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Av tradition har VSOK:s
skidldger forlagts i Séfsen
men de senaste aren har
det inte varit mycket sno
dar. Darfor bestaimdes det
att arets lager skulle bli i
Orsa Gronklitt, som ar be-
tydligt mer sndsdkert.
Veckan innan lagret kén-

des det @nda ganska hopp-
16st, ska vi aka till Gronk-
litt ndr endast en 3,5 km
slinga &r 6ppen? Tack och
lov kom det snd och nér vi
kom upp dit pa torsdagen
var det gudomliga spér.
Hela deras sparsystem var
inte uppsparat men det

rackte gott och vél for
skidsugna VSOK:are!
Klubben hade bokat ca
6-7 stugor som var fyllda
med klubbmedlemmar.
Fredagen var det som van-
ligt klockan 9.30 samling
vid skidstadion och dven
pa fredagseftermiddagen
var det gemensam samling

for de som var intresserade.

Pé 16rdagsmorgonen ha-

de sparpatrullen sparat
mer, bland annat Stormon
runt. Lordagens formid-
dagspass var riktigt ljuv-
ligt, medan eftermidda-
gens pass var mer av ett
pannbenspass. D& kom
ndmligen stormen “Egon”
och det blaste och sndade
rejalt. Det fanns inga spar
att aka i utan det var mer

att ploga sig fram i sndyran

och man sag inte s& myck-
et. Till och med skidglaso-
gonen isade igen. Det var
riktigt skont att komma in
1 stugvérmen efterat.

Tummen upp for Gron-
klitt och hoppas pa repris
nésta ar!

Cecilia Viilijeesio

Arostraffen 2015

Liksom forra aret kommer tva upplagor av Arostréften att ar-
rangeras, en pa varen och en pé hosten. Bagge tdvlingarna

blir medeldistans.

Varens tavling avgors 16rdagen 18 april i Bjorkstaskogarna.
Tévlingsarenan blir vid Hallstaberg dér vi varit forut och haft
malomrade. Infor tdvlingen har kartan reviderats. Banldggare
ar Tomas Vestman som &r klar med banldggningen och Go-
ran Ahléns kontrollutsittare har redan varit ute och forberett
for kontrollerna. Carl Byman, tivlingsledare, dterkommer
med mer information ju ndrmare tavlingsdagen vi kommer.

Héstens tavling pa Vedbokartan blir sondagen 27 septem-
ber. Tavlingsledare dr Per Wadman och banldggare ér Per

Sundstrom.

Per Haeppling
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Hej,
Hoppas ni mar bra sa har i borjan pa det nya aret. Januari-
dragningen har utfallit 54 har.

500:- A7& Matts Holmgren
300:- A70 Lena Jakobsson
100:- A48 AnnKristiansen
100:- A25 A-K Séderstrom

B78 Bjorn Pettersson
B70 Liz Porteous
B4& GunillaBoman
B25 BoLdwegren

Grattis alla ni som vunnit!

Som vanligt hoppas jag ni hamtar era kuvert i forradet i hal-
len. Om inte 54 skickar jag per post nésta manad.

Nu har alla fatt sina lotter och jag emotser betalning sa fort
som mdjligt.

Hélsningar Britt /

N\

Konstsnoskidsparet

Jag hade vil inga storre
forhoppningar i hostas
nér beslutet kom att byg-
ga ett konstsnoskidspar
pa Rocklunda. Naturligt-
vis var det positivt men
skulle de verkligen f4 till
nagot redan den har si-
songen och skulle det bli
ndgot annat 4n ett platt
motionsspar lings cykel-
banan.

Bygget blev klart med
bara lite forsening och
sedan lyckades de tillver-
ka sno sé fort det blev

nagon minusgrad. I forsta
omgangen rackte inte snén
till hela slingan, svingen
langst i sdder aterstod.
Men det ordnades upp nér
vadret tilldt ndsta gng. Sa
nu finns ett spar pa 2,5
km.

Det visade sig bli ett ut-
manande spar med en hel
del backar, dven den “plat-
ta” cykelbanan innehaller
gott om lutningar. Men i
den norra dndan &r det re-
jélt arbete som kravs for
att komma Over backarna

over asen. Har kravs ock-
sa god balans i utforsak-
ningen och lite jérvhet.

Sammantaget &r jag
mycket imponerad av
sparet. Bra variation, bra
pistat och gott om utrym-
me for alla dkarna, for
det har varit stor till-
stromning. Har du inte
varit dér sa dr det dags att
testa pa. Det gar lika bra
aven om det &r plusgra-
der!

Hans-Erik

Varen bérjar nérma sig och

ddrmed d&r det dags att anmdla

sig till Viking Memorial

Gor som alla andra! Ga in och anmal dig
nu direkt. Det finns banor som passar al-
la. Sondagens The Hunt blir ett d&ventyr
att minnas. Klicka dig till Viking Memo-

rials websida sa far du all information du

behover.

Fredag 13 mars - The Nightmare
Lordag 14 mars - The Hell
Lordag 14 mars - The Timechase
Sondag 15 mars - The Hunt

Intervalltraning i friidrottshallen

Kanske VSOKs intervall-
traning 1 friidrottshallen
skulle vara ndgot? Torsda-
gen den 15 januari akte jag
dit for att se (bara titta) om
det var nagot for mig.

Jag har kommit upp i al-
dern och tévlar i klassen
H70. Nu finns inte den
snabbhet jag 6nskar. Det
gér t.ex trogt att forsoka fa
till en ordentlig malspurt.

Efter individuell upp-
viarmning samlar Johan
Waindell ihop alla for en
genomgang hur traningen
ska ga till. Dagens trdning
bestar av 600-meters inter-

valler. Banans lédngd ar 200
meter, sa det blir tre varv
pé varje intervall. Trianing-
en sker i fyra olika grupper
beroende av alder, kondi-
tion mm. For att springa de
tre varven plus aterhdmt-
ning for nésta intervall har
grupp 1 tre minuter pa sig.
Grupp 1 springer med en
fart av 40-41 sekunder per
varv (full fart), sa det blir
knappt en minuts vila innan
det dr dags for nésta inter-
vall. Totalt kdrs 14 inter-
valler i grupp 1. De andra

grupperna har ldngre tid pa
sig for varje intervall, t.ex
grupp 4 som far halla pa i
fyra minuter. Dom har
ocksa farre intervaller pa
sin trédning. Tréningen av-
slutas med spénst och styrka.

Den hir kvillen var det
54 deltagare i alder fran 10
ar (Maja Ahlstrém) upp till
50-60 ar. Alltsé inget for
mig i klassen H70 med se-
ga ben!

Per Haeppling
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Veteranglogglunken 2014

En formiddag i december
var det ater tid for arets Ve-
teranglogglunk. En ge-
mensam start gick framfor
Orientalen till de tvé ba-
norna pa en brunbildskarta
i ovanlig skala dver sddra
Rocklunda. Manga tyckte
att det var forhallandevis
l4tt att bara f6lja kompas-
sen och dérigenom gé spik.
Jag hade dock vildigt svart
att hitta rétt, da det inte
fanns nagra stigar eller an-
dra foremél att ldsa in sig pa.
Efter bastu med glogg

Styrelsen

binkade vi oss och fick en
vélforsedd jultallrik med
dryck. Sanghéfte med un-
derfundiga visor fans vid
varannan tallrik, sa vi fick
ta ton med musik fran Tor-
sten Lund och Kuno Oster-
lund. Det blev dragspel,
gitarr och sang. En skdnkt
prinsesstdrta och kaffe av-
slutade maten innan diver-
se utdelningar for vinster
och lotterier tog vid.
Orienteringssegrare blev

for herrarna Lennart Karlén §

och Kuno Osterlund och
Gertrud Asplund for da-
merna. Det deltog tyvérr
enbart fyra damer. Totalt
deltog ca. 65 personer i
den festliga avslutningen
pa siasongen. En klurig
bildbaserad musiktipspro-
menad av Liz Porteus var
utsatt i en sving runt stu-
gan. Maj-Britt Svensson
deklamerade en dikt pd mal
och avslutningen blev
stimningsfull med Stilla
Natt. Alla hade glitter i
haret eller om halsen, ef-
tersom det var s& ndra Lu-
cia. Sammankomsten har
ocksa rapporterats under
Foreningsliv i VLT av
Kenneth Lofqvist.

/ Christina D. G.

OBS! Direkt

ARSMOTE

efter arsmotet
sker funktio-
narsval

halsar alla
medlemmar
valkomna!

onsdagen 18 februari
i Orientalen
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Ett stopp pa vagen till Veteran-VM

Efter en bra resa med flyg
via Frankfurt och Sao
Paulo var vi framme 1 tid.
Efter lite véntan pa var
buss sd blev det en rund-
tur i Rio. Det &r ju en stor
stad med blandad bebyg-
gelse. Manga nya hus men
ocksa stora slumomraden.
En svensk kvinna bosatt
ménga ar i Rio guidade oss.
Forsta stoppet blev vid fot-
bollstadion. Didrpa stannade
vi vid en stor katedral.
Nista stopp blev ddr man
har den stora sambaupp-
visningen. Det var en ldk-
tare som tog 30000 pers.
Sedan stannade vi vid
sockertoppen, dér vi forst
at en god buffé. Efterat tog
vi linbanan upp till den
400 m hoga sockertoppen
i tvé steg. Fin utsikt fick
man dérifrén 6ver Rio.
Nistan lika bra som fre-
gattfaglarna som cirklade
omkring daruppe.

Sen snabbt vidare till
botaniska tridgarden. Dar
fanns det mycket att titta
pa, dven om det inte var
bésta arstiden. Vi vandrade
runt dér ca 1 timme. Efter
detta akte vi till bergbanan,
som man tar en upp till
Kristus statyn. Kristussta-
tyn star pa det 710 m ho-
ga berget Corcovado. Pa

néra hall ser man verkli-
gen att statyn &r riktigt
stor. Hojden &r 38 meter
och det dr 8 m mellan fin-
gerspetsarna. Den ér lite
svensk, for Skanska Ce-
ment har levererat en del
av materialet. Fran Kristus-
statyn har man fin utsikt
over Rio. Det blev nagra
fotoklick medan vi vénta-
de pa solnedgangen. Till
slut fick vi ocksé nagra
fina vyer 6ver den upp-
lysta staden och den be-
lysta Kristusstatyn.

Dag 2: Forst ékte vi buss
till en av Favelorna. Den
vi besokte lar vara den
storsta med 240000 inv.
Det gick tyvarr lite fort,
men man fick en liten in-
blick hur man bodde dér.
De elektriska kablarna var
ett kapitel for sig och det
ar obegripligt att det kan
fungera. De flesta verkar
tjuvkoppla in sig pa led-
ningarna. Postutdelningen
var ocksa lite speciell. All
post lades i en 1dda och dér
fick var och en leta reda
pa sin post. Taxi bestod
framforallt av motorcyklar
som likt balgetingar for
upp och ner pa de tranga
gatorna. Det sker en om-
vandling just nu i favelor-
na. Knarkkartellerna spe-

lar inte samma roll ldngre.
Léget dr attraktivt och
priserna stiger snabbt pa
husen dar.

Sedan fortsatte vi till
parken Tijuana for vand-
ring och toppbestigning.
Forsta delen av vandring-
en var ganska latt. Sen nér
man stod under berget,
som reste sig brant uppat,
undrade man hur man
skulle komma upp till
toppen. Men via baksidan
och sa smaningom en
kamvandring lyckades vi
ta oss upp. Sista biten
langs med kammen var det
verkligen brant och luf-
tigt sa manga véinde. Men
de som vagade ta sig upp
pé de inhuggna trappste-
gen fick en bra beloning.
Det var strdlande utsikt
runt om. Men allra bést
utsikt fick de som vagade
lyfta blicken nér man
atervande ner for stent-
rapporna. Efter stentrap-
porna tog vi en annan vig
tillbaka. Efter att alla sam-
lats &kte vi buss till en an-
nan utsiktsplats. S4 Rio
har man sett mest lite grann
frén ovan kan man séga.

Nér vi kom tillbaka till
hotellet, sa gick vi ner till
Ipanema-stranden for ett
bad. Héftiga vagor, som

nog passade bittre for
surfing, véllde in. Men om
man bara dr pé plats en
gang far man ta chansen
och bada. Sanden tringde
in Overallt, sa det tog en
lang stund i duschen ef-
terdt att f4 bort all sand.
Pa kvillen gick vi till en
restaurang med buffé.
Salladen och massor av
tillbehor hoppade jag i
stort sett over. For det var
grillkdttet som serverades
vid bordet jag var sugen
pa. Mycket kott blev det.
Biista kottet kommer visst
fran Uruguay. Pa oxen
sitter det alldeles under
knolen pa ryggen, om jag
nu forstod en av kyparna
ratt.

Dag 3: Vandring till
Copacabana. Vi gick en
promenad ldngs med den
5 km lénga stranden. Inte
sa mycket folk. Det var

nog inte sdsong. Men en
lang strandvandring blev
det trots allt och en 61 som
beloning. Sen tinkte jag
passa pa att skicka nagra
vykort, medan vi vintade
pa bussen som skulle ta
oss till flygplatsen. Det
visade sig vara svart att
hitta frimérken eftersom de
bara saldes pa postkontor.
Men till slut fann nagon
postkontoret och kunde
rapportera var det 1ag.
Postgangen ar dessutom
inte sa snabb fran Syd-
amerika: for vykorten kom
fram forst till jul och nyar!
Att ta sig fram i Rio med
buss och bil gér inte alltid
sa fort heller. Det utnytt-
jade néagra forséljare som
med livet som insats sprang
mellan de stdende bilko-
erna.

Bernt Astrom




