Informationsbrev november 2025

Har kommer informationsbrev fran styrelsen i HOK. Tanken &r att aktuell information ska na
er medlemmar pa ett enkelt satt. Utskick gors ungefar en gang var till varannan manad.
Har du tips pa vad néasta nyhetsbrev ska innehalla, eller fragor kring innehallet hor av dig till
nagon i styrelsen.

25-manna i Upplands Vasbhy

Den 11 oktober var det dags for stafetten 25-manna, den stafett dar alla behovs! Det ar 25
strackor som ska springas och det behovs klubbmedlemmar i alla aldrar. Vi bodde i fina
Sigtunas klubbstuga och bjods pa fin Stockholmsterrang i dagarna tva; stafett pa I6rdag och
medeldistans pa sondag. HOK stéllde upp med ett ungt lag och flera ungdomar fick utmana
sig och springa bade langre och svarare banor an vad de ar vana. Och vad bra de gjorde det!
Efter riktigt bra sprungit av alla |6pare sa sprang vi in pa en 240:e plats. Vi ser redan fram
emot nasta ar och hoppas att fler féljer med, vill man inte springa gar det alldeles utmarkt
att hanga med som supporter!
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Daladubbeln 24-26 oktober
Sista helgen i oktober dkte ett gang orienteringssugna ungdomar till Falun tillsammans med nagra
andra angermanlandsklubbar for att vara med pa den stora ungdomstavlingen DalaDubbeln.

Tavlingshelgen inleddes redan pa fredagskvallen i regnigt hostvader pa Faluns skidstadion med
Lugnetsprinten.
Sjalva daladubbeln inleddes pa l6rdagen med stafettmoment och foljdes upp pa séndagen med

patrull (laget springer tillsammans). Som vanligt fanns det manga roliga och fantasifulla utstyrslar
bland de tavlande patrullerna, titta garna pa DalaDubbelns hemsida for inspiration till nasta ars

tavlingar!
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https://daladubbeln.se/maskerad/2025

Nattraningar hosten 2025

Det finns ett gdng nattbanor att trdna pa un-
der hosten. Det finns kartor i HOK-stugan
och reflexstavar skogen. Det gar bra att natt-
trdna nar man vill, men pa onsdagar kl 18.00
ar det samling fér gemensam nattraning med
efterféljande dusch och bastu.

Kontrollerna ar markerade med reflexstav i
skogen, men ingen kontrollsiffra eller stamp-
lingsenhet.

Det finns gula lador som innehaller de kortare
banorna fran DM Natt. Det finns banor fran
gul till svart niva i langderna 2 - 4 km.

Det finns blaa lador som innehaller nya banor
med bla svarighet och langd runt 4,5 km. Det
ar fyra banor som ar gafflade med varandra.
Tanken ar att man vid onsdagstraningarna ska
kunna ha gemensam start och antingen springa samma bana eller blandat gafflat. Eftersom det ar
fyra helt olika banor racker det i fyra veckor. Darefter gar det att lagga fler banor om intresse finns.

Lagg tillbaka kartan efter avslutat tréaningspass, sa kan nagon annan springa pa den sedan.

Sasongsavslutning
Lordagen den 22/11 &r det dags for HOK's
arliga avslutning pa simhallen.

Vi ses pa simhallen fér prisutdelning och
bildvisning kl.15.00. En representant fran
HOK moter upp och delar ut armband (gratis
for alla HOK-medlemmar). Fran kl. 16.00 -
18.00 har vi hyrt simhallen och hinderba-
nan. Som vanligt har vi knytisfika och dukar
upp arets storsta kakbuffé (alla bakar/ tar
med nagot) och klubben bjuder pa kaffe, te
och saft.

VALKOMNA!!




