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Safsenlagret 2011

Nu var det dntligen dags
for det efterldngtade skid-
lagret i Sifsen, och i ar var
det betydligt fler med dn
forra aret!

Det forsta passet var pa
fredag sa de flesta kom upp
pa torsdagskvill. Nagra
skippade ocksa forsta da-
gen och akte upp pa freda-
gen istéllet.

Klockan 9.30 korde det
forsta passet igdng och pa
schemat stod det distans i
minst 90 minuter. Spéret
var 2.5, 5 och 9 km langt
och otroligt fina spar! Men
enligt min gps sd var 9 km
sparet 9.78 km langt sa det
blev en glad nyhet ndr man
kollade pa klockan efter
passet.

Efter passet gick alla
hem och at lunch och éter-
hamtade sig infor nésta
pass, klockan 15.00. Hans
Naslund hade forberett ett
intervallpass for ungdo-
marna, och de vuxna som

véagade folja med. Ett vil-
digt bra pass blev det!

Nu var det dags for en
vilfortjant gemensam bas-
tu i receptionshuset, och
senare middag.

Efter middagen passade
vi ungdomar pa att spela
lite poker hos Jacob, nir
de vuxna gick till baren
och roade sig. Vem som
vann kan jag inte svara pa
eftersom det BALLADE
UR ganska rejélt, men jag
tror att August ledde.

Nista dag: 9.30 var det
dags igen, samma pass som
dagen innan, distans i 90
minuter minst. Jag kan inte
prata for alla men jag hade
i alla fall valdigt med tré-
ningsvérk.

Klockan 15.00 hade
Hasse forberett dnnu ett
intervallpass till oss, den
hér géngen var det skejt.
Det var helt andra muskler
man anstringde ndr man
skejtade kan jag sdga.

Dessa intervallpass var
vildigt roliga for de min-
dre barnen ocksa eftersom
vi korde intervallstafetter
bland annat.

Annu en vilfortjint
bastu blev det, och min fa-
milj fick njuta av en trerét-
ters middag som familjen
Westman lagade pé kvil-
len.

Nér vi vaknade upp
dagen efter sé var det ndg-
ra plusgrader och regn ute
sa vér familj och négra an-
dra familjer bestimde sig
for att aka hem och strun-
tade 1 det sista passet.

Jag vill speciellt tacka
Hans Néslund for att han
arrangerade alla trdningar
for ungdomarna, tack!

Arostraffen

Datumet for arets Arostraff ar flyttat till
den 24-25 april. Alltsa framflyttat 14 da-
gar och det kan ju vara bra med tanke pa
den vinter vi nu har och kanske en sen

Var.

Det ér Fagersta/Norberg som har stéllt
in sin tdvling Bergslagstriffen och vi har
tagit 6ver deras dagar.

Tavlingsledaren L-O Karlsson sédger att
det 4r samma organisation och TC som
var planerat till tdvlingen som stélldes in
pga snd forra varen. Den dé tankta parke-
ringen kan inte anvéndas 1 ar, s den bi-

ten kvarstar att 16sa.

Kanske det méaste bli busstransport
mellan parkering och TC.

Per Haeppling

Calle Boman




Varmande soppa!

Nu har VSOK sopp-
satsning dragit igdng. Var-
je tisdag efter genomford
traning bjuds det pa soppa.
Det finns en rad olika or-
saker till denna kulinariska
inriktning. Forst och framst
méste magen fa sitt efter
tunga och harda pass i vin-

H35  Anders Ost
Kuno Osterlung
Lennart Oberg

Tage Johansson

Bland de hg

termorkret. Efter den forsta
harda Stjdrn-natten var det
manga som med glupsk
aptit tranade efter en hérlig
soppa. Vidare sa ér soppan
en del i att vdrna och utve-
ckla klubbkénslan. Gemen-
samma aktiviteter sdsom
bland annat soppa gor att

Redan innan arsskiftet
drog den utmanade och
ganska tuffa inomhus-
trangen i Friidrottshallen
igang. Den 200-meter

Det &r dock inte gratis
att tréna i hallen, sé ta
chansen att utnyttja denna
perfekta tréning att fa upp
flaset infor vartdvlingarna.

hallen. Infér inomhussé-
songen Oppnade friidrotts-
klubben upp for fri 16pning
pa vissa tider. Det handlar
om mandag och onsdagar:

SVERIGEL

ISTAN

gst rankade I6parna

Mmellan 1 6-85 fi Det ar snart dags for drsmote och saledes
finns 4 VSOK :are dven medlemsutskick och ny medlems-
under 201 0. matrikel. Klubbens medlemsregister

erlungd plats 3

Ca 1000 kronor kostar ka-
laset varje gang.

Det finns dock chans att
just trdna gratis i friidrotts-

langa banan har nu tram-
pats av ganska manga
VSOK-fotter. Varje tors-
dagstrining brukar besé-
kas av uppét 40 personer
som trivs i intervallernas
underbara vérld. For det &r
ju intervaller som stér pa
programmet, och de hér
intervallerna kan i alla fall
undertecknad intyga ger
ordentligt bra trdning.
Okej, det &r inte nagra ho-
ga benlyft eller blota mos-
sar som ska bevistas men
motorn i kroppen fér sig
en ordentlig genomkdrare
varje gang.

kl. 07.00 - 08.00 mandagar
kl. 16.30 - 17.30.

Terje L
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ARSMOTE
16 FEBRUARI, KL 18.30
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ORIENTALEN

. DA KOMMER
ARETS VSOK:ARE
ATT UTNAMNAS!

Uppdatera medlems-
uppgifter infor 2011

finns numera i Idrotten online och det dr
viktigt att alla ser till att uppdatera
informationen dir kontinuerligt. G&
snarast mojligt in pa ditt konto i Idrotten
online och kolla att dina uppgifter ar
korrekta!

det inte bara ar hard tra-
ning och intensiva tdvling-
ar som star i fokus. De tva
forsta soppkviéllarna be-
soktes av ganska manga
personer. Efter Stjarnnat-
tens forsta drabbning kom
det drygt 40 personer som
14t sig vil smakas av Rick-
ard "Ramsey” Svensson
och Sofi ”Lallerstedt”
Thorsells soppa.

Sa ta chansen och stiark
bade dig sjélv och klubb-
kénslan med att inmundiga
lite soppa pa tisdagar i vin-
ter. For det dr som den gam-
le vise mannen sa: Ju fler
kockar desto mer soppa.

Terje L

Hir dr det Gun Millinger som kollar av hur soppan skéter sig.
Det var Gun och Anders om stod for 2:a soppkvillen.
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Som manga av er sdkert
vet pluggar jag i Spanien
detta &r. Det dr en omval-
vande kénsla att komma
till ett nytt land pé det har
sdttet. Visst har jag varit i
Spanien tidigare pa semes-
ter och tréningsldger, men
det dr en helt annan sak att
verkligen bo i ett annat
land. Man uppticker skill-
nader i kulturen och sam-
héllet. Bland det forsta jag
reagerade pa var synen pa
tider och mat. Instéllningen
till tider 4r mer avslappnad
hér. Det ér inte ovanligt att
foreldsaren kommer 10-15
min sent utan att ndgon
hojer pa 6gonbrynen. En

svensk foreldsare skulle
inte ha ménga studenter
kvar vid det laget.

Dygnet som helhet ser
lite annorlunda ut hér. Mitt
pa eftermiddagen é&r det si-
esta dd affdrerna &r stingda
och forst nu fortérs dagens
andra méal mat, nagot sena-
re dn var svenska lunch.
Aven middagen forskjuts
till senare pé kvillen hér
nere pa kontinenten. Mat-
vanorna och det faktum att
affdrerna ar 6ppna relativt
sent pd kvillen, gor att det
ar mycket folk ute pa gatan.
Alltifran dldre par, barnfa-
miljer till ungdomar ér ute,
vilket skapar en trygg

stimning med mycket folk
irorelse.

Staden jag bor i, San Se-
bastian, ar vacker och lig-
ger vildigt fint vid Kanta-
briska havet, med hoga
berg som reser sig int land.
For att upptécka omgiv-
ningarna (och tréna sa
klart!) har jag gett mig ut
pa manga l6pturer. Jag har
hittat flera bra 16prundor
hér omkring. Bland annat
langs vandringsleden Ca-
mino de Santiago, som
passerar staden. Néstan vart
man an springer sa kom-
mer man till ett berg, sa det
blir mycket backtrining.
Pa négra pass har dven ka-

meran foljt med, sa att jag
kan foreviga de vyer man
bjuds pa som beloning ef-
ter man har sprungit upp
for ett berg.

Medan jag dr hér i Spa-
nien, har jag rest runt for
att se mig omkring. Nu se-
nast var jag i Valencia och
hélsade pa Oskar, som har
pluggat dar under hosten.
Han har ocksé tidigare hal-
sat pa mig i San Sebastian,
men nu dtervént till Sveri-
ge. Jag stannar dock dnnu
en termin och kommer till-
baka i maj. Vi ses da!

Alva

VSOK ARRANGERAR
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