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Text Johanna Svedstréom-Séderman

Narpes Orienterarklubb rf. firar i ar sitt 70:e verksamhetsar och har darmed varit aktiv i sju decennier. Férening-
en, som har sitt ursprung som sektion inom IF Kraft, beslot att bilda en egen férening 21.12.1956 och bytte da
namn till nuvarande Narpes Orienterarklubb. Sporten har utvecklats enormt under dessa éar; fran svartvita grov-
ritade kartor i skalan 1:50 000 med fa kontroller och langa avstand, till fargkartor i skalan 1:7500 med manga
detaljer och olika orienteringsdiscipliner sasom sprint, indoor och cykel-orientering. Kladerna &r annorlunda
och utrustningen har blivit top-modern.

Trots alla nymodigheter ar jag ganska saker pa att kénslan nar man spikar den dar svara kontrollen eller lyckas
fa till ett riktigt bra lopp i en stafett ar precis densamma nu 2026, som for 70 ar sedan. Orienteringens karna
ar den samma oavsett vilket artal, som star i kalendern; gladjen i att hitta sina kontroller, att fa réra pa sig ute
i naturen, allt det sociala kring orienteringen och féreningen samt kanslan av malgang efter ett langt och tufft
Jukola eller Venla.

En férening ar ingenting utan sina medlemmar, och alla &r lika viktiga, gammal som ung. Under dessa 70 ar har
foreningens medlemmar aktivt ordnat traningar och tavlingar, skolat upp nybérjare, agerat busschauffér, ritat
kartor, byggt tavlingscentraler, deltagit i vaxthustalkon, skrivit artiklar och protokoll, kokat kaffe, skott bokfo-
ring...ja listan kan goras hur lang som helst! Utan alla hangivna medlemmar och en ovarderlig talkoanda skulle
vi inte sta har med en 70-arig vdlmaende férening! Nar vi nu ater en gang firar jubileumsar sa gor vi det med
stolthet &ver var historia, men ocksd med en stor portion nyfikenhet pa framtiden. Aret kommer att bjuda pa
lite smatt och gott for att fira féreningens jamna ar, sa hall koll pa vara sociala kanaler for nyaste nytt! Ett stort
tack till alla som &r och har varit med i féreningen, nu tar vi sikte pa nya kontroller, kanske en och annan bom
och ett nytt decennium.
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Vilkommen till gemenskapen i

ORIENTERARKLUBB

Ar du ung, gammal eller mittemellan? Perfekt — dé
ar du i ratt alder for att borja orienteral | Narpes OK
ar vi éver 200 medlemmar mellan 5 och 95 ar som
njuter av motion for bade hjarna och hjarta. Har ar
din guide till hur du kommer igang.

Torsdagstraffen — Ditt forsta steg ut i skogen
Det enklaste sattet att prova pd orientering ar var
motionsorientering Torsdagstraffen.

e Hitta hit: Ga in pa nok.fi for att se var veckans
traff arrangeras. Nar du nérmar dig platsen foljer
du de roéd-vita skdrmarna fran vagvisningen.
Start: Fri starttid kl. 18.00-19.00.

Vilj bana: Det finns oftast fyra banor (A-D) samt
RR-bana fér de yngsta. V&lj en kort och latt bana
(t.ex. D-banan) i borjan.

* Fraga om hjalp: Orienterare ar schyssta typer!
Fraga arrangdren om karttecken eller be en er-
faren |6pare om tips pa vagval. Blir du osdker i
skogen? Fraga nagon du méter!

Sjalvservice: Missade du torsdagen? Ingen fara.
Kontrollerna hanger ute till séndag och kartor finns i
en |ada vid starten. Du missar eftersnacket, men far
en perfekt chans att 6va i lugn och ro.

Det viktiga "Eftersnacket”

Den sociala biten ar lika viktig som sjalva I6pningen.
Vid malet samlas vi och delar kvallens upplevelser:
missarna, de perfekta vagvalen eller hur man tog sig
over den plaskvata mossen. Stall dig i skaran av svet-
tiga orienterare och fraga “Hur gick det?”. Du lar dig
massor och far nya vanner pa kopet! Resultaten fran
Torsdagstraffen publiceras pa Narpes OK:s webbsi-
da. Dér kan du jamféra din totaltid och dina strack-
tider med kompisarna for att se hur olika vagval har
paverkat resultatet.

Utrustning — Vad behéver jag?

e Klader: Tunna, oémma traningsklader som tal
kvistar och att bli vata. Kl dig inte for varmt! Var-
je var gor klubben en gemensam bestallning av
officiella klubbklader.

e Skor: Vanliga |6parskor funkar fint i bérjan. Lam-
na stdvlarna hemma (de &r for tunga), men ta
med torra skor och strumpor att byta till i bilen.

e Emit-bricka: Anvands for tidtagning och for att
visa att du tagit kontrollerna i ratt ordning. Du
kan lana en av klubben om du inte har en egen.

* Kompass: Hjalper dig att vanda kartan ratt vag.
Finns att lana, men i borjan klarar du dig utmarkt
utan.

Medlemskap, Talko och Tavling

Vi vill erbjuda en férmanlig fritidssysselsattning for

alla. Medlemsavgiften ar 20 € (en person) eller 50 €

(familj)). Som medlem deltar du gratis pa Torsdags-

tréffarnal

e Talko: Istallet for att sdlja kakburkar hjalps vi at
med t.ex. flytthjélp, vaxthustémning eller som
funktionarer pa tavlingar. Aven denna tidning ar
gjord helt pa talko! Det bygger var fina gemen-
skap.

J TéivFI)ing: Vill du tavla pa allvar? Klubben betalar
juniorernas tavlingsavgifter samt allas avgifter till
masterskap (DM, FSOM, FM). For att delta i tav-
lingar behdver man en tavlingslicens.

Forilder? Hang pa som pa ett bananskal!

Har du barn som vill borja? Juniororienteringen ar
for barn fédda 2018 och tidigare. Som forélder far
du fantastisk kvalitetstid utan skarmar. Det &r bade
tilldtet och o6nskvart att du kikar 6ver axeln pa ditt
barn i borjan for att lara dig sjalv. Snart springer ni pa
varsin bana och jamfér vagval efterat!
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Alla vill
hitta mig sa snabbt
som mojligt - men jag

flyttar mig aldrig utan vantar i

skogen, vem &r jag?

Jag visar vagen i skogen — men
jag kan inte ga, vem ar jag?

Jag gar genom skogen och
ar latt att folja. Om du foljer
mig kan det ga snabbt att

springa, vem ar jag?

Kluringar



Citronkladdkaka med kokos

200 g smor
3 agg
3 citroner, skal & saft

2,5dl strosocker
1 tsk  vaniljsocker
2dl  vetemjol

Kokosfyllning:

150 g kokosflingor

1 burk kondenserad mjolk
1 msk vaniljsocker

Satt ugnen pa 175 grader och kla en 24 cm
springform med bakplatspapper. Smalt smoret
i en kastrull. Blanda forsiktigt 4gg, strosocker,
citronsaft, citronskal och vaniljsocker i en bun-
ke. Sikta i vetemjol och héll i det sméalta smo-
ret, bland forsiktigt till en klumpfri smet.

Hall upp smeten i formen och gradda i mitten
av ugnen cirka 20 minuter. Ta ut, lat svalna,
stall in i kylskapet och lat sta i minst 1 timme.

Blanda alla ingredienser till kokosfyllningen i
en bunke, bred ut 6ver kladdkakan och lat sta i
kylskapet i minst 2 timmar.

INES SVED - lika duktig ba-
gare som orienterare. | detta
nummer delar hon med sig
av tva favoritrecept.

Varje sommar o6ppnar hon
fér en da{g up'f ett mysigt
é i Po

popup ca rtom — val
vart ett besok for den som
vill smaka mer av hennes de-
likata bakverk.

Morotscupcakes

150 g smor

2 agg

1,5dl strosocker

1dl  farinsocker

2,5  vetemjol

2 tsk  bakpulver

en nypa salt

1,5 tsk kanel

0,5 tsk kardemumma
0,5  tsk malen ingefara
3 morotter

Frosting:

150 g smor

200 g farskost
2,5dl florsocker
1tsk vaniljsocker
1 tsk citronsaft

Satt ugnen pa 175 grader och satt ut 12 muf-
finsformar pa en plat. Smalt smoret och vispa
agg och strésocker vitt och posigt. Blanda ve-
temjol, bakpulver och salt i en separat skal.
Blanda sedan mordtterna, farinsockret och alla
kryddor i en annan skal.

Vand forsiktigt ner de torra ingredienserna
och morotsblandningen i de vispade aggen
och sockret. Hall sedan ner sméret och blan-
da forsiktigt. Fyll muffinsformarna med smeten
till 2/3 och gradda i cirka 20 minuter, |3t sen
svalna.

Vispa smoret till frostingen tills det blir ljust och
fluffigt, tillsatt florsocker lite i taget och blan-
da sedan ner vaniljsocker och citron. Tillsatt
farskosten till sist och blanda forsiktigt ihop
frostingen. Spritsa pa frostingen pa muffinsen.
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Elliot Krook (till vinster) och Casper Granlund har redan manga ars erfarenhet av orientering.

Elliot och Casper trivs i skogen

Text Sara Hertsbacka

15-ariga Elliot Krook fran Béle gar pa nian i Narpes
hogstadieskola. Till hans familj hér mamma, pappa,
lillasyster och lillebror. Férutom orientering har Elliot
manga andra intressen. Han haller pd med skidskyt-
te, skidakning och spelar i skolmusikkaren.

Elliot kom med i NOK:s juniorverksamhet pa varen i
slutet av arskurs tvd genom att en kompis ocksa var
med. Han gick da i Pjelax skola. Han tyckte att det var
roligt direkt fran borjan. Det var roligt att vara med
kompisarna och att springa i skogen. Det var ndgot
helt nytt och darfor var det extra roligt. Han hade ock-
sa borjat med skidakning nagra manader tidigare.

Idag gillar Elliot orienteringen for att det ar en utma-
ning att bli en battre orienterare. Han vill bli battre
pa att lasa kartan. Det ar ocksd en utmaning varje
gang, eftersom det oftast ar en ny plats med en ny
karta eller atminstone en ny bana.

Utmaningar pa Vargberget

Elliots styrka som orienterare ar att han kdmpar och
inte ger upp trots att han gor misstag under loppet.
Ett starkt orienteringsminne han vill beratta om ar
fran en gang da han orienterade pa Vargberget. Han
tankte i forvag att det skulle ga riktigt bra, eftersom
platsen och terrangen var bekanta. Det utmanande
pa banan var att Elliot plotsligt inte alls visste var han
var. Allt han sag runtomkring sig sag likadant ut i ter-
rangen. Han hade heller ingen kompass med sig. Till
all tur rakade han traffa en aldre herreman i skogen,
som visade honom pa kartan var de befann sig. Elliot
tackade for hjalpen och kunde slutféra sitt lopp. Da
han kom i mal kdndes det fint och roligt fastéan han
visste att han hade varit jattelange i skogen.

Efter arskurs nio har Elliot téankt studera i gymnasiet,
alternativt kombinera gymnasiestudierna med grun-
dexamen inom el- och automationsteknik vid Yr-
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kesakademin. Hans pappa jobbar inom elbranschen
sa Elliot ar intresserad av att bli elektriker. Design-
branschen intresserar ocksa.

15-ariga Casper Granlund fran Rangsby gar pa attan
i Narpes hogstadieskola. Till familjen hér mamma,
pappa, lillebror och lillasyster. Andra fritidsintressen-
férutom orienteringen ar att skrinna, tréna pa gym,
cykla med kompisar och vara pa |[6prundor med pap-
pa eller ensam.

Casper borjade orientera for ca sju ar sedan. Han
minns inte riktigt hur allt borjade. Det han kommer
ihag ar att han hade borjat skida tidigare under aret
och det var ungefar samma séllskap dar. Oriente-
ringen gillar Casper for att det ar roligt att springa i
skogen. Det &r ocksa varierande for att terrangerna
ar sa olika.

Annorlunda orientering i Are

Basta orienteringsminnet Casper har ar fran O-ringen
i Are 2023. Det var fem stora tévlingar med mycket
folk och manga kompisar fran Narpes OK. Terrdngen
var ocksa helt annorlunda an har hemma.

Caspers styrkor, som orienterare ar att han ar en bra
kartlasare och duktig pa att ta snabba beslut. Han
tar kompassriktning och springer direkt ivag. Ibland
springer han en bit langs stigar om sadana finns,
men annars blir det rakt mot kontrollen. Strax inn-
an kontrollen planerar han fardigt féljande avstand
sa det gar snabbt ut fran kontrollen. De 3-4 forsta
kontrollavstanden brukar han, om han hinner, titta
snabbt pa redan innan han startar.

Som vuxen tanker Casper att han vill jobba med sko-
gen, pa nagot sétt. Efter nian planerar han att soka in
till Grundexamen inom skogsbranschen vid Yrkesaka-
demin eller orienteringslinjen vid Vora samgymnasium.
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ETT FALL | SKOGEN — OCH VAGEN TILLBAKA

Sven Eklund berattar om sitt ovantade

sommaraventyr under Fin-5
Text Sven Eklund

Sommaren nadde en av sina hojdpunkter den 7-12
juli da arets Fin-5 dgde rum. Undertecknad var lad-
dad till tdnderna med nyinképta orienteringsskor
med gott faste, till priset av en battre begagnad V70.
Formen var garanterat i toppskick. Traningsdagbo-
ken visade 841 kilometer |6pning, varav 446 kilo-
meter i skog, 233 kontrollstamplingar och dessutom
300 varv upp och ned for Hogasen. Benmusklerna
var med andra ord topptrimmade fér Tahkos berém-
da slalombackar, och siktet var installt pa en toppla-
cering i klassen H75. Kvéllen fére avfard sade jag till
mej sjalv: Eklund, nu je et nov i form!

Tavlingen

Dag 1. Forkylningssymtom. Bara att ta nya tag i mor-
gon. Dag 2. Dagens etapp beddmdes som mycket
kravande i den kuperade terrangen vid slalomback-
arna, nagot vi tavlande, och sarskilt jag sjalv, verk-
ligen fick erfara. Min starttid var klockan 16, sa jag
intog en latt lunch vid 11-tiden. Ingen egentlig upp-
varmning behdvs da strackan till start &r 1500 me-
ter med &ver 200 meters stigning. Banans langd var
4100 meter och bestod av tio kontroller. Pulsen hgjs!
Starten gar! Tavlingen inleds med svara sluttnings-
kontroller i tata skogsbestand och en otroligt kupe-
rad terrdng. Vid den fjarde kontrollen, i en av manga
branter, rok fem minuter. Efter den femte kontrollen
blir terrangen mer lattldpt med stigar, skoterleder
och vandringsleder. Nu gar det undan.

8 Orienteraren 2026

Olyckan

De 6ppna omréddena med berg som underlag var
hala efter det myckna regnandet tidigare. Pa en stig,
cirka 200 meter fore den sjatte kontrollen, halkade
bada mina fotter i sidled och jag landade handldst
pa min hogra hoft. Sant kan handa, smalog jag lite
for mig sjalv och undrade: Hur bla blir den larkakan?

Det var onekligen med viss moda jag tog mig upp
pa benen igen, eller ja, dtminstone pa det ena be-
net. Strax fore fallet hade jag memorerat kartbilden:
200 meter langre fram pa stigen, en bit in till hoger,
fanns kontrollen pa norddstra sidan av en tva meter
hog sten. Med haltande steg och reducerad fart tog
jag mig fram langs stigen. Jag sag kontrollskdrmen
skymta vid stenen, ungefér 50 meter fran stigen. Nar
jag hade stamplat vid kontrollen bérjade en viss oséa-
kerhet infinna sig. Visserligen aterstod bara omkring
en kilometer av banan, i relativt latt terrdang, men en
begynnande vérk i hoften och en nagot dimmig blick
fick mig att stanna upp och tanka till. Jag hérde mig
sjalv halvhogt séaga: Eklund, navetja e je bast ti av-
bryt medan et kan bestam a sjolv.

Efter beslutet kravlade jag mig fram till en vandrings-
led cirka 60 meter fran kontrollen. En av de tévlande
som passerade fragade hur jag madde dér jag halv-
lag pa marken. Jo tack, bra, men kan du saga till i
malet att nagon hamtar mej fran skogen? Hon laste
av mitt tavlingsnummer och sprang vidare. Efter en
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god stund hérde jag motorljudet fran en fyrhjuling.
Skont. Upphasad med den friska skinkan pa sitsen
och armarna hart om chaufféren skumpade vi fram
mot mal och forsta hjalpen vid TC. Tavlingslakarens
forsta blick gav klart besked: ambulans till ndrmaste
sjukhus for rontgen.

Tahko - Kuopio 65 km

Jag fragade férsynt: Minne menemme? Sjuksko-
terskan svarade pa ren savolaxdialekt att malet var
Kuopio universitetssjukhus. Tack, det later bra, sa
jag. Sedan var vi tysta i 45 minuter. Klockan 20.20
rullades jag in for rontgen. Hoften sag bedrévlig ut
pa bilden. Jag fick ett eget rum, men varje forflytt-
ning, fran brits till brits och till sist till séngen, med
en krossad hoft var en obeskrivlig pars. Innan god
natt sa en ung lakare: | morgon far du en splitter ny
hoftprotes. Magen kurrade och benet varkte.

Rapport eller epikris fran ett universitetssjukhus
Dag 3. Varje skotare, lakare eller annan personal,
som kom in i rummet fragade mig vem jag var. Det
rackte inte med namnet, hela signumet skulle de
ha. Det &r ju viktigt att man far behandling for sina
egna krampor och ingen annans, sade de. Det ledde
till att jag, sa fort nagon steg in i rummet, rabbla-
de alla uppgifter hégt och tydligt, som i militaren.
En del vinklade upp munnen till ett litet leende och
undslapp en blinkning med ena 6gat. En signal fran
en manick vid sidan av sangen vackte min uppmark-
samhet under morgonnatten. Vad &r det for alarm?
undrade jag. Din puls &r under 48 slag per minut.
Helt normalt, sa jag. Magen knorrade. Jag 6nskade
mat och kaffe.

var olyckan fram-
me.

Dag 4. Kirurgen Sami Miilunpohja kom pa morgon-
visit. Han fragade vem jag var (férstas) och vad som
hade hant. Jag borjade vant rabbla alla uppgifter,
med tillagget: 77-arig orienterare fran Narpes. Jag
beskrev hdandelseférloppet, exakt fran fallet fram till
forsta hjalpen vid TC. Bra, men det som skedde mel-
lan fallet och monkija ar OMOJLIGT, sade lékaren.
Jag hade kunnat bevisa allt pd orienteringskartan,
men han hade redan gatt vidare till nasta patient.
En ldkarstuderande, en ung dam, vande sig mot mig
och sa med ett vanligt leende: Eklund blir opererad i
dag. Snabba pa, 6nskade jag, men vantan blev lang.

Klockan 14.30 rullades jag i expressfart genom
oandliga korridorer. Jag undrade: Kuinka nopeasti
sangylla voi ajaa? Pojken bara flinade. Det kdndes
som att kliva in pd en maskerad nar dorren stangdes
bakom mig. Atta anonyma personer i grona rockar,
mossor, forkladen, handskar och munskydd. Naval,
tankte jag, det som inte en kan, kan den andra. Vill
du bli sévd eller vara vaken? fragade lakaren. Helst
vaken, svarade jag. Jag vandes Over pa sidan med
den sédmre hoften uppat samtidigt som en lakare gav
en spruta i ryggen. Jag lag sa obekvamt att jag nas-
tan angrade mig, nedsdvd hade kanske varit battre.
Hur ska du klara det har, Eklund, i en och en halv
timme? hann jag tanka dar jag lag som en ddende
svan i baletten.

Kirurgen drog det forsta snittet med skalpellen. Re-
flexmassigt hoppade jag till. Oi, tuntuiko? Ja, kyllg,
svarade jag bestamt. Snabbt var de igang igen och
den obekvama stallningen blev ett minne blott. Jag
forsokte kanna igen de olika redskapen som anvén-
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Rontgenbild fére operation, tagen ur en annan vinkel
an efterbilden.

des, enbart pa ljudet: borrmaskin, vinkelslip, sdg och
hammare. Efter 90 minuter var allt klart. Kirurgen fra-
gade hur jag madde och konstaterade att det inte
fanns nagon blédning och att allt sag bra ut. Jag in-
flikade och undrade vad han trodde om orientering
nasta sommar. Garanterat! fick jag till svar. Men du
maste motionera fran forsta dagen och framat och
lyssna pa kroppen! Kiitos, hann jag sdga innan han
gick vidare.

Senare pa kvallen kom en ung sjukskotarstuderan-
de som garna ville trana sin svenska. Huru mar du,
Eklund? Jag svarade: Mycket bra eller som vi sager
i min hemby: e slarvar & gaar. Da skrattade vi bada.
Lite fére god natt tog Eklund sitt forsta steg med
ny hoft. Ett litet steg for Eklund och ett stort kliv for

Tjejmilen
ordnas i Narpes
tisdag 24.6.2026 pa Mosedal
Mera info pa:

Tjejmilen i Narpes
www.nok.fi
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Rontgenbild efter operation.

orienteringen. Nu startar min malinriktade tréning,
med siktet installt pa att ta revansch pa nasta Fin-5.

Utskrivning och hemfard

Dagen efter operationen var det ténkt att jag skulle
aka hem, men jag 6nskade stanna d@nnu en natt. An-
ledningen var enkel: jag gruvade mig for den langa
taxiresan pa over 500 kilometer. Jag trivdes dess-
utom utmarkt pa sjukhuset. Alla som jobbade dar
var mycket vénliga, och nagra sprakliga svarigheter
uppstod aldrig. Ar 2024 utférde man 1564 kna- och
hoftprotesoperationer, man kan tala om kunnande
pa hog niva. Naval, hemresan gick lugnt och behag-
ligt, trots en liten extra svang i Kauhajoki nar chauffo-
ren korde fel. Det var navigatorns miss, men Eklund
var vaken och visade den ratta vagen. Taxin svangde
in pa Parkgranden 2 i Overmark kl. 20.30 fredagen
den 11 juli. Féljande dag paborjades den malinrikta-
de rehabiliteringen: 1,9 kilometer forsta veckan, 7,9
kilometer andra veckan och sa vidare, men dar bor-
jar en annan historia!

MIRAGE

Skin & Body

Boka behandling
mirageskinbody.com 050 363 1889
ancha@acbackholm.com

Narpesvaaen 2, 64200 Narpes

GRAVMASKINSARBETEN

hoglaggning, skogsdikning
och energivedsavverkning

Markus Soderback
040 960 3510

Kurt Nygards
0400 260 952




Nya dimensioner i orientering

LIVELOX

Text Johanna Svedstréom Séderman

| takt med att tekniken har utvecklats har dven orien-
teringen fatt nya verktyg for att engagera bade del-
tagare och publik. Ett av de mest populara verktygen
ar Livelox, en webb- och telefonapplikation som har
revolutionerat hur vi analyserar och upplever orien-
teringstavlingar.

Vad &r Livelox?

Enkelt forklarat &r Livelox en plattform fér visning
och analys av orienteringslopp. Den samlar in GPS-
spar fran deltagare och presenterar dem pa en karta
i realtid eller i efterhand. Férutom att se sina egna
vagval kan du jamféra dem med andra [6pare, vilket
skapar en helt ny niva av analys och insikt.

Livelox har en intressant historia, som inte ar kopplad
till en enskild uppfinnare pa samma satt som manga
andra produkter. Tjansten utvecklades ursprungligen
av det svenska IT-konsultforetaget Knowit i samarbe-
te med Svenska Orienteringsforbundet (SOFT) och
O-Ringen. En av de centrala personerna i utveck-
lingen fran start var orienteraren Mats Troeng, som
var huvudutvecklare for tjansten under Knowit-eran.
Han anses av manga vara en nyckelfigur i Livelox ti-
diga skeden. | bérjan av 2022 férvarvade det nystar-
tade norska foretaget Livelox AS programvaran fran
Knowit. Denna 6vergang gjordes for att ge Livelox
annu battre forutsattningar att fortsatta utvecklas
och vaxa som en dedikerad produkt fér orienterings-
sporten.

Fordelar for Ioparen

For orienteraren ar Livelox ett ovarderligt redskap.
Direkt efter loppet kan du i lugn och ro analysera
dina strackor, se var du gjorde misstag och jamféra
din prestation med klubbkamrater eller eliten. Det ar
ett utmaérkt satt att lara sig av sina misstag, forbatt-
ra orienteringstekniken och se vilka ruttval de basta
|6parna gjorde for att hitta den dar svara kontrollen.
Forutom vagval kan du ocksa se exakta stracktider
for varje del av loppet, vilket ger en djupare forstael-
se for var du forlorade eller tjanade tid.

Livelox har inte bara férandrat hur vi analyserar lopp,
utan ocksa hur vi upplever dem som askadare. Under
storre tévlingar kan publiken félja de frémsta I6parna
live pa stora skarmar eller i sin egen telefon. Det gor
att sporten blir mer dynamisk och lattillganglig, da
man kan se hur dramatiken utspelar sig i realtid.

Hur fungerar det?

For att dina vagval ska synas i Livelox behdver du an-
tingen ha en GPS-klocka som du laddar upp sparet
fran, eller sa anvander du Livelox-appen i din smart-
phone under loppet. Appen skickar kontinuerligt din

Léparen dras fér langt at sidan och méarker
sitt misstag nere pa den 6ppna ytan

il

Léparen pa véag fran kontroll 2 svinger av
fér tidigt och inser sitt misstag férst nere
vid diket

position till servern, s& att dina vagval visas live pa
kartan. Manga arrangoérer samarbetar med Livelox,
och det blir allt vanligare att man kan se tavlings-
banorna och deltagarnas spar direkt efter malgang.
Livelox har blivit en sjalvklar del av orienteringen.
Det ar en plattform som inte bara forbattrar 16pa-
rens egen utveckling, utan okar ocksé spanningen
och engagemanget for sporten som helhet. Oavsett
om du ar en erfaren elitlopare eller en nybdrjare som
vill forsta hur du kan bli béttre, &r Livelox ett verktyg
som &r val vart att utforska.
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Lokala satsningar for
Sr.l‘.lél idrottare i
Osterbotten:

o Vdlbefinnande i hobbyverksamhet-
donationer till lag och grupper

e Sponsring till féreningar

o Gratis olycksfallsférsakring i ett ar
at barn under 7 ar

Ldas mer om kampanjerna via
natet!

lahitapiola.fi/sv/person/for-kunden/formaner-

och-kampanjer/osterbotten/ @ LOKALTAPIOLA

Osterbotten

@ OP Vastkusten

Koncentrera mera,
det ger bonus

Som &garkund i OP Vastkusten far du mest ut av din OP-
bonus genom att koncentrera dina banktjanster och
forsakringar hos oss.

Las mer: op.fi/bonus

Lji

Skadeférsakringarna tillhandahalls Pm\ F skring Ab och livférsakrin B v OP-Livforsakrings
Andelsbank gerar som ombud for B lagen

Fjardingsgrand 1
66100 Malax

A
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En bilverkstad med full service! =

= 3

Digitala
serviceb6cker

Diagnos och
fels6kning

Service och
reparationer

== 4l
I_,.q!\
) [Tg BNV, 4

AC-service Biltvatt

&

Oljebyte och
spolning av
automatviaxellador

Vindrutebyten
o. stenskotts-
reparationer

Krockskade-
reparationer

(©) ROR & VENTILATION Ab

Férsidljning, installation, service
0500 364 974

*  Uppvarmning + Bergsvarme

* Vatten Jordvarme

*  Avlopp + Solvarme

*  Ventilation +  Luft-vattenvarmepump

B E C K E R

FAS

fastighetstérmedling

Ab fastighetsférmedling Becker
Formedling, vardering och offentligt kopvittne

www.bfast.fi,
e-post: info@bfast.fi, 0505392562

'din drom

1

FR ¥ASKINSTATION

Filip 044 098 8585 | Robin 044 358 0020

Y27/ 7 1/

VVS installationer - LVI asennukset

info@rorteam.fi www.rorteam.fi  Telefon: 06-2243016

GNNT

Alla sorters jordbyggnadsarbeten

Sasom husgrunder, infrabyggande samt miljobyggande.
Stenmaterial
Transporter

Monipuolisia maarakennustéiti

Kuten perustuksia, infra- seka ymparistorakentamista.
Kiviaineet
Kuljetukset

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

info@simonstransport.fi

www.simonstransport.fi

. Bl

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

NYLUNDS
HANDELS

PORTOM

Martin Myllari
0400-363 796

S STORT URVAL AV
™ BLOMMOR
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VI PRESENTERAR

VAR & NAR

Varje vecka ar vi pa olika hall i
Narpes. For att hitta ratt brukar
arrangoren hanga upp oriente-
ringsskdrmar langs vagen. Fér-
sta gangen, 29.4 ar vi pa Varg-
berget. En nyhet for i ar ar att
tillféllena &r uppdelade sa en del
ar fram till midsommar, och de
sista tillfallena &r i augusti.

Skogsléparna, stigsdkarna,
bergsbestigarna och ungdoms-
gruppen boérjar klockan 18.00.
Skdrmjégarna och hojdletarna
borjar klockan 18.30. Ett tillfalle
tar 1-1%2 timme. Hela program-
met hittas i denna tidning.

FOR VEM?

Orienteringsskolan fér barn f. 2018 och aldre
Skarmjagarna, nyborjargrupp 8-10 ar
Skogsléparna, nyborjargrupp 10-14 ar
Stigsdkarna, fortsattningsgrupp 9-10 ar
Hojdletarna, fortsattningsgrupp 10-12 ar
Bergsbestigarna 12-13 ar

Ungdomsgruppen 14-

PRIS & ANMALAN

Juniorienteringen kostar 20 €.
Eventuell hyra av emitbricka
kostar 20€/sdsong. Juniorlag-
ret kostar 40 €. Alla NOK-juni-
orer tavlar helt gratis. Blir du
medlem i NOK ar avgiften 20
€/person ecller 50 €/famil;.
Nytt for i ar ar att kostnaden
for junior-orienteringen smi-
digt betalas pa plats med Mo-
bilePay!

Anmidlan ska géras senast
10.4 pa www.nok.fi. Obser-
vera att vi inte tar emot anma-
lan pa plats.

Nybérjargrupperna foku-
serar pa grunderna sa som
karttecken, kartforstaelse
och att kdnna sig trygga i
skogen.

| fortsattningsgrupperna
fordjupar vi oss i vagval,
kompassanvandning och
hur man bést reder upp en
bom.

Varje tillfélle inleds med
lek eller uppvarmning, foljt
av orienteringsteori och
orienteringsbana.

ce




For att delta i juniorori-
enteringen behdver alla
en egen emitbricka. En
sddan kan man hyra i
samband med att man
anmaler sig till juniorori-
enteringen om man inte
redan har en egen. Emit-
brickan tar tid och visar
att du besokt alla kontrol-
ler pa din bana.

Kompass kan man bdrja
anvanda i 11-12 ars al-
dern. Konsultera garna
en erfaren orienterare

nar du koper kompass,
en  barplockarkompass
fran lokala marketen du-
ger tyvarr inte pa oriente-
ringsbanan

KLADER

Satsa pa oémma och
bekvdama tréaningskla-
der som klarar av badde
kvistar, lera och vatten.
Huvudsaken ar att det
ar bekvamt och latt att
rora sig.

Gympaskor, terréng-
I6pskor eller oriente-
ringsskor &ar bra att
ha pa fétterna. Undvik
stovlar da de ofta blir
tunga och klumpiga
nar man ska springa.
Ett bra tips ar att ha
med torrt ombyte i bi-
len, tex. torra strumpor
och skor.

ORIENTERINGEN

ANNAT SKOJ

Varje juniororienterare far ett oriente-
rarpass att samla podng i. Férutom ju-
niororienteringen far man poéng for alla
andra orienteringsaktiviteter man deltar
i. Skdrmkuppen, torsdagstraffen, lager
och tavlingar ger alla poédng i passet.

Till arets hojdpunkt hor lagret pa Parra
27-28.6 (med tjuvstart den 26.6 for de
aldsta). Forutom kompishdng och talt-
mys, utlovas manga kluriga kontroller
och ett och annat dopp i sjon. Vid arets
slut ar det dags for premieringar. Har
man deltagit i Juniororienteringen 4
ganger eller fler far man en liten pokal,
6 ganger eller fler en storre pokal. Un-
der sommaren samlar man ocksa poang
i orienterarpasset, och beroende pa hur
manga podng man fatt sa far man pris
pa avslutningen.




06 224 1809
NARPES
www.pizzeriacasa.fi

In- &
utrikes-
transporter

0400 160 833
info@nixell.com

NIXELL LOGISTICS NARPIO www.na rPeS.ﬁ

MOT EN GRONARE
MORGONDAG

Tillsammans driver vi utvecklinen
mot en renare framtid.

NESTEPAINE

(. ) TRASKBOLE |
== TRADGARD

Traskbolevagen 919, 66295 Tojby
Tel. +358 (0)40 540 8865
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N
Cigf}Denta

TANDKLINIK
HAMMASKLINIKKA

TANDLAKARE - HAMMASLAAKARI
VERONICA LINDQVIST

PATRICIA RIDDAR
NORDSTROM

MUNHYGIENIST- SUUHYGIENISTI

CAMILLA STORM

TIDSBOKNING - AJANVARAUS
Q@ 045-605 47 48 - www.citydental.fi

Narpesvagen 16 H - Mittistan

3:e vaningen « Narpes

MASSOR & FOTVARD
H.G. BACKMAN

Lovvagen 7, 64200 Narpes, 040 5380603
AVEN HEMBESOK

Leg. massér och
berdringspedagog

A-M Sandgren
Narpes
Bocentrum, Piskvagen 11

Tel 0500-863 835

Hus - & Tuidpiinds Somice
"{k?ﬁk:&b

IZH-'D-HZ 21d3

Ring och boka nu!
Sofia 0405422283

ALLT INOM STAD & TRADGARD

Nérpesvagen 32

Joanna 050 4631922
Josefin 040 8655326
Rosanna 050 4631923

www.wellnessfysio.fi

{s“ fj{' - FYSIOTERAPI MITT | STAN

-f/

Forsdljning av
fotvdardsprodukter

Handvard - Vaxning

Risterante
PREGO

NARPES

APOTEK

044 7760 901 www.narpesapotek.fi € (@

KOP ONLINE

Din webbshop
for hudvard

|
NYHET ¥Din Hjalp

' FYSIOTERAPI Sinun Apum Oy

André Engelholm, fysioterapeut
Massage, handledning, traningsprogram
Med eller utan remiss. Gir dven hembesok!

. PRIVAT LAKARMOTTAGNING
Peter Riddar
I Allmanlakare, specialist i lunasjukdomar

¢ 0452044506
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VIKTIGA NYBORJARTIPS FOR JUKOLA

Text Johan Gullmets

Funderar du pa att delta i Jukola och Venlakav-
len? Har kan du ldsa om nagra mer eller mindre
viktiga tips av Johan Gullmets.

Jukola &r min absoluta favorittavling, bland alla
sporter. Hela upplevelsen kombinerar manga oli-
ka harliga element: 6vernattning i talt, lagtavling,
natt-mandver, att fa tavla tillsammans med eliten
och framforallt: kanslohanteringen.

Jag har deltagit i manga Jukolan. Inte sd manga
sa att jag kan kallas veteran men anda tillrackligt
manga for att kallas erfaren. Jag har tappat rak-
ningen men gissar pa 17 ganger. Till min stora
gladje ar jag i varje fall inte langre yngst i NOK:s
Jukola-lag.

Forst lite basfakta. Det ar herrarnas stafett som
kallas Jukolakavlen dar 7 I6pare bildar ett lag.
Starten gar klockan 23 pa kvallen och sa springer
man sin bana i tur och ordning under hela natten.
Damer kan ocksa delta i Jukola. Venlakavlen ar da-
mernas stafett som pagar samma l6rdag som Ju-
kola, men dagtid. Har ar det 4 damer som bildar
ett lag. Herrar far inte delta i Venla.

En av de viktigaste momenten som géller férbere-
delser ar att knyta skorna ordentligt. Det larde jag
mig redan pa min allra forsta stafett i orientering,
FSOM i Svartbédcken 1995. D3, precis som pa Ju-
kola, startade forsta strackans |opare tillsammans.
| tjurrusningen som uppstar efter startskottet var
det nagon som trampade pa min hal sa att skon
gled av. Alla fortsatte forstas vidare medan jag fick
vanda om och séka min sko till publikens stora for-
tjusning.

Det finns olika satt att knyta skorna ordentligt.
Orienteringsskor ar ofta férsedda med ett extra hal
for en saker snérning. Att darefter tejpa ihop 16sa
snoddar med en stark tejp ar viktigt.

Pa tavlingar anvdnds en liten papperslapp som
ska sattas fast pa Emit-brickan. Emit-systemet re-
gistrerar nar de tavlande har stamplat vid en viss
kontroll. Den lilla papperslappen anvands bara
som backup. Ifall den elektroniska emitbrickan gar
sonder sa har sma hal (forhoppningsvis) tryckts pa
papperslappen och med hjalp av den kan orien-
teraren anda bli godkdand. Nu kommer vi till den
springande punkten. Vanligtvis gar det bra att pilla
in den lilla lappen i hakarna som finns pa brick-

an. Men Jukola ar ingen vanlig tavling. Lappen ska
klara av en extrem typ av slitage. Senaste Jukola
klattrade jag uppfor branter pa alla fyra. Jag kana-
de ner for flera stup och simmade 6ver en back nar
jag inte genast hittade bron. For att papperslap-
pen ska hallas pa plats under dylika férhallanden
maste den tejpas langs kanterna.

”"Senaste Jukola klattrade jag
uppfor branter pa alla fyra.
Jag kanade ner for flera stup
och simmade over en back nar
jag inte genast hittade bron.”

P& Jukola anvands pannlampor pa natten. Mitt rad
ar att inte anvanda for stor och tung lampa om du
inte ska springa den allra morkaste strackan. Vis-
serligen finns det berattelser i féreningen om hur
pannlampor har slocknat mitt i skogen under Juko-
la. Men lampteknologin har tagit stora kliv framat
vad géller bade lyskraft och batteritid.

Nu nar vi har avhandlat ndgra praktiska tips sa ater-
star det viktigaste. Namligen kanslohanteringen. |
en stafett med sa manga deltagare som Venla och
Jukola satts den mentala biten pa prov. Sjalv har
jag alltid upplevt det utmanande att kunna stéanga
av omgivningen och koncentrera mig helt och hal-
let pa min egen vag. Sa fort nagon springer i nar-
heten av mig paverkas jag pa ett eller annat satt.
Jag kan inte sdga att jag har bemastrat konsten
av total koncentration. Men jag har blivit battre pa
det, framst genom att léra barn orientera och se
hur |att barnen distraheras av sina kompisar.

| orienterings-stafetter har de tévlande pa en
stracka lika lang vag att springa men vissa kon-
troller ar olika. Det hér kallas att banan &r gafflad.
Precis som pa skaftet pa en gaffel kan de tavlan-
de komma springande fran en gemensam kontroll
men darefter tvingas valja rutt fér att hitta till sin
egen kontroll.

Ibland upplever jag en form av kollektivt flow un-
der Jukola. Nar en oandlig méangd med manniskor
tillsammans ror sig i skogen mot gemensamma
mal. Ibland tysta och sammanbitna och ibland
hogljutt samarbetande. Da galler det att halla sin
egen bana i huvudet och bara folja strommen sa
lange som den bar dig at ratt hall. Lycka till!



skil Grahh_ha;-jiékat -_e:;it_ra starkt morgon-
‘kaffe at en trott Jukola-téviare.

) han har tejpat fast lap-
ka hallas’pa-plats i alla situationer.
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Pélitliga stafettléparen Carina Le 5

.skidéknihg,'-'s_ki_g_l_(_:-'r"iér_)_t_ér'iﬁg,_'ffi_'iia' fottoch orientering.

ri har en mangsidig idrottsbakgrund inom

PeaPeriomance

CARINA LEPPAVUORI

- Orienteringen har alltid funnits dar @

Text Mia Smeds

Hon &r speciallarare, en given och palitlig stafettlo-
pare i orientering, nagot av en perfektionist med en
mangsidig idrottsbakgrund. Hon har ett minne som
fa vad géller idrottsresultat och statistik och ett hjarta
som brinner for idrott. | NOK-profilen 2026 maoter vi
Carina Leppavuori.

Carina ar hemma fran Pdrtom, darifran kand under
flicknamnet Nordman. Hon bdrjade sin orienterings-
karriar 1988 genom att delta i Narpes OK:s junioro-
rientering. Carina rakade hitta ett reklamblad om
juniororienteringen, som vackte hennes intresse, da
hon deltog i ett landsvagslopp vid UF-lokalen i Yt-
termark. Sagt och gjort och det var bara fér pappa
Leif Nordman att borja skjutsa i vag Carina pa tra-
ningarna. Samtidigt var Kim Svarvar en aktiv ledare
i Portom och férutom Narpes OK:s egna juniorori-
enteringstraningar ordnade Kim egna tréningar for
Portombarnen.

Tidigt tavlingspremiar

Carina berattar att hon hann knappt prova pa orien-
tering innan det var dags att borja tavla och forsta
tavlingen var Ekorrstigfinalen. Pa den tiden stamp-
lades det med stiftklammor i ett papperskort och
Carina minns att hon rékade hoppa &ver den tredje
kontrollen och dérmed stémplade fyran i treans ruta
och femman i fyrans ruta. Tre felstdmplade kontroller
resulterade i 15 straffminuter och manga hack nerat
i resultatlistan. En irriterande handelse som etsat sig
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fast i minnet. Carina beréttar att det tavlades mycket
och det gick bade upp och ner, men innan sasong-
en var slut belénades hon anda med en vinst pa en
tavling i Jurva.

Vintertid fortsatte tréningarna vid servicehuset i Port-
om. Det spelade orienteringsbingo och I6ptranades
varje vecka. Vintertid stod ocksa skidakningen hogt i
kurs i Narpes och Carina var en mycket duktig skid-
akare ocksa. Forutom skidakning vintertid och orien-
tering fylldes den mangsidiga idrottstjejens kvallar
sommartid ocksd med knattetréningar i friidrott. Ski-
dorienteringen kom in i bilden i 16-arsklassen och
Carina placerade sig framgangsrikt tva ganger pa
femte plats pa FM.

Gymnasietiden tillbringades vid Vora idrottsgymna-
sium och i det skedet fick skidakningen stérst tyngd.
Skidorienteringen fick ta ett litet steg tillbaka, med-
an sommarorienteringen alltid fanns med i bilden.
- Inom orienteringen fanns det egna ganget, men
inte enbart i den egna féreningen Narpes OK, utan
kompisarna fran andra féreningar var ocksd mycket
viktiga. Sammanhallningen inom orienteringsge-
menskapen var stark.

| 19-arséldern comebackade Carina i skidoriente-
ringen och knep nagra FM-plaketter till. Ar 1997
blev det ocksa stafettguld pa 4x800m i banlépning
tillsammans med IF Kraft.



Efter studenten inledde Carina studierna vid pe-
dagogiska fakulteten i Vasa. Vid sidan av studierna
hade den mangsidiga idrotten en stor plats i hen-
nes liv. Hon tog sig aven tid for féreningsarbete och
fungerade som ledare for juniororienteringen i P6-
rtom sommaren 1999 och 2000. For att starka sitt
kunnande deltog Carina i Nordiskt Ungdomsledar-
lager 2NULL1, som ordnades i samband med orien-
terings-VM i Tammerfors 2001. — Det var ett valdigt
roligt lager och jag fick knyta kontakter med oriente-
rare fran hela Norden.

Vilka 6gonblick vill Carina da nyta upp fran sin egen
orlenterlngskamar? - Det finns s& manga, att det ar
svart att vélja, men jag vill anda lyfta fram tre olika
stafetter som speciellt etsat sig fast i minnet.

Stafettguld pa 4x800 m och stafettminnen

- Den forsta Venlastafetten jag deltog i, som ordna-
des i Pyha-Luosto 1994. Tavlingen kandes enorm,
terrdangen helt obekant och upplevelsen var helt ny.
Carina sprang dessutom startstrackan och inledning-
en gick inte alls bra. Men efter nagra kontroller kom
aha-upplevelsen, pa vilket satt man skulle orientera
och darefter var det omkérningsfilen som géllde. En
oférglémlig upplevelse.

Den andra orienteringsstafetten som Carina lyfter
fram &r fran samma ar, 1994, da Ungdomens Jukola
ordnades i Joutseno. Narpes OK lag pa 10 plats da
Carina skulle ut pa den nast sista strackan. Det var
inte férsta gangen hon sprang den, men det var for-
sta gangen som laget lag s& hogt uppe i tavlingen
och verkligen kampade om topplaceringarna. Adre-
nalinet flédade och farten var hég. Det gallde att
halla koll pa riktningen och samtidigt hanga med i
den hdga farten. | nagot skede av banan splittrades
gruppen och Carina minns den avgoérande stunden
da hon behdvde ta beslut 6ver vilken klunga som
hon skulle félja och vilken riktning som var den rat-
ta. Det var stort att vaga lita pa sig sjalv och ga ratt
vag. Till den sista vaxlingen kom hon som 6:e, 5.39
efter ledande lag. Narpes OK:s forsta lag placerade
sig slutligen pa en smatt sensationell 8:e plats bland
over 200 lag och forlorade endast 3.31 till vinnarna
Rastikarhut fran Bjorneborg. En otrolig prestation av
Narpesjuniorernal!

Damernas Tiomila | Eskilstuna 2007 ar ocksa en min-
nesvard tavling. Inte kanske s& mycket pa grund av
slutresultatet utan mer av

stationen var fantastisk. Tavlingsorientering da det
ar som bast!

Idrott i generna

ldag bor och jobbar Carina som specialldrare i
Storéngens skola i Esbo. Hon har arbetat i Storangen
sedan 2004 och fungerar som teamleader f6r peda-
gogik och valmaende i skolan. Sjalvklart har myck-
et andrat pa de dryga 20 aren som hon tillbringat i
skolvarlden. Klimatet har pa manga satt hardnat och
en slags filterldshet marks bland eleverna. Men Cari-
na konstaterar att fortfarande géller samma sanning
som fér 20 &r sedan - Om man lar kdnna eleverna, sa
ar halften vunnet.

Carinas egna déttrar Linn, 16 ar och Anni 14 ar gam-
la, har givetvis arvt sin mors intresse for idrott. Linn
spelar fotboll i FC Honka TU18. Hon &r en duktig yt-
terback och har knackat pa spel med landslaget. Ca-
rina fungerar ocksa som en av lagledarna i Linns lag.
Anni har daremot efter flera ar som malvaktsspelare
i fotboll valt att byta idrottsgren och spelar numera
handboll. Hon har ocksa lamnat malet och spelar i
stallet som ytter i Dickens F11-lag.

Sjalvklart har flickorna ocksa lart sig bade orientera
och aka langdskidor och de har ocksa deltagit i flera
orienteringsveckor under arens lopp.

Carina har ett stort intresse for dottrarnas idrottande
och féljer aktivt med pa bade traningar, matcher och
cuper. Hon ar speciellt intresserad av att se och lyss-
na pa de instruktioner som tranarna ger och njuter
av att se hur ungdomarna tar till sig och forverkligar
dem sedan under matcherna. Hon far mycket gladje
av att se ungdomarna lyckas ga framat i sin utveck-

ling.

Nagra egna idrottsliga malsattningar har Carina inte
i dag. Hon njuter av motion och att réra pa sig i na-
turen. En del skador under aren har dock satt sina
spar. Att annu kunna genomfoéra och njuta av en tva
timmars skogslank, trots dessa skavanker, dr nagot
hon drommer om. Men visst hdnder det dnnu att
nummerlappen dker pé i ndgon orienteringstavling
om det passar in i dottrarnas scheman. Och trots att
man kan skdnja en viss barmhartighet mot de egna
prestationskraven, kan vi nog rakna med att Carina
Leppavuori ger allt for laget. Vissa rander gar aldrig
ur.

N

x
SMEDS 4

- EMERGY.

sjalva kanslan i prestatio-
nen. Det var en dag da allt
klaffade. Carina sprang den
raka, tredje strackan. Un-
der loppet kom hon i kapp
en av forhandsfavoriterna
KOOVEE fran Tammerfors.
Lépningen kandes otroligt
stark, orienteringen var fo-
kuserad, kontrollerna kom
emot, kanslan av att domi-
nera eller kunna styra pre-

ke ‘E‘{'- Diesel
% g

Brannoljor

till farmartanken eller huset

Thomas Smeds
0400 568947

smedsenergy@petalax.fi

s CTLLT T, ‘

DIN:LOKALA
““BRANSLELEVERANTOR

Orienteraren 2026 21



N

WATURSKONS, FAGES
SouiMAREN 2026
Néirpes'enda sommarrestaﬁ}ang

- som finns vackert beliget

' vid Rangsbyfjarden!

minigolf - lekpark  SUP « beachvolley

simstrand - smabatshamn J
{3 i

o - 4 4
N T Hall utkik pd socia ier och
“f EE H P hemsidan fér program och dppettider!
o,
SealSE £

www.fagero.fi @

(FRCERS)

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

/
RESTAURNNG

DEN PERFEKTA

aAVAIJ '

Nirpespresentkortet funkar i 34 foretag i Nérpes.

Bestill/kop pa nff.fi eller direkt hos Tawi, Ortaboden,
Angel’s Syateljé och sommartid hos

Wickmans Plantskola. Se ndrmare pa www.nf.fi

b lassas

06 347 4500
lassas@lassas.fi
Mﬂs!_(mszlmr.E 045 356 1465
] S'UDERHH" www.soderman.fi
»  Grasklippare
+ Utombordare Husqvarna
*  Fyrhjulingar Honda
*  Motorsagar Krinzle
* Rojsagar och utrustning
*  Hogtryckstvattar m.m.
Forséljning & service
LINDE GASSERVICE

T:mi SEPPO KELTAMAKI

0400 725 467
ARIES PELTONEN
& OIKEA %o
& OSTOSRASTI %,
Vilintie 2, 91100 Ii iy

Entisid huippukenkia, hieman parannettuja mallistoja
Jalaksen kengét uudistunut

Seurat, ottakaa yhteytta - tehdaan seurasopimukset
Emit-liuskat

Karttakotelot ja paljon muuta

Kevétkisoissa tavataan

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

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

SSC

climate group

MAnfe:Kons

HYDRAULIC CYLINDERS

www.martekons.fi
Depagatan 8, 68600 Jakobstad
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Boka tid for dickbyte pA www.RINGSERVICE.fi [UEitE=r vt ERCREy
o

Oy Pjelax Ringservice Ab

Tel. 041-441 5080

VAGHYVLING
J. OSTERDAHL

040 513 1779

M NORDSTROM AB

5, |
+%
WS CHETELIG

“" CREATING GROWTH

Tegelbruksvagen 3, 64200 NARPES
Tel. 0400 324 200
asiakaspalvelu@schetelig.com » www.schetelig.com

Kontorsmaskiner och tillbehér

0 KYOCERT

mrﬁ . ““1+6pers. -
F’ﬂnr—L‘ow\/ Scan-Fax cFXt NS »
ser)-TADE | [N

www.servitrade.fi P

52 HILDING®
NV ANDERS

Stores Farg Ab

-

Narpes - 06 2242 185 - narpio@storenvari.fi

onnholms
blommor

8 bigro

Virke-far-alfa behov

Narpes Strandvagen 93
0400 160 357
Mandag - Fredag 9.00 - 17.00
Lordagar stangt!

Yttermark, Ostra linjen 962
050 561 1701
Mandag - Fredag 8.00 - 17.00
Lordagar stingt!

Ay GRANLIDEN
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FM for forsta gangen i Narpes
- och pa Vargberget

Text Ann-Mari Snickars

Var systerforening Narpes Kraft Skidférening har
tilldelats Junior-FM for aldersklasserna 17-23 ar av
Finska skidférbundet infér kommande vinter. Enligt
initierade kallor blir det har forsta gangen i histori-
en som en FM-tavling arrangeras i Narpes. Datum
och distanser faststalls under hosten, men redan nu
ar forberedelserna i full gang uppe pa var gemen-
samma hemmaarena Vargberget, som Narpes OK
och Kraft Skidor dger tillsammans.

Sma och lite stérre férandringar

Ni har sakert redan lagt marke till att det hant en del
i terréngen. For att fa arrangera en FM-tavling kravs
homologiserade banor enligt FIS-standard och den
biten ar nu avklarad. Pa flera stéllen har sparen bred-
dats, lutningar justerats och ytan jamnats. Nu finns
det en sprintbana pa 1,3 km samt distansbanor pa
2,5 och 3,3 km som uppfyller kraven.

Vid forsta anblicken kan Narpes framsta som platt-
land och det stammer ju till stor del. Men nar man
tar sig upp till Vargberget smyger sig hojdkurvorna
allt tatare, och plétsligt ar terrangen nagot helt an-
nat. Det ar nagot vi orienterare kanner igen och som
garanterat kommer att dverraska en och annan skid-
akare.

Om vintern blir snérik kommer FM-akarna verkligen
att fa bekanna férg i Vargbergets mest krévande par-
tier, inte minst pa den 3,3 kilometer langa distans-
banan. Att forst ta sig an langbacken ner och upp,
darefter svanga ner i sladdkurvan, klattra uppfor
mordarbacken och till sist bar det upp igen bredvid
trappan — det blir knappast ndgon latt resa.

Snén - den eviga fragan

Som vi alla vet ar vintrarna numera langt ifran sta-
bila, och snaotillgangen ar arrangdrens storsta oros-
moment. Dromscenariot ar en repris av vintern
2023-2024, da natursnén lag fran boérjan av no-
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vember anda in i april. Men arrangérerna tanker inte
enbart forlita sig pa vadergudarna. Redan nu finns
sparad konstsn6 pa parkeringen, val inbaddad under
ett tjockt lager span. Férhoppningen ér att kylan bi-
ter sig fast tidigt i november sa att snéproduktionen
snabbt kan komma igang.

Den nya lilla ré6da

En annan nyhet ar att den réda pistmaskinen, tack
vare Narpes stad, har uppgraderats till en battre be-
gagnad modell. Det innebar en mer tillforlitlig maskin
med effektivare spardragning — precis vad som be-
hovs for att kunna erbjuda FM-akarna spar i toppklass.
Under vintern har vara pistmaskinsférare fatt bekanta
sig med den nya maskinens manga funktioner. Det &r
uppenbart att utvecklingen gar framat aven inom pist-
maskinsbranschen.

Vill du vara med och skriva historia?
FM-tavlingarna avgors under tre dagar, fran fredag till
sdndag. Exakt tévlingshelg bestdms av Finska skidfor-
bundet under hosten. For att ro arrangemanget i hamn
behdvs dver 150 engagerade funktionarer. Uppgifter-
na ar manga och varierande: trafikdirigering, arbete
i koket, upp- och nedbyggnad av stadion, tavlings-
kansli, funktion&rer ute langs banan, teknikkontrollan-
ter och mycket mer. Ingen tidigare erfarenhet krévs.

Kraft Skidor védlkomnar varmt all hjalp. Under véren
Sppnas ett anmalningsformulér pa féreningens hem-
sida, dar man kan anmala sitt intresse for att bidra
fére, under och efter tavlingarna.

Tank att var fina arena, som sedan 1969 byggts upp
av eldsjalar genom gemensamma krafter och samar-
bete dver foreningsgranser, nu for forsta gangen ska
fa fungera som FM-arena. Det ar stort, inte bara for
oss foreningar, utan for hela regionen. Det ar en chans
att ater satta Narpes och Sydosterbotten pa kartan
och samtidigt ge vara unga en mojlighet att tavla pa
hemmaplan — dar bade hjartat och hejarklacken finns.



informerar om 2026

Ar 2026 blir Narpes OK:s 70:e verksamhetsar. Vi kommer att uppmarksamma féreningens junileum. Vi kommer fortstt-
ningsvis att tavla och tréna flitigt, samt delta i lager. Vi kommer att arrangera Ekorrstigsfinalen och Tjejmilen. | &vrigt
kommer verksamheten att fortsatta enligt tidigare modell med tréningar, tavlingar, talkon, ldger och god sammanhallning.
Aven i &r skall vi vara en framgangsrik férening med stabil ekonomi och god likviditet.

Tavlingsverksamheten omfattar deltagande i individuella tévlingar och stafetter fran VM och FM-niva till nationella tavling-
ar i bade orientering, skidorientering och cykelorientering. Klubben skall stéda och ge méjlighet for elitsatsning men aven
bedriva nyborjarverksamhet och motionsorientering. Klubbens varumérke kommer att vara god gemenskap, talkoanda

och tavlingsanda.

SPRINTCUP - tisdagar anmélan 18:30, start 19:00

APR 2.4
7.4
14.4
21.4
28.4

ARRANGOR
Portom C. Smeds
Jurva
Kauhajoki
Kristinestad
Teuva

EP-KOMPASSICUP

MAJ 20.5
25.5
JUNI 8.6
18.6
AUG 16.8
19.8
SEP 8.9

Seinajoki

Kurikka, stafett
Laihia

Jurva

Kauhajoki, stafett
Ahtari

Lappo

® TRANINGSTAVLINGAR

MAJ 11.5
JUNI 10.6
22.6
AUG 10.8
24.8
SEP 3.9

Solf
Korsholm
Malax
Vasa
Laihela
Narpes

Bekanta dig med hur en tévling gar till och tréna
pa att tavla! Fér 7-16 aringar. Deltar man i minst
3 tillféllen erhaller man ett pris.
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® JUN IORORI ENTERI NG - orienteringsskola pa torsdagar 18/18:30 beroende pa grupp

APR/MAJ 29.4
7.5
14.5
21.5
28.5

JUN/JUL 4.6
11.6
26-28.6
1.7
30.7

AUG 6.8
13.8
20.8
3.9

Vargberget

Svartbacken

Paus

Mossberget

Mjodtrask

Vargberget

Mosedal

Juniorlager pa Parra
Ekorrstigfinal pa Hogasen
Sommaraventyr Vargberget
Hogasen

Vargberget

Svartbacken
Traningstavling pd Hogasen

Vi firar NOK 70

................................................................................................................................ ér med en 5 pen

® TORSDAGSTRAFF - torsdag fi starttd 18.19 SRR

APR/MAJ 16.4
23.4
29.4
7.5
14.5
21.5
28.5

JUN/JUL 4.6
11.6
18.6
25.6
2.7
9.7
16.7
23.7
28.7

AUG/SEP 6.8
13.8
20.8
27.8
3.9
10.9

® ANNAT

23-26.4
5.5-16.6
11-25.8
16.5
23.6
24.6
26-28.6
?

2-5.8
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Kompassberget
Tjarlax
Vargberget
Svartbacken
Paus
Mossberget
Mjodtrask
Vargberget
Mosedal
Nampnas
Kompassberget
Hogasen
Mjodtrask
Tjarlax

Paus
Mossberget
Hogasen
Vargberget
Svartbacken
Kompassberget
Hogasen
Vargberget

Varlager

Tekniktisdag

Tekniktisdag

Juniorernas traningsdag
Karvamossloppet

Tjejmilen

Juniorlager

Nuorten Jukola-traningsdag
FSO Storlager

ARRANGOR

Sund

Svedstrom, Eklund

Abacka Junior
Forsén, Bardén Junior
M Smeds, C Sandelin Junior
Snickars AM & J Junior
Ingberg Nordmyr, Rastu Junior
Gulin Junior
Halonen

Nordin

Sundholm, Svedstrom-Séderman
Perus

F, AM & L Sandgren

Granlund Tisdag
Hertsbacka, A Antfolk Junior
AC & J Snickars Junior
H & K Smeds Junior

Haggkvist, Sved, Viik
Back, Glasberg, Haka, Vehkoja Tréningstavling
Krook

Angelniemi

Varierande

Malax

Vargberget Norrgrann
Mosedal

Parra

Lochted?

Solf



Géanget som deltog i Ekorrstlgsfmalen 2025 i Nedervetll kammade hem 13 mdaljer

® TAVLINGSKALENDER

APRIL

MAJ

JUNI

JULI

AUGUSTI

SEPTEMBER

OKTOBER

12.4
18.4
19.4
25-26.4
2.5
2-3.5
10.5
14.5
16.5
16.5
17.5
23.5
24.5
6-7.6
8.6
13-14.6
26.6
28.6-3.7
1.7
5-10.7
19-25-.7
9-12.7
18.7
22-24.7
31.7-2.8
15.8
16.8
22.8
23.8
28-29.8
5-6.9
12.9
13.9
19.9
19.9
20.9
27.9
3.10
10-11.10
17.10
25.10

Viking Line rastit
Nationell
Skargardstraffen
Finnish Spring
Varspratten
Nationell

FM sprint

DM langa

Nationell

FM knock-out-sprint
FM sprintsafett
Oppen EP medeldistans
Oppen EP ultraléng
Nationell
Medeldistans
Venla/Jukola
Nationell

Kainuun rastiviikko
Ekorrstigfinal

Fin5

O-ringen
Serlandsgaloppen
Nationell
Kvarkentraffen
FSOM

DM Medeldistans
Slattlandskaveln
Ungdomens Jukola
Kompassi/INOV-8 final
KLL, skolmasterskapen
FM Langdistans

FM Medeldistans
FM stafett

DM sprint

DM Natt
Oravatonni

DM ultralang

FM natt

25-manna

FM Ultralang

Jami suunnistusmaraton

Paimio
Raseborg
Dalsbruk
Angelniemi

Lappo
Tusby

Korsholm
Bjorneborg
Uledborg
Uledborg
Vasa
Kauhajoki
Lappo
Jakobstad
Vehkalahti
Kronoby
Kajana
Narpes
Salla
Goteborg
Skien
Pedersore
Vasa, Malax, Korsholm
Solf
Nykarleby
Kristinestad
Kontiolahti
Kontiolahti
Kuusamo
Posio
Kyrkslatt
Raseborg
Pedersore
Kaustby
Mynamaki
Karleby
Ylane
Kungens Kurva
Jyvaskyla
Jami

Orienteraren 2026
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Arets Varspritten arrangeras Iordagen den 2. 5 kampen om vem som blir arets basta byalag blir garanterat I|ka
tuff som alltid!

® KONTAKTPERSONER

STYRELSEN

Johan Hertsbacka, ordférande
Malin Haka, vicerordférande
Kenneth Smeds

Johan Snickars

Johanna Svedstrom-Séderman
Annelie Glasberg, sekreterare
Pernilla Blomgren, kassor
Ingrid Sundholm

Thomas Ingberg

Suppleant Sandra Sved
Suppleant Christian Granlund
Suppleant Kristian Abacka
Suppleant Saara Norrgrann
Suppleant Sonja Vehkoja

040 5907773
050 3421909
050 3227093
050 4443090
050 3643625
050 3772997
044 3849983
040 7498106
050 3138702
050 3739055
050 359 4203
0500 663763
045 1514423
040 8380595

TRANINGS- OCH TAVLINGSKOMMITTEN

Heidi Smeds
Ingrid Sundholm
Christian Granlund

UTTAGNINGSKOMMITTEN
Kenneth Smeds

Bjorn Forsén

Malin Haka

VARGBERGETS FRITIDSCENTRUM
Heidi Smeds

Suppleant Christian Granlund
Thomas Ingberg

Suppleant Bror-Gustav Barden
Johan Snickars

Suppleant Sune Nordstrém

BUFFEKOMMITTEN
Sandra Sved
Ann-Christin Snickars
Ann-Sofi Langkvist
Linda Nordmyr
Laura Ehlers

Sonja Vehkoja
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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

Pia Nordin

JUNIORKOMMITTEN

Malin Haka

Heidi Smeds

Caroline Sandelin

Johanna Svedstrom-Séderman
Ingrid Sundholm

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
Thomas Ingberg

KARTUTSKRIFTER
Kenneth Smeds

INTRANET OCH WEBMASTER
Christoffer Smeds

FOTOALBUM
Annelie Glasberg

URKLIPPSBOKEN
Karl-Gustav Hertsbacka

BOKFORING
Maria Halonen

VERKSAMHETSGRANSKARE

Matts Kronman
Suppleant Annika Wirén



LUNCHBUFFE

Vardagar 10.30-14.30
4 Cateringinar och fjarran
4 Bestéllningsrestaurang
4 Motesutrymmen 20 120pers

- Algotsvigen2 = -
; T & . 04200 Neirpes
i 045-69/8015
Gistronarpes@gmaicom

Orientera inte vilse %
i skogsfragor! UPM

Ta hjalp av lokala skogskundansvariga
pd UPM Skog.

Johan Hertsbacka Jens Helenelund

tfn 040 6811055 tfn 040 749 9717
johan.hertsbacka@upm.com jens.helenelund@upm.com
Ndrpes, Kaskod Malax, Korsnds, Pértom

Skapare av framtidens skog

UPM Skog upmskogfi

KENTS ELSERVICE

Kent 0500-361 748
Johnny 050-363 9853

Bjurbéckvigen 29 66280 Taklax
kent-elservice@netikka.fi

ROSENQVIST
TRANSPORT

PORTOM

Bergskross
fran kross i P6rtom och Malax.
Aven 6vriga grus- och
sandprodukter.
Fullstandig kalkservice.

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

== Malax Bar
© Mmaatahden Marjat

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

KUMMIN s

o erad @
Intress N G 050 444 0524

), Caraway

www.carawayfinland.fi Finland
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FORBUNDSTRANARENS
HALSNING

Da jag var barn hade jag en tendens att springa hart
som tusan i terrangen utan desto storre plan. Jag
vred kompassen mot nasta kontroll och hoppades
att jag skulle lasa in mig langs resten av vagen. “Det
|6ser sig nog” var mitt mindset.

Nagon enstaka gang kunde detta fungera genom
hela banan, men allt som oftast ledde det till en
kaénsla av osakerhet. Den osakerheten sankte under-
medvetet tempot och gjorde orienteringen mer pas-
siv an offensiv. Ofta slutade det med stopp eller en
bom pa flera minuter. En tidsférlust som ar omdjlig
att springa in igen.

Men sa en dag horde jag talas om ordet oriente-
ringstank (suunnistusajattelu) och polletten foll ner.
Plotsligt insag jag att jag behdvde andra mitt tanke-
satt. Jag forstod att orientering inte bara handlar om
teknik och fysik, utan om hur vi tanker och fattar be-
slut. Och faktum &r att samma tankemodell fungerar
langt utanfor skogen.

Vad &r orienteringstank?

Jag ar en visuell person och behéver mentala bilder
for att forsta helheter. Nar jag borjade jobba som tra-
nare for ungdomar insag jag att jag behdvde visuellt
material for att forklara vad orienteringstank betyder.

Konsten att veta var du ar och vart du ar pa vag

Text Saara Norrgann, férbundstrdnare FSO och trdnare vid Véra idrottsgymnasium

Jag forestéllde mig en vindmdlla, dar varje vinge re-
presenterar en process i huvudet: planering, fram-
férhallning och observation. Precis som en vindmolla
som sallan star stilla, snurrar dessa processer stan-
digt i huvudet pa en orienterare och egentligen i oss
alla.

Planering - vart ar jag pa vag?

| orientering borjar varje kontrollavstdnd med pla-
nering. Vi gor vagval, identifierar viktiga hallpunk-
ter och bestammer attackpunkten fér malet, det vill
saga kontrollen.

Utan planering ar det svart att ta sig fram effektivt.
| livet kan planering vara att valja utbildning, tacka
ja till ett jobb, eller bestamma hur mycket tid vi vill
lagga pa traning, hobby eller vila. Ibland gor vi det
medvetet, ibland mer pa kansla.

Framférhallning - vad férvantar jag mig?

Nasta steg i tankeprocessen ar framférhalining. Har
visualiserar vi det som komma skall. Den plan vi gjort
delar vi upp i mindre delmal for att géra huvudmalet
|attare att na.

| orientering betyder det att du redan mentalt har

sprungit strackan innan du satter fotterna i mossen.
| livet kan det betyda att du redan har
kant efter hur ett beslut kommer att
kdnnas innan du fattar det.

TANKESNURRA

PLAM - Vart ér jag pa vag?

Observera och bekrafta - var ar jag
just nu?

30

%,
Y

‘ ‘%
& FRAMFORHALLNING

o

Gar ett wagwal, wilj viktiga
hallpunkter och attockpunkter
mellan kontrollerna, vad ar sist
sdkro innan kontrolitogning?

FRAMFORHALLNING - Vad

f

arvantar jog mej?

= Firutse enligt kartam var du
kammer att springa och
visualiscraffantisera bilder av

den kammonde terrangen

+ Framfarhalining betyder ott
chu alltid tanker lite Il;',|1|:_|||_'
framdt, t.ex. “vad forvantar
jog mej am 50 meter?

Skapad a0 Saara Morrgrann, 2020

Orienteraren 2026

* Fortsatt bora ndr du vet vart
du ar pd wig

OBSERVERA OCH BEKRAFTA

* Se ldngt och runt omkring dej

* Se de forvantode
héllpunkterna i terréngen och
dubbelkolla pd kartan

| orientering tittar vi inte bara pa kartan.
Vi tittar upp, framat och runt omkring
oss och bekraftar det vi forvantar oss
(och &ven ovantade objekt). Samtidigt
justerar vi riktningen och ibland behovs
en ny plan om allt inte gar som véntat.
Flexibilitet i tankesattet ar viktigt.

| livet 4r detta kanske det svaraste ste-
get. Stanna upp, se vart du kommit,
kanna efter och justera kursen ifall det
behdvs.

Orientering som livsfilosofi
Begreppet orienteringstank ar kanske
inget man lar sig i skolan, men det ar en
mycket anvandbar livskunskap jag lart
mig genom sporten. For i bade skogen
och livet ar det viktigaste inte att aldrig
bomma, utan att veta hur man hittar till-
baka till kartan och i ratt riktning.
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Orienteraren 2026 31






TR )

o

P




,Eq. ]

OL-GUBBARNA orf.

Text Bjérn Forsén, OL-gubbe

"And into the forest | go, to lose my mind and
find my soul”

Det kommer hela tiden ny forskning som visar att na-
turen inte bara &r viktig utan helt nddvandig for att vi
skall ma bra och halla oss friska. Pulsen gar ner i varv
och det parasympatiska nervsystemet aktiveras efter
bara nagra minuter i skogen.

(A =
: 'y . g '
OL-Gubbarna har numera ordr?aHransport till/fran bilen vi& (o] €

. traningstillfillen. Hir ses Bror-Gustav Birdén i forarsitet mediMats
edstrém och Bjérn Forsén som passagerare. Tala om servicN'-l 4
£ o | g L]

OL-Gubbarna ar en frisinnad,
opolitisk, asiktsliberal grupp
orienterande pensionarer, som
prioriterar humor och humor.
Var slogan lyder “att vinna &r
inte huvudsaken — kvalitetstid
ar viktigare an tavlingstid”.

En aktivering av det parasympatiska nervsystemet

innebar:

e hjartfrekvensen sjunker och blodtrycket gar ner

® nivan av stresshormoner sjunker och "ma-bra”
hormonet oxytocin okar

* matsmaltningsapparaten och tarmverksamheten
stimuleras, kroppens lakningsprocessférbattras

Det parasympatiska nervsystemet ar som mest aktivt
nar vi sover, slappnar av samt nar vi ar ute i naturen-
speciellt i skogen.

PEDELU}:
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Med tiden har den moderna manniskan blivit allt mera distanserad fran na-
turen. Under senare delen av 1900-talet har fenomenet accentuerats i takt
med industrialisering, urbanisering och digitalisering. Skarmtiden har sta-
digt 6kat. Allt detta innebar en distansering fran naturen — och parallellt
med detta har den psykiska folkhalsan blivit simre. Angest, depression och
sémnsvarigheter har dkat, for att ta nagra exempel.

OL-Gubbarna har varit féregangare och exemplifierat effekten av skogste-
rapi under manga ar. Gubbarna har haft pa kann att de &r inne pa rétt spar.
Alla kan vi bli lite trotta och smagriniga under dagen, speciellt om inte allt
gar som pa Stréms6. — men nar orienteringskvallen narmar sig, da kénner
man en férandring. Nar véskan packas med |6parskor, kompass, Emit-bricka
och bytesklader — senast da kommer en féraning om vad kvéllens skogstera-
pi skall ge. Man kanner sig salig inombords och far nagot religiost i blicken,
rorelsemonstret blir mjukare och rosten antar en empatisk (sympatisk) klang.
Det ar otroligt att skogsterapin har effekt redan fére vi hunnit till skogs!

OL-Gubbarna far i arlighetens namn erkanna att teori och praktik inte alltid
stdmmer. Tavlingsinstinkten och kénslan av konkurrens férsvinner inte helt
— trots mangarig terapi. Vi smygpejlar varandras halsotillstand, psykiska ba-
lans och utrustningens kvalitet. Ordet empati ar bortglomt. | skogen hinner
vi inte se oss omkring eller njuta av naturen- allra minst hinner vi stanna och
ge de tysta traden en kram eller rotvaltorna ett trostens ord.

Och dartill dessa BOMMAR - oférklarliga hjarnslapp som orsakar inre kans-
lostormar och ibland skamkanslor med svartolkade bortférklaringar. Det ma
sta klart for alla att var typ av skogsterapi inte &r nagot for veklingar. Man
skall ha starkt psyke, tjockt skinn pa nésan och god fysik for att klara terapin.
OL-Gubbarna ar rérande eniga om att terapin har gett gott resultat. Vi har
blivit battre ménniskor pa alla vis- enligt vart eget férmenande.

Viktigt med en holistisk skogsterapi ar debriefingen efterat. OL-Gubbar-
na ar mana om att denna del av skogsterapin genomférs pa ett gediget
satt. Njutningsfaktorn har stor betydelse, oberoende om det &r en drott-
ningglass pa lokala K-market, kaffe med “smetamunk” pa ABC eller bastu
med tillbehor pa Vargberget.

Bésta lasare — skogsterapi kan genomféras pa olika satt, anpassas individu-
ellt. Skogen och naturen ar det viktigaste — resten kan man modifiera enligt
tycke och smak.

Saknar
du annu
bergvarme?

Vi tar fram
solenergin
ur berget.

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

KRISTINA

MED)’

LAKARTJANSTER,
UNDERSOKNINGAR
& DAGKIRURGI

Allminlikar- och specialistldkar-
mottagning i Kristinestad

FORETAGSHALSOVARD

Kaskd, Kristinestad,
Narpes, Teuva, Kauhajoki

Tidsbokning vard k. 8-15

tel. 040 357 8737

Lokala féretagshélsovards-

och privatlakartjanster

www kristinamedi.fi

PINTA COLOR
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Farger, mattor, tapeter m.m.
. | b
- a“a‘ \ ’ - H :[\ -
yredningseue yopetlo § | NARPES
IBEASET | E
NARPES GOLV ..
0400 955 317 ) @nargolv
narpesgolv@gmail.com @narpesgolv
Maalit, matot, tapetit
>
lINnEMANs | Whhemsi gronsakeghar gatt - ocl
,1”1}‘ fortsatterattga-ia an generation
INFRA LAY till generation |
GRAVARBETEN HALKBEKAMPNING . ‘n‘ .
ENERGIKLIPPNING SNOROJNING W et {www.ndrpesgransaker.fi
SPRANGNINGSARBETEN M.M. e '-,_-»_’ 1 X
RING. +358 50 536 4433 SOITA: +358 400 763 323 . Andelslaget Néirpes Gronsaker | info@narpesgronsaker i
s D+ , .

Svart att hitta ratt?

Med Dynamo Nets fiberanslutning
t(] r d U d|g SNa bbt OCh SG ke rt drt d U Visste du att vi levererar va.xrm néringsrilunch n-t-hea Nérpes;-- -
Detta till priset av endast 13€ (inkl. transport).

. o .
VI | | pO Iﬂte ' et Det &r nu hog tid att boka sommarens fester. F’_!anerar du bréllop, slaktkalas
eller anna tillstélining s& ta kontakt med oss. Annu finns lediga veckoslut.
Vi jobbar dar du finns, oavsett ort och stélle.

Catering - Bréllop - Kalas - Firmafest

S na b bt : 0407058890 - info@rentacheffi - rentachef.fi
. ~ g

Stabilt.

Portom ﬁ’
Vatten- : ,
- L&t oss fixa! andelslag ﬂméarl.laa;‘?:slz
Z:Iczlrorii:gogjgon;2r$nf3tﬂ s@ Dgno.mo 0400 217 471 palAazIozs Rrem
" Net

e
OY ECOMONT AB
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Energia- ja vesisektorin suunnittelu
ja tiedonhallintapalveluja pitkalla
kokemuksella.

Autamme sinua hankkeessasi
- rastilta rastille!

Energi- och vattensektorns
planering och
informationshanteringstjanster med
l&ng erfarenhet.

Vi hj@lper dig genom ditt projekt
- fréin kontroll till kontroll!

www.planora.fi

Vi utfor
grundundersokningar

T & J Holmback Ab Oy
0503515 478
0505623 299

www.tjholmback.fi
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Orienteringen i Narpes fick sin borjan redan 1947 i
och med eldsjalarna Ruth och Nils Lindholm. Paret
kom ursprungligen fran Sibbo men hamnade via ar-
bete i Narpes. Med sin stora entusiasm och sitt gla-
da satt lockade paret Lindholm ménga deltagare till
sina orienteringskurser och -traningar.

Under de nastan 10 aren som orienteringen var en
sektion inom IF Kraft kom manga duktiga férmagor
med i verksamheten och den stérsta framgangen var
helt klart pallplaceringarna i Jukola; 2:a plats i Riihi-
maki 1956 och 3:e plats i Lahtis 1954.

Sasongen 1956 avslutades med att 18 orientera-
re samlades i Oster Yttermark soédra folkskola den
21 december for att bilda en orienteringsférening.
Motesparagrafen lyder “Beslots enhetligt att bilda
en idrottsférening som har enbart orientering som
tavlingsverksamhet och samtliga narvarande teck-
nade sig som medlemmar i féreningen. Beslots att
féreningsnamn skall bli Narpes orienterarklubb”.
Henry Osteras blev féreningens forsta ordférande.
Styrelsemedlemmar blev Erling Gull, Alvar Vestlin,
Rolf Eklund, Leo Mard, Alvar Kvisén och Rolf Ellfolk.

| de kortfattade tidningstexterna framtrader inte
nadgon speciell orsak till att detta beslut togs, men
tydligt ar att orienteringen helt enkelt blivit s om-
fattande att det inte langre ansags andamalsenligt
att vara organiserad endast som en sektion i IF Kraft.
Orienteringssporten hade ocksd natt betydande
framgangar, vilket i sin tur ledde till manga och langa
tavlingsresor. Man hade ratt stora kostnader med
dessa resor och det stallde sina krav p& ekonomin.

The Comaos

Busstrafik pirmece { ldedegens tidaing.

Jiiiteroligt
T
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Kom till alla tiders aprilafton och

L)
(for, Dot ends inslager i orientering
btlr en kore firgfilm fedn Solvalls in-

lirdagen dem 13 I Yttermark uf:s lokal k1l 20,
Figge och wvidit program med karwsellpeppen Trpgee Brikson i spetsen,

HISTORIEN BAKOM
NARPES OK

Text Nérpes OK 50 ar

Orienterarna jobbade hart med olika talkoprojekt
for att fa in pengar till verksamheten och det var na-
turligt att man da ocksa ville bestdmma 6ver hur de
medel man fatt ihop skulle anvandas. Féreningen var
redan under de forsta aren mycket aktiva och arrang-
erade bl.a FSOM i Nampnés och FM i Kalax-Tjarlax.

LT

Mits g":"{.f.--rf.! I1.:,,._&!1_-!:.-- -":.MJO

Visst var l
det battre
forr?

Virkarusell i Yttermark

Mirpes  orientetarklubb  bjuder i
kvill pl en teevlig programeiton.
Programmer  bestir bide av littare
underhillning och allvacligare 1nslag.
KIK:s dampymoester medverkar och
Karin-Valo dansar solo. Rocka roll-
entusiasterna fir sig en lektion. Lille
Fridolf ach Selms gor dven sitt io-
tig. Fér dea i'dre publiken intresse-
rad av feklig-ckonomisk jordbrukspo-
litik ges diilfdile are inbimta kunsks-
Koppla av lper av virde. At publiken blir med
pi npoterns svarar  programledarna
lTrjrgu Erikson och Henrik Bergman

Karusell
i aprilaf-
ton. ..

-ptlud under jupioriigrer 1954, I
'Film:n tinns mings nirpesungdomar
med.

®

-

Arr.: Mirpes orienterarklubb r. £

The Comos ‘



-70 ar 6ver generations-
grinserna

Text Johanna Svedstrom-Séderman

Orienteringen i Narpes vaxer och mar bra. Sporten
erbjuder utmaningar at bade gammal och ung, och
man kan vara med pa sin egen niva. Den sociala bi-
ten ar viktig. Det syns bade inom olika generationer-
na och Over generationsgranser. Inom orienteringen
och i Narpes OK umgas vi pa ett naturligt satt over
generationsgranserna.

De aldsta gubbarna och tanterna (som dock ar unga
till sinnet annul!) sitter inne med en ofantlig mangd
kunskap. De minns vilket Jukola, som var det jakli-
gaste pa 70-talet, hur ménga ganger som Narpes
OK deltog i Tiomila och i vilken liten avkrok i norra
Osterbotten som natt-DM arrangerades 1991. Den
yngsta generationen ar i sin tur hejare pa detta med
teknik. De kan sina sportklockor, appar och andra
nymodigheter och kan hjalpa oss aldre nar vi inte
forstar oss. Och vi, mellangenerationen, vad kan vi
da bidra med? Ja, vi gor sa gott vi kan och stéder
yngre och aldre generationen. Nagon kan behdva
hjalp med att knyta skorna och en annan far lana vat-
sockor sa det inte blir kallt om fotterna.

Narpes OK ar knappast den enda orienteringsforen-
ingen med flera familjer som deltar med tre genera-

T

L

e 1 F. F filula fre——

Mats Svedstrom, till vanster och KG “Bélla” Norr-
grann har varit aktiva i Narpes OK sedan 60-talet.

tioner. | NOK har det blivit mer regel an undantag.
Man vaxer upp och in i orienteringsfamiljen, sa ar
det bara. Férutom de genetiska banden och gene-
rationerna i orienteringsfamiljen sa ska vi inte glom-
ma “bonusarna” som kommer pa kopet. Alltsa alla
ingifta icke-orienterare som i nagot skede plotsligt
marker att de blivit en del av gemenskapen, genom
att delta i tavlingar, diskutera bommar och vagval.

Sedan finns det ocksa en till viktig grupp i den vax-
ande skaran av orienterare - fordldrarna som kom-
mer med nar barnen borjar orientera, och som sjal-
va fortsatter fast barnen kanske avslutat sin hobby.
Kanske det ar just allt detta som &r hemligheten i
Narpes OK:s livskraft. En perfekt mix av flera genera-
tioner, olika aldrar och personer med olika kunskaps-
niva; alla kan bidra med nagot och alla ar valkomna.
Dessutom kan alla orientera pa sin egen niva, delta i
det sociala snacket, fundera pa kvallens bommar och
heja pa varandra vid malspurten!

st VI KOPER GULD & VI KOPER SILVER

&
SUOMEN

ARVOKULTA

Hameenpuisto 31

“Finlands mest uppskattade och
pdlitliga, expertis sedan 2009”

@suomenarvokulta

OSTAMME HOPEAA & OSTAMME KULTAA

suomenarvokulta.fi/sv

@® o
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Tiomila i Tullinge 1986. Ovre raden fran vanster: John Hammar, Bo-Géran Sund,
och Mikael Lillandt. Nedre raden fran vénster: Lars Sandgren, lagledare Erling Gull, Mats Pellas, Kim Svarvar,

Mats Svedstrém, Sven Eklund och Sune Sédergrann.

i

Torsdagstraff, ny historik och jubileumslogo

Text Johanna Svedstrom-Séderman

Under aret kommer Narpes OK att uppmarksam-
ma sina 70 ar pa lite olika satt, bland annat med
en Oppen Torsdagstraff pa Vargberget dit alla
ar valkomna! Man kan komma och prata gam-
la minnen, springa en bana, fa lite tips och rad
eller g en bana tillsammans i en mindre grupp
med en ledare. Aven ett tillagg till historiken
som utkom 2006 i samband med féreningens 50
ars jubileum ar som bast under arbete. Ann-Mari
Snickars har ocksa satt ihop en jubileumslogo at
foreningen, och det &r vi mycket tacksamma for!

Som kuriosa kan vi beratta att féreningens logo
hérstammar fran 1947 och har utarbetats av Tor-
sten Strandberg, aven han aktiv orienterare. Lo-
gon férekommer i sin forsta version sommaren
1947 i form av ett emblem som tilldelades varje
deltagare som fullféljde OL-tavlingen om Hem-
forlovnings-pokalen. Logon ar nastan den sam-
ma som annu idag, men dar finns dven texten
"IF Kraft” utskrivet. | samband med bildandet av
en egen specialférening for orienteringen i Nar-
pes borjade orienterarna anvanda sin nuvarande
logo med den kannspaka bruna algen som star
vid en grén gran med solen framfor pa ljus bot-
ten.

Under aret kommer aven andra mindre evene-

mang att ordnas, sa hall utkik pa vara sociala me-
dier och pa var webbplats for mer information!

40 Orienteraren 2026

Save the date

FIRA MED OSS!

| ar firar var fina foren-
ing sitt 70:e verksam-
hetsar. Vi kommer att
uppmarksamma  detta
jubileum pa olika satt
under aret bl.a. med en
oppen Torsdagstraff dit
ALLA ar inbjudnal!

Torsdagen den 4.6.2026
pa Vargberget bjuds
alla med att delta. Un-
der kvéllen finns ledare
pa plats, man kan stalla
alla ténkbara fragor, tes-
ta en bana tillsammans i
grupp med en ledare, fa
tips om utrustning mm.

Niklas Ulig\llens, Peter Vikl



BIRGIT & HARRY

Ett liv fylit av orienteringsminnen

Text Sara & Johan Hertsbacka

Birgit Vikars féddes 1943, men hon bdrjade dock
orientera forst 1979. Det var Rolf Eklund som visade
och larde henne om orientering. Det var pa Vargstu-
back i Nampnas. Det var Ann-Marie Sandgren, som
lockade med henne.

Birgit borjade tavla omkring ar 1980. Hon berattar
om ett natt-DM, som ordnades vid f.d. Traskbole
skola. Hennes lampa slocknade s& hon var tvungen
att byta till en annan lampa. Till sist slocknade ocksa
reservlampan. Karl-Gustav Norrgrann gav henne en
tredje lampa vid den nastsista kontrollen. Hon vann
tavlingen i alla fall, som Nérpes OK arrangerade. Det
var forsta gangen Birgit deltog i ett natt-DM.

Framgang i Fin-5

Birgit har ocksd minnen fran Fin5-tavlingar. Hon
minns speciellt en tavling i Seindjoki. Hon startade
som andra dam i sin klass. Ledaren bommade férsta
kontrollen s& da passerade Birgit och lag i ledning-
en till sista kontrollen. Pa slutet blev hon anda om-
sprungen sa hon blev till slut tvaa.

f!; .

L P
Birgit segrare i Fin-5 ar 1993.

Hon minns ocksa en FSOM-seger i kanske D55-klas-
sen. Det var stafett och hon orienterade tillsammans
med Ann-Marie Sandgren och Eva Nyberg. En etapp
i Kvarkentraffen da hon vann fére duktiga Svea No-
jonen, minns hon ocksa. Forsta FSOM-tavlingarna,
som hon deltog i, ordnades i Kronoby. Hon minns att
hon stotte ihop med Gunilla Grandahl, numera gift
Ek, som idag representerar IF Minken.

Hon tyckte sjalv att hon var en god orienterare, men
dalig I6pare. Hon borjade namligen motionera eller
réra pa sig relativt sent i livet. Det var ungeféar samti-
digt, som hon borjade orientera.

Birgit Vikars och Harry Perus minns tillbaka paen
lang karridr inom orienteringen och Narpes OK.

Birgit var med i NOK:s styrelse under ganska manga
ar. Hon var ocksa serveringsansvarig.

Givande diskussioner om bommar och annat

Nu nér Birgit ser tillbaka pa de gangna aren ar hon
valdigt glad for alla ar hon hade hélsan i skick och
kunde vara med. Speciellt givande var alla diskus-
sionerna med klubbkamraterna bade efter traningar
och tavlingar. Det var roligt att jamféra sina bommar.
Narpes OK var som en enda stor familj. Birgit funde-
rar ocksa pa dagens barnidrott. Hon tycker att spe-
cialiseringen sker i en alltfor tidig alder idag. Detta
géller inom alla idrottsgrenar.

Kartorna har ocksa andrat massor, tycker Birgit, bade
vad géller farger, detaljer och skalor. Det Birgit minns
speciellt bra fran aren med Rolf Eklund &r hur mycket
han poangterade att rékna stegen i skogen.

Trots att orienteringen var rolig minns Birgit att det
anda ibland kéndes lite otéckt da hon bl.a. var tvung-
en att ha kartan i munnen da hon skulle passera en
djup béck. Sa det var med livet som insats ibland,
sager hon.

Orientering med sjokompass 1947

Harry Perus féddes 1934. Han bodrjade orientera
1947. Han holl upp mellan aren 1957 och ca 1975.
En anledning var att han flyttade till Sverige 1957.
1947 da Harry boérjade var han pa en nyborjarkurs
med Nils och Rut Lindholm i Backby. Han blev inspi-
rerad av Rolf Eklund och Ruben Ellfolk. Han bérjade
i 12-13 ars alder men pa den tiden var den yngs-
ta klassen under 17 ar. Han minns ett nyborjarlager
1947 da han bara hade en sjokompass, som han
hade fatt av sin pappa. Det var Lindholms och Tor-
sten Strandberg, som var ledare pa den tiden.
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Hans forsta FSOM-tavling var 1948 i Pargas i 17-ars-
klassen. Pa den har tiden akte de till Pargas med far-
ja. Pa sondagsmorgonen fick de delta i en gudstjanst
med prasten. Bland de egna resultaten namner Har-
ry en tionde plats pa FM under 17 ar.

Till tévlingarna kérde NOK:arna med Karjakuntas
djurtransportbil. Da det var tavlingar t.ex. i sddra Fin-
land akte de med IF Lankens eller IF Femmans buss.

Harrys soner Mats och Jens foddes 1969 respektive
1973. 1 och med att barnen kom med aterupptog
Harry orienteringen omkring 1973-1974. Da hade
NOK ett eget H43-lag pa Jukola. Harry hade ofta
med sig nagon junior i bilen till trdningarna och tav-
lingarna. Han namner bl.a. Borje Ivars och att det var
trevligt med yngre sallskap i bilen.

Harry var en gang lagledare pa 25-manna-stafetten
i Stockholmstrakten. En orienterare fran NOK hade
tagit fel karta. En arrang6r sade att NOK-laget énda
fick springa i mal. Harry kommer ihag att han sade till
arrangoren: “Vi har kommit fran Finland sa vi tanker
nog komma i mal”.

Ett roligt minne ar fran en natt-tréning i Rangsby om-
kring 1986 da en annan orienterare ropade at ho-
nom: “Lagg ut vaskan!”. Rolf sokte namligen kon-
trollerna “in i det sista”. | oldboysklasserna tog han
en gang ett FSOM-guld i stafett tillsammans med
Johan Nordback och Sven Viklund. Det var i Terjarv.

Polisbesék under Jukola

Ett annat roligt minne ar fran Jukola-stafetten nara
den ryska grénsen en gang. Under den langa stafet-
tens gang varmde NOK-ganget kottsoppa i foren-
ingstaltet trots att det var forbjudet att elda p.g.a.
brandfara. Harry minns att soppan inte alls var far-
digt varmd da tva poliser kom och sa: “Sammuta!”
NOK:arna stangde taltduken, poliserna férsvann och
NOK:arna fortsatte att varma soppan. NOK-ganget
akte dit och hem med Ingves buss. Da de skulle hem
var talten bl6ta av regnet och da minns Harry att Ha-
kan Nissén tryckte ner sitt talt i gyttjan. Det téltet
forblev pa tavlingsplatsen.

Ett annat minne &ar fran en FSOM-resa till Aland
1980. Ett dack pa bussen lossnade och da NOK:arna
kom till den bokade inkvarteringen p& Aland serve-
rades det ingen mat. Dessa FSOM-tavlingar var ute
pd en av darna, inte pa fasta Aland. Problemet |&stes
genom att den lokala butiksinnehavaren 6ppnade
sin butik for NOK:arna sa att de fick ndgot i magen.
Hans Sund vann den gangen i H21 och represente-
rade NOK. Efter detta bytte han forening till IF Fem-
man.

Mycket jobb med Vargbergskommittén

Harry var under en tid bade ordférande och sekrete-
rare for Vargbergskommittén. Han var ocksa kassor
och tavlingsanmaélare Han beréattar bl.a. om skidspar
som forlangdes och koket som moderniserades un-
der de aren. Harry har ocksa manga minnen fran tav-
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Lagledaren Harry tar emot vandringspriset nar

Narpes vann totaltévlingen for bade herrar och
damer i orienteringens landskapsstafett 1993.

lingar, som NOK arrangerade, t.ex. pa Vargberget
och i Tjarlax. Han minns bl.a. misstag med tidtag-
ningen. Ett annat lustigt minne ar fran da Karl-Gus-
tav Norrgrann en gang “stamplade” med ett blabar
i stéllet for en bla krita.

Han slutade orientera da han fick hjartboekymmer. Da
han ser tillbaka pa aren da han tavlade minns han
att han ofta var for het. Fore tavlingarna tankte han
att han skulle ta det lugnt, men da han val hade fatt
kartan och startat férsvann forstandet.

Det basta med orienteringen enligt Harry var helt
klart den trevliga samvaron och kamratskapet inom
Narpes OK. Han namner att NOK aldrig egentligen
har haft nagon elitsatsning. Han berdmmer foren-
ingen for en god ekonomi och en god talkoanda.
Han jamfoér bl.a. med IF Femman som nu som da
har gjort en elitsatsning. Han tycker ocksa att NOK
ar en rattvis “familjeférening”. Enligt Harry ar orien-
tering den basta idrottsgrenen, men han gillar inte
stadsorientering, som har blivit populart pa senare
ar. Géllande barn och idrott tycker Harry att barn ska
prova pa olika idrottsgrenar och inte specialisera sig
for tidigt.

) I i ;-r-"
Tidigare ordférande Rolf Eklund avtackas av Birgit
och Harry i samband med ordférandebyte 1985.




Vi minns
for 60 ar

Tavlingsrapport fran Lakeuden viesti 1966

Text Mia Smeds

P4 1960-talet var Slattlandskavlen eller Lakeuden
Viesti en av de stora orienteringsstafetterna i Finland
som samlade topplag fran hela landet. 1966 stod IF
Femman som arrangdr och tavlingen ordnades i Isk-
mo i Korsholm. Fran Narpes OK deltog man med tva
lag. | god tid publicerades en notis i tidningen om
den stundande tavlingen, bade vem som blivit ut-
tagen att springa stafetten, vem som skulle springa
individuella tévlingen samt vilken tid avfarden skulle
ga av stapeln. Till tavlingen ordnade klubben sama-
kning med Odo Yrjans minibuss.

P4 den tiden var slattlandskavlen en femmannasta-
fett, med start kl. 00.01 vid midnatt mellan I6rdag
och séndag och malgang pa séndagsmorgonen.
| Narpes OK:s forsta lag startade meriterade Leo
Mard, medan Bengt Lindberg var startman i lag tva.
Infér en granskningstavling tidigare hade Leo med
sin bror Albert delat pa en bullaldngd och unge
Bengt beslot sig for att ta modell efter honom och
laddade med tva stora tallrikar fisksoppa. Energi
skulle behdvas eftersom banan pa startstrackan mét-
te 11 km.

Till véxling med bara en sko

Efter 1 timme och 40 minuters I6pning vaxlade taten
med Narpes OK 1 och Leo pa andra plats. Bengt i
lag tva var bara tvd minuter efter och vaxlade som
attonde. Men dom om allas férvaning da det visade
sig att Bengt kom i mal med bara en sko. Ungefar tva
kilometer fore malet hade sulan lossnat pa den ena
skon och i stallet for att springa med sulan hdngande
hade Bengt knutit upp skosnérena och slangt skon!
Strackatva l6ptesav Erik EklundiNOK 1 och Karl-Gus-
tav Norrgrann i lag tva. Pa den har tiden var banor-
na ogafflade. Det fanns alltsd ingen spridning utan
alla I6pte samma bana. Kartorna var daremot ganska

schematiska
och manga
ganger [6na-
des det att
hjalpas at. KG
Norrgrann
slog folje
med  meje-
risonen Lars
Ingman fran
Sibbo-Varg-
arna. Mot slu-
tet av banan
sprang man igenom ett skogsomrade med riktigt
torr granskog. Lars Ingman sprang rakt in i en torr
kvist och fick bada 6gonen fulla av barr. Karl-Gustav
var inte radlés utan borjade frenetiskt skrapa barren
ur Sibbo-Vargens 6gon med hjalp av kompassen. Sa
snart synen och sikten var aterstalld fortsatte duon
sin fard mot malet.

dhom - Heifi s Lok~ el

Efter 10,4 km orientering var det dags for stafettens
tva kortaste etapper; stracka tre som matte 8 km och
stracka fyra som matte endast 6,9 km. Narpes OK 1
hangde fortfarande bra med i stafetten men tyvéarr
tvingades Néarpes OK 2 avbryta efter tre strackor.
Vad detta berodde pa fortdljer inte historien. | NOK
1 16pte H. Bjork och Erling Gull.

Ypperligt lopp av Johan Nordback

Pa sista strackan gjorde Johan Nordback ett ypper-
ligt lopp och med den sjunde basta etapptiden pa
den 12,5 km langa ankaretappen lyfte han Néarpes
OK:s forsta lag till nionde plats. Segern i tavlingen
gick till Kankaanpaan urheilijat som avverkade de to-
talt 43,8km pa 7 timmar och 21 minuter. Narpes OK
1 kom i mal pa tiden 8.54. | tavlingen deltog 41 lag.
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Vaxter for ett trivsamt hem

Korsnasvagen 204, Overmark
010 271 0990 - info@soderlunds.fi

trad g é rd www.soderlunds.fi

———

K Supermarket

3G | MmEKOMA
jord-& kalktransporter.
fran E. Nyman Kb * Metallarbeten
" VY, * Svarvning
g * Vaxthustillbehor

_UIf Uusimaki

Ostralinjen 562
i = 64220 Yttermark

Jonas: 050 3482741 Jens: 040 1431341 0400-313 457

Stina: 050 036 6516 Roger: 050 523 4941
stina@enyman.fi

NETWORK ENGINEERING OY AB

-
SPMNGNINGSARB“EN FIX LASTSAKRING - sparar tid vid bade lastning och lossning,
ger ett optimalt lastsakringsresultat och gor yrkeschaufforens
arbete bade tryggare och fysiskt lattare.

Ema ].Svartérund a6 25008 e
0505236186

Husgrunder Dranering
Kabel & VA kanaler

Vagarbeten mm , s
. - — [ |
Gamla Strandvagen 282 LYFTDORRAR VIKPORTA AUTOMATIK

66290 Harrstrom
™ www.bemasystem.fi
( info@bemasystem.fi
) B E MA 06 2258 230.

Algotsvagen 9, 64200 Narpes

|

64200 NARPES, INDUSTRIOMRADET

HYR FRAN 0SS! o . : BYGGVARUHUSET : Viixel T
Byggmaskiner & utrustning | S ] 8&@3@08 mmkehﬂﬂ Ole 041442 9122

- Sture 050 564 4387
L A M H I e — o VALKOMMEN TILL BYGDENS EGET VARUHUS Therese 050 342 1157
oo e @ © RAUTANET SR
At T —— g :
LAMMI TASSU S— e : FORSALIARE Jens Magnus 0400 262 504
GRUNDBLOCK HUSHALLSMASKINER, BYGGMATERIAL, VERKTYG Armin 046 969 7365
STENHUS MASKNER, MALARFARGER, MASKINUTHYRNING
TRADGARSSTENAR rUU(I(l TAK- & VAGGPLAT sandmarketing@netikka.fi
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ENGELQVIST

NARPES BEGRAVNINGSBYRA
NARPION HAUTAUSTOIMISTO

www.engelqvist.fi
Néarpesvagen 41, 64200 Narpes tel. 044 357 7402

asY ARKTICON

ENJORSEYRA | INSINGORITOIMISTO

* Byggnadsplanering ® Bygglovshandlingar
e Ritningar » Overvakning
e Arbetsledning ® Projektledning

Tobias Sax | 0505558124 | tobias@arkticon.fi

AGGBODEN

www.aggboden.fi

kesport

KAUHAJOKI

Ab AGRO-YTMEK Oy

0500 294 158
www.agroytmek.fi

The bridge between
business and code.

INdev

Dags att ser over taket?

IESS| fﬁ}

<
iﬂmf n

rJ I/ ."'ll

LGl

N |
allstroms Plat m
Waww |-:'I|-5|5'I:I mspdal C m

Skorstenar och -bekladnader
Takavvattningssystem
Plat- och servicearbeten

mg-depan.com

044 341 7764

88 DAVID JOHANSSON oy

Skdrande verktyg for metallindustrin
Dack och falgar och service

Tel. 0500-868 545

Nixmossvagen 2, 64200 Narpes

Electro

NARPES

Granbackvagen 1 64200 NARPES

www.electroteam.fi

Avfalls- och slamtjinster - Spolning o. filmning av rér

Uthyrning av bytesflakar och flyttbara we:n

Dricksvattentransporter - Frakttjinser - Styckgodskranar
0400 686 5855 info@narpesrenhallning.fi www.nharpesrenhallning.fi

NR- Trane
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Namn:

Adress:

Tel:

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

Fyll i ratt bokstav i ratt ruta, 2 rutor extra.

Skicka denna sida senast 26.4.2026 ftill:
Pia Nordin, Martaget 49, 64240 Béle eller fyll i
formuladret som déljer sig bakom QR-koden.

Dragning sker 2.5.2026. Vinnare publiceras pa
www.nok.fi




Pasken &r har och det ar
dags att ge sig ut pa
fotoorientering!

Varfoér inte ta med familjen
ut till "havet” och kolla in
islaget och platsen?




BLI VAR SUPPORTER!

Under 2026 ar Narpes OK en av de foéreningar som
far vara med och dela pa 100 000 € som Eepee stoder
barn och ungdomsidrott med.

HANDLA Sﬁi HAR: Hur mycket som féreningen far bestams genom det

s.k supporter-programmet. Det ar alltsa den vanliga
kunden som paverkar hur stodet fordelas. Att ge sitt

1. Logya in pd S-mobhil stod At en férening paverkar inte din egna bonus, den

. far du precis som tidigare.
2. Klicka pa “Jag” och

e ] b For att bli supporter goér du enligt féljande:
sedan “Mina uppyifter

: Logga in i S-mobil
3. Klicka llﬁ Sllllﬂﬂﬁfaf och _ Klicka pa Jag och sedan pa Mina uppgifter
"."all vem du vill Stﬂﬂla ' som finns direkt under ditt namn

Klicka pa Supportrar och valj Nérpes oriente-
rarklubb i listan

HAR NI SETT VAR SPONSORTAVLA?

Narpes OK:s reklam- och sponsortavla har funnits vid
Hogbackens industriomrade sedan 90-talet.

Reklamtavlan har sitt ursprung fran Vargbergsloppet, ett
ldanglopp som NOK arrangerade foérsta gangen 1998.

Stort tack till alla foretag som genom aren stétt var
verksamhet!

LERBAD | MALAX

Under Kvarkentraffens forsta deltavling 22.7.2025 vid
Majors i Malax passade Isa Ingberg pa att ta sig ett ofri-
villigt lerbad vid slutet av D12-banan.

Alla tavlingsdeltagare fick bekanta sig med de leriga di-
ken som omringade akrarna i slutet av tavlingen, och
vissa “lyckliga” fick ett lerbad pa kopet! Isas dopp nés-
tan upp till halsen fick ett lyckligt slut da en klubbkompis
rakade passera samtidigt, och drog upp henne ur diket.
Isa och mamma Linda ar glad att tvattmaskinen ar i skick!

Forovrigt kan redaktionen dra sig till minnes en med-
eldlders man som hade lera over hela sig sjalv, aven i
hela haret, sa han fick sig ett riktigt helkropps lerbad
minsann!
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. sista

Sommaraventyret:

PASI IKOSEN
ELAMA JA
KUOLEMA

BOKTIPS!

Missa inte den gripande biografin Myrskyn
suunnistaja: Pasi lkosen eldma ja kuolema. Det
ar en stark och rérande berattelse om en av
vara storsta orienterare, hans vag till VM-guld
och den tuffa kampen mot sjukdomen som
slutligen tog hans liv.

Juniororienteringens favoritkvall!

Text Johanna Svedstrom-Séderman

Sa lange jag kan minnas har vi arrangerat en slags
rolig avslutning for juniorerna under det sista ledda
tillfallet for sommaren. Namnet pa denna tilldragelse
har kanske dndrat lite genom aren, men kallas nu ratt
och slatt for sommaraventyret!

Barnen har kommit och gatt, men vi ledare har be-
statt....sa kanns det iallafall nér jag hittar en gammal
bild fran 2007 (snart 20 ar sedan!!) i mina gdmmor.
Da var vi utkladda till troll och kdnda ansikten sa som
Malin, Heidi och Sara finns med pa bilden. Temat
har varit lite olika fran ar till &r men grundtanken har
alltid varit den samma: vi ledare klér ut oss, bjuder
lite extra pa oss sjélva och barnen far tillsammans
i lag 16sa olika kluriga uppgifter. Sen blir det glass
som pris till allal Teman vi genom aren har haft har
varit t.ex. pirater, olika yrken, Pippi Langstrump, djur

och Afrikas stjarna.

Arets tema var ju sjalvklart KAJ! Trots regntunga
moln hann vi precis undvika regnet denna torsdag
pa Vargberget nér sju blandade lag |6ste olika upp-
gifter med temat KAJ.

Ledarna hade tolkat temat fritt och man kunde bl.a.
se fammo fran Pa to ta na kako, bastudansare fran
Bara bada bastu, text-tv-rutan och Wérjeans under
kvallen. Juniorerna fick besodka flera stationer och
klara olika KAJ-uppgifter: kdnna igen olika bakverk
(Pa to ta na kako), reda upp knutar (Tech support),
placera ut stallen i Narpes pa en karta (Kom ti byin),
stapla ved (Karar i arbeit), kasta tortillabrod (Taco
hej), ha en vattenstafett (Bara bada bastu) och sjalv-
klart lyssna och kadnna igen olika KAJ-latar.
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BEHOVER NI HJALP
MED ATT HITTA FRAM?

- sales@ingsva.fi
www.ingsva.fi

Hamnskars Lax Oy Ab

NARPES TRYCKERI

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

TP
Ab CPT Besiktning-Katsastus Oy

Kallmossvigen 109, Overmark

Portom Bil &
Traktor

Velkmossv. 4

66 270 Portom

040 564 6334
0500 560 974
040187 5665

Frakt-

Kask
64200 Narpes
GSM 050-557 0074

Smatt & Co

Tackdikning
Skogsdikning
Gravning
Traktor, bandmaskin
Energivedsknipning
Virkesutkérning

0400-369 425

Valkommen till oss
FOR PERSONLIG BETJANING OCH
BLOMSTRANDE INSPIRATION!

LIND
GARDEN

NARPESVAGEN 41
06 2243 221 | LINDGARDEN.FI



e kemtvatt
e vatten-
tvatt
e mattvatt

AQ UA l E X Hégback Industriv. 12, Narpes
= Oppet man-fre 9-17
TVATTERI - PESULA Tel 224 2626 el. 050 471 2424

FRISTADS m i :: [} LTI L

ienterings-
eferaten

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

A
X 'Ff{"f_Pnnm.Pme )
T T

Ui
'\-t l - "j‘
‘ ‘m . Idrottsprlser
« Graveringar pa glas mm

* Numreringar av batplatser/bryggor
till sommaren

* Presentartiklar till sommarens héandelser

maxilaser.fi Snabb och smidig betjaning.
Tag kontakt sa funderar vi tillsammans!
ML-Pokalprint, Maria Lindell, Osterlandsv. 400,

66270 Portom, Tfn 040 723 8299

POKALER
IDROTTSPRISER

Nygards Ur & Guld

www.nygards-urguld.fi
040 676 3216

BRANNOLJOR OCH DIESEL
TILL MYCKET KONKURRENS-
KRAFTIGA PRISER!

ANTAS AGG AB

BRANSLETJANST
66240 Petalax

050 321 3799
info@bransletjanst.fi

'Jfé 'STENBACKS GARD

- Hoglaggning
- Markberedning
~ Skogsdikning
= Ovriga grdvarbeten

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

pina wofallaproblem —vipy o

_— www.retex.fl _—

©e Avfallsservice w¢ Avloppsservice ) Atervmnmg
©» Transporttjinster ©g Uthyrmngstjanster

% info@retex.fi 0400-137100

i :%V:}/ Riksattan 179, 64250 Pjelax
% WAs‘A-rn.\ DE ¢JJP Jenzen Protect
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ALL BANKSERVICE
UNDER SAMMA TAK

Hos Narpes Sparbank far du personlig
och professionell service.

Besok sparbanken.fi/narpes C(xb S pa rbanken

Personkunders dagliga och lanedrenden

Rose-Marie Omossa Milla Larka Katarina Nylind Mia Nyqvist
finansieringsexpert  finansieringsexpert  finansieringsexpert finansieringschef
010 423 9046 0104239044 010 423 9071 0104239084

Monika Osterholm Katarina Yrjans  Marie-Louise Landgards
kundexpert kundexpert kundchef
010 4239004 010 4239073 010 423 9075

Placeringstjanster

Anette Gulin-Backlund Sandra Lundell Jacob Otieno Petter Rausk
placeringsexpert placeringsexpert placeringsradgivare privatbankir
010 423 9028 0104239036 0104239016 050 467 5128

Samtalets pris msa/lna.
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