet
onsdagar och sondagar
fr.o.m. 21.5 — 21.6.

Kkl. 16-20.
Junisondagar oppet kl. 14-20.

Kenneth Enlund
Helenelundvigen 40
Helenelund
Tel: 0400-293 929

Instagram: @enlund_kenneth__sommarblommor

OP Korsnas Ab AGRO-YTMEK Oy

0500 294 158
www.agroytmek.fi

Dags att ser dver Lakel?

kesport

KAUHAJOKI

7

allstroms Plat h‘
www_hallsiromsplal l:l'-"l

Skorstenar och -bekladnader
Takavvattningssystem
Plat- och servicearbeten

/.

RENT
MASKINUTHYRNING

Stationsvdgen 12, Narpes

040-5325 890
www.sc-rent.fi info@sc-rent.fi

AGGBODEN

www.aggboden.fi

88 DAVID JOHANSSON oy

Skarande verktyg for metallindustrin
Dack och falgar och service

Tel. 0500-868 545

Nixmossvagen 2, 64200 Narpes

CINGSVA

www.ingsva.fi  info@ingsvafi 067811 702

Electroleamy

NARPES

Granbackvagen 1 64200 NARPES

www.electroteam.fi

The bridge between
business and code.

INdev
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Avfalls- och slamtjinster - Spolning o. filmning av rér

Uthyrning av bytesflakar och flyttbara we:n
Dr/cksvattentransporter - Frakttjinser - Styckgodskranar

Nérpes Granvagen 3

Renhdllning 63230 Narpes %2 - 7%@4




Vi utfor
grundundersokningar

T & J Holmback Ab Oy
050 3515 478
050 5623 299
www.tjholmback.fi

HIGH TOUCH - HIGH TECH CONPFAMY

-

PLANORA OY e _— e —

2,

ngochkonsultening
anderareniel
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TA I BRUK SPARBANKENS
E-TJANSTER!

e

et
L

MOBILBANKEN

Dar du ar 24/7.
Aktie- och fondaffarer.
Marknadsuppféljning:

P

NATBANKEN

Dagliga bankéarenden bekvamt.
Oppet dygnet runt.

e |

NATMOTE

Alla bankarenden med bild- och

ljudférbindelse direkt fr&n din egen dator.

G

Sparbanken

_O J

IDENTIFIERING

Skot dina drenden snabbt med PIN-kod.

Inloggning, bekraftelse, identifiering.

TIDSBOKNING
PA WEBBSIDAN

Personligt méte pa kontoret.
Tidsbokning direkt i kalendern.

CHATT

Fréga och vi svarar.
Vardagar pé& webbsidorna kl. 8-22.
P& natbanken kl. 8-19.

EN FRAGA OM VILJA.
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