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ÖPPETTIDER  I NOK -STUGAN  

NOK-stugan  är öppen i samband med 

träningarna på tis dagskvällar och när det 
är tipspromenad på söndaga r. Den 
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48 L-O Borking 25054 
49 Per-Arne Eriksson 23046 
50 Lasse Wester 070-3027933 
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6 Leif Eriksson 21224 
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10 Ola Andersson 61270 
11 Mats Andersson    20740 
12 Lennart Eriksson 070-6287384 
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Bidrag till NOK-nytt 

Har Du lust  att skriva något eller bidra 
med bilder  till NOK -nytt eller till 

hemsidan ? Hör av Dig till Lasse Wester 
i så fall  ( lasse.wester@telia.com ) . Eller 

vill Du vara med och hålla vår hemsida 
levande och uppdaterad?  

Layouten i  detta nummer är inte lika 
elegant som vanligt då Malin är 
utomlands en längre tid. I stället har 

amatören Lasse försökt att pussla ihop 
innehållet. Även om det skett vid 

skrivbordet känns inte det heller helt 

bekvämt (se inlägget om NOK -stugan 
längre bak).  Men innehållet verkar 

intressant och kul.  
 

 

 

 

 

 

 
 

NOK fest den 2 december kl 18.30 i 
NOK-stugan.  

 
Välkomstdrink      

Tapas från Need  
Kaffe och kaka  

 
Pris: 150 kr per person  

 
Anmälan till Annelie Spolander 

(anneliespolander@yahoo.se ) fr.o.m 

15 november (är i Afrika fram till dess) 
dock senast 24 november . 

Välkomna! 
 

 

25-manna 
 

Ett av årets mål i klubben var att ha ett 
ege t lag på 25 -mannabudkavlen söder 

om Stockholm i början av oktober. 
Riktigt tillfredsställande att det målet 

kunde uppnås. Ändå var det flera 

tilltänkta lag medlemmar som inte kunde 
vara med på grund av skador, sjukdom 

och annat. Men med gediget grävande 
hittade Annelie till räckligt många hu gade 

löpare.  
 

25 -manna är alltså stafetten där 25 per -
soner ingår i laget som springer 10 

sträckor. Sträcka 3 -7 springs av fyra lö -
pare par  allellt och det gäller verkligen 

att hålla reda på sig i det gytter av folk 
som är ute samtidigt. Några 

förhoppninga r om topplacering hade vi 
väl inte men däremot att få en trevlig 

dag tillsammans.  

 
Trots tidig avfärd på morgonen och verk -

ligt skitväder med kyla och regn stora 
de lar av dagen och ett tävlingsområde 

som snart förvandlades till en geggig 
lerpöl var humöret gott hela tiden. Flera 

av våra nya ungdomar gjorde 
beundransvärda insat ser, tänker speciellt 

på Signe, Melvin, Henny -Linnea och 
Frida. Så kul att de fixade sina banor så 

bra. Ja alla skall ha en eloge för sitt 
kämpande trots en del besvärligheter i 

terrängen.  

 
                      Melwin (fota: Johan Källman)  

 
Tyvärr blev vi inte godkända. En stämp -

ling (av kanske 350 totalt på alla våra 
banor) saknades och vi blev därmed 

utan slutresultat. Men vi var i gott 

mailto:lasse.wester@telia.com
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sällskap, över 80 lag rönte samma öde.  

Huvudsaken var att vi hade en 
strapatsrik och rolig dag tillsammans. 

Tack till alla deltagare, uppföljare och 
supportrar som stöttade oss, ni bidrog 

verkligen till att det trots allt blev en  

 

rolig och minnesvärd dag. Nästa år 

satsar vi väl igen?  
 

 

 

BRUKSLEDENTERRÄNGMARATHON 21/42km  

 

Den 5e augusti i år var det premiär för 

ett nytt terränglopp.  En tävling som 

mestadels gick via, precis som det 
låter, delar av den vackra bruksleden.  

 
Det finns en uppsjö med terräng/trail -

lopp i Sverige idag. Terränglöpning 
eller Traillöpning som är den moderna 

etiket ten på löpning i obanad terräng, 
små skogsstigar, via ängar över berg 

och fjäll är verkligen i ropet och har så 
vart nu i ett par år. Kanske beror 

populariteten på närheten och den 
låga tröskeln till att komma ut i natu -

ren. Upplevelse löpning på högsta nivå 
men att det ändå finns trygghet i och 

med att det är en snitslad bana tycks 

locka.  
 

Det största och kanske det mest 
åtråvärda loppet i detta slag är KIA 

(tidi gare AXA) fjällmaraton. Andra 
liknande stora arrangemang är Höga -

kusten trail, bagheera fjällmara, 
kullamannen, ultravasan, tjurruset    

m  fl.  
 

Arrangörer för denna mysiga och 
gemytliga tillställning på Bruksleden 

var Fagersta OK.  Det fanns två 
distanser a tt välja på, en full mara och 

en halvmara. Underlaget bestod av 

bitvis ganska teknisk "stig" , mer 
lättköpta partier av stig, lite grusväg 

samt lite asfalt och en hel del tuffa 
uppförslöp i varje fall för att vara i 

denna del av Sverige -  allt är ju 
såklart  relativt och beror på vad man 

jämför med.  

Jag hade anmält mig till halvan och hade 

inga andra planer än att ta mig an loppet 
som ett lite snabbare långpass inför min 

kommande halvmara på asfalt. Ville inte 
gå på för fullt utan låta pulsen ligga gan -

ska lågt. En härlig lite tuffare tränings -
dag helt enkelt.  

 

 
              Jimmy Koivisto (foto:Johan Källman)  
 

Min sambo Jimmy, som sprang helan , 
fick springa svängen förbi Landsberget 

och Trummelsberg innan de passerade 
Bastmora igen, där vi som sprang halv an 

startat loppet lite tidigare.  
 

Det var en härlig stämning på bussen ut 
till start och i startfållan pratades och 

skojades det friskt deltagarna emellan. 

Starten gick och några rusade iväg m ot 
Abbortjärn i en väldig fart m edan jag 

lade mig i ett bekvämt tempo ihop med 
några riktiga pratkvarnar som på dia -

lekten att döma nog kom söder ifrån i 
landet. De häpnade över den vackra 

naturen och den trolska skogen. Jag 
märkte rätt snabbt att många av de l-

tagarna nog inte var allt för vana att 
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springa i terräng. D et snubblades en del 

över rötter och stenar. Med O -ringen i 

Arvika färskt i minnet kändes detta som 
en söndagspromenad, så när tillfället 

gavs sprang jag om ett gäng på 6 -7 
löpare. På skoj hojtade jag på en annan 

ganska ny NOK:are, Fredrik Baer att han 
kun de fortsätta pensionärsjogga för sig 

själv för nu drar jag och mig skulle han 
inte se igen! Två andra tjejer i fältet 

försökte ta min rygg men tappade tempo 
ganska fort och jag låg snart själv  

(ensam) . 
 

 
                 Pia Johansson (foto: Johan Källman )  

 

Lång borta skymtade jag hästsvansen 
på en tjej i rosa tröja. Jag visste inte 

hur jag låg till placeringsmässigt bland 
damerna men brydde mig inte heller 

nämnvärt utan njöt av solen och 
känslan av att känna att kroppen var 

stark. Vid Stormossen ligger de t en lång 
spån g över en myr där  sikten är bra och 

jag märkte att jag knappade in på 
tjejen framför utan att jag höjt tempot. 

Någonstans här kom Fredrik ikapp mig i 
ett rasande tempo och sen såg jag inte 

till honom något mer förrän i mål. Stark 
snubbe det d är, han svischade förbi 

med ett leende på läpparna!  

 
Strax bortom Abborrtjärnsberget kom 

jag så till sist ikapp ryggen jag sett. Vi 
växel drog och jag försökte snacka lite 

men hon verkade mest bli irriterad. Jag 
vet att det låter väldigt skrytigt att säga 

så men att berömma medlöpare och vara 

glad ger mig själv massor av energi så 

det ska ärligt medges att det var av ren 

själviskhet . 
 

 
                  Fredrik Baer (foto: Johan Källman)  

 

Vid Abborrtjärn fanns en stämplings -
kontroll och energidepå. Jag had e gels 

och lite vatten med mig i min löparväst 
så jag tog inget av förnödenheterna det 

bjöds på men energi fick jag ändå i mas -
sor!! Här stod den nämligen ett gäng 

med bekanta ansikten, några NOK : re och 
så FOK : aren Mats. Hejaropen gav mig en 

sådan kick att  jag omedvetet började dra 
upp tempot lite. Precis som tidigare 

märkte jag att ute i terrängen över 

berghällar och lite knixigare delar av 
stigen blev det lucka bak till tjejen jag 

emellanåt växeldrog med. När det sen 
blev mer lättlöpt var hon stark och li te 

snabbare än mig.  
 

Vi kom ifatt två av de killar som iklädda 
snabba kompressionskläder rusat iväg 

vid  start och jag hörde hur de förklarade 
att anledningen till de gick precis nu när 

vi kom berodde på en tillfällig kisspaus 
och att de snart skulle spring a om oss. 

Det gjorde dom aldrig!!  
 

Att komma upp på Högbyns topp var 

underbart och även om jag varit där en 
massa gånger tidigare så förvånades jag 

ändå över det lyckorus jag kände när jag 
blickade ut över utsikten. Utför släppte 

jag på och lät benen rulla  men tjejen jag 
sprang med höll i bra. Det var här 

någonstans jag började frångå min 
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tidigare plan om att bara ta det som ett 

lugnt träningspass. En åskådare som 

stod längs banan skrek att vi låg som 
andra och tredje dam. Tankarna började 

snurra. Jag som k änner mig så pigg och 
hållit igen hittills i loppet, hur långt 

kunde det vara upp till första dam? Är 
hon i topp som jag en glad motionär eller 

är hon elit? Finns det chans att hinna 
ikapp om jag står på? Kan jag springa 

ifrån tjejen jag gjort sällskap med ? För 
visst såg hon ganska sliten ut?  

 
Det soliga vädret försvann och byttes till 

en början välkomnade svalkande dugg -
regn men som sen övergick till riktigt 

hällregn. Svetten och saltet med det 

sköljdes ner i ögonen, det sved rejält och 
det var faktiskt sv årt att se något 

överhuvudtaget. I den tuffa stigningen 
vid Jättåsarna fanns en energistation och 

jag skrek att jag ville ha toapapper.  
På håll uppfattade jag hur de slängde 

omkring med grejerna i depån i ett smått 
frenetiskt sökande efter servetter. 

Efter åt slog det mig att mitt dåliga ordval 
kanske gjort dem nervösa. Kanske 

trodde dom att jag fått löparmage, när 
allt jag egentligen ville var att bara torka 

bort saltet ur ögonen. Jag ville se igen så 
jag kunde fokusera på att göra ett ryck.  

 

Min klocka pep  20 km och nu var det allt 
eller inget som gällde.  Jag gjorde mitt 

ryck och sprang för allt jag var värd. 
Kände hur pulsen steg men märkte 

också att jag fått min lucka. Strax 
därefter kommer jag ut på en häll,  miss -

bedömmer, halkar till och slår i knät, 
tr ampar snett och faller platt på magen. 

Jag slår i huvudet i fallet och tappar 
luften.  

 
Tjejen bakom är snabbt ikapp och om. 

Jag svär högt så det ekar i skogen. Skri -
ker ut den frustration jag känner och ka n 

ev ha gråtit en tår av smärtan jag kän -

ner men sa mlar mig och börjar sen att 
jogga igen. Herregud...Jag är ju hel och  

 
 

förutom lite blödande skrapsår mår jag 

bra och med min starka fantastiska 

kropp är jag kapabel att springa en tuff 
halvmara i terräng!  Vad är denna lilla 

fadäs att lipa över!? Gråten övergår till 
skratt. Jag måste ha sett ut som en 

galning där ute i skogen!  
 

Leende springer jag sedan i mål på 
Fagersåsen som tredje dam på bruks -

leden terrängmaraton 21 km (min klocka 
visade 22,5km) Glad oc h lite trött. 

Soppan efteråt smakade gudomligt och 
jag applåderade sedan mål de flesta av 

loppet återstående löpare.  
 

Ett fantastiskt arrangemang jag hoppas 

att Fagersta ok gör till tradition!! Och 
som jag starkt kan rekommenderar er 

läsare att i så fall testa på. Spring med 
ett leende på läpparna och gå om det 

behövs. Njut av er egen förmåga och av 
den vackra naturen!  
 

Pia johansson   

 

 

Höstvandring  
 
Motionskommittén ordnade en utflykt till 
Utsikten  (längs gamla Fraggvägen på 

berget ovanför Gladtjärn). Efter en 
inledande frustation över att den 

tändsticksask som tagits med för att 
tända grillen visade sig innehålla häftstift 

kunde en ny ask skaffas fram och grillen 
tändes.  
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Det var 14 personer och 5 hundar som 

passade på att promenera i det vackra 

vädr et. Hundarna var nog de enda som 
tyckte att det ringa deltagarantalet var 

OK för det blev ju ganska mycket korv 
över. Utflykten avslutades med såång 

och stränginstrumentspel av trubadu -
rerna Perra och Putte.  

 
                                     (Foton: G unnar Meller)  

 

 

 

Swimrun 
 

Swimrun , det är precis som det låter, 

en motions/tävlingsform där man 
springer och simmar. Man springer till en 

sjö, simmar över den och springer till 

nästa sjö. Fick höra om detta fenomen 
för något år sedan och tänkte att det 

bara är galningar som pysslar med 
sådant. Springa i våtdräkt, simma i 

löparskor och dessutom hoppa i sjöar 
som aldrig varit tänkta att bada i. Hörde 

om ett lopp som heter Ö till Ö  och går i 
Stockholms skärgård mellan Sandhamn 

och Utö. 24 simningssträckor i öppet hav 
mellan öar på sammanlagt 10km och 25 

löpsträckor över öarna på sammanlagt 
65km. Totalt 75km alltså under extremt 

tuffa förhållanden. Det hör till ett av 
världens tuffaste endagarslopp.  

 

Har fått i uppgift att skriva ihop något 
om det här. Det kan kännas lite märkligt 

då jag själv  just börjat min resa inom 
sporten, inte alls har någon bakgrund 

som simmare och aldrig har tävlat i 
Swimrun men jag ska försöka ge en bild 

utifrån hur jag ser det. Jag/vi har liksom 
fått uppfinna hjulet igen som man säger. 

Vi har stött på problem och sökt  på nätet 
eller löst  det efter egen förmåga längs 

vägen men kanske pga det har vi skapat 
något på våra villkor helt utan regler att 

förhålla oss till och upptäckt vilken  

 

 
 

fantastisk motionsform det är att mixa 

upp löpning med simning.  Lovade mig 
själv att till årsskiftet i år lära mig 

crawl(frisim). Tråkigt nog har Norberg 
inte någon simhall och därför inte 

heller någon simkultur så jag fick 

vända mig till grannkommunerna. 
Varken Fagerstas eller Avestas 

simklubb hade någon nybörjarkurs  på 
gång och inte hel ler några planer för 

det men jag fick skriva upp mig på en 
intresseanmälan och dom lovade ta 

kontakt ifall att någon skulle dra igång 
något.  

 
Jag har verkligen inte tålamod att 

vänta på någon eller något så jag 
skaffade klippkort i F agerstahallen och 

började nöta på egen hand. Jag sökte 
information på nätet, hittade en  

massa tekniktips via filmer på 
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youtube, frågade runt, haffade olika 

personer i simhallen och bad dem 

kolla in min teknik. Bland annat en 
ung tjej som jag skulle gissa k ommer 

gå långt inom sporten för hennes 
teknik ser ut att falla sig helt naturligt, 

som en fisk i vattnet. Hon har mer 
eller mindre varit en ofrivillig mentor 

till mig på ett något blygsamt vis från 
hennes sida. När jag en dag gnällde 

på att jag får ont i k nät sa hon mitt i 
sitt eget trªningspass att òDu kanske 

ska träna på din benteknik? Prova den 
hªr.ò Sen skºt hon ºver en s¬dan dªr 

flytplatta barn använder för att träna 
bentag och jag tªnkte òVad¬ 

benteknik? Det är väl inget fel på min 

benteknik?ò Jag skºt ifrån och började 
sprattla men när kraften i frånskjutet 

försvann stannade jag.  
 

 
 

Jag insåg då att jag inte över huvud 

taget har använt benen när jag simmat. 
Jag tittar på den unga tjejen som bara 

flinar. Jag har på så vis i varje fall lärt 
mig lite grunder och kan ta mig fram 

stabilt i vattnet. Är för övrigt en rätt 
usel bröstsimmare och lärde mig sist 

när vi i lågstadiet blev skjutsade till 
Spännarhyttan för att lära oss simma.  

 

I somras snackade jag med ett par 
kompisar om det här och dom nappade 

direkt. Vi var från början bara två, sen 
blev vi tre och sedan upp till tio personer 

som samlades vid NOK -stugan för att ta 
oss an en bana jag ritat upp på ca 10km.  

 

 
 

Den banan gick från stugan via 

Gladtjärnsberget, över Gladtjärnen och 
upp över Håberget ner till Håbron. Sim -

ning i Gäsen och upp för att springa mot 
Paddtjärn. Simma över Paddtjärn och 

sedan löpning runt till andra sidan Boten 
som vi sedan simmar över mot 

badplatsen och sedan en långspurt 
tillbaka till stugan för bastu. Det är en 

bana jag sk ulle säga att vem som helst 
klarar av bara man kan gå och simma 

bröstsim och den ger en underbar 

naturupplevelse.  
 

Jag hade vid den här tiden köpt mig 
en billig våtdräkt, handpaddlar, 

badmössa och simglasögon. 
Våtdräkten fungerar inte bara som 

hjälp mot kylan. Den fungerar även 
som en flytväst och gör det näst 

intill omöjligt att sjunka eller drunk -
na vilket underlättar. På fötterna 

tog jag ett par gamla Salomon som 
gjorde simningen näst intill out -

härdlig och löpningen nästan ännu 
värre då dom samlade på  sig så 

mycket vatten och blev så tunga så 

dom blev som två plogar efter mig. 
Surfade ut på nätet igen och fick 

där tips om ett par Icebugs 
Acceleritas som skulle vara tunna 

och inte ha så stor skillnad i vikt 
torra som våta så det blev en vända 

till Letro  sport. Läste även att man 
kan ha en så kallad dolme mellan 

låren för att flyta upp i under -
kroppen och på så vis få bättre 
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vattenläge. Dolmen vill man inte 

springa och hålla i handen så det 

löste jag genom att borra två hål i 
den, träda igenom en cykelsla ng 

och knyta den runt låret. När jag 
sedan springer skjuter jag den bara 

till utsidan av låret för att den inte 
ska vara i vägen. Jag själv går 

gªrna òall inò p¬ prylar d¬ jag gillar 
sådant men min vän och kusin 

Patrik har kört i linne och tights hela 
somm aren utan att kunna òcrawlaò 

och det har gått utomordentligt bra.  
 

 
 

Vi har även testat lite längre banor. 

Jag, min kusin Patrik Karlkvist och 

Jimmy Spolander samlades bland 
annat på byn i somras. Spolanders 

svärfar Pär Andersson följde med på 
cykel och h ade ryggsäcken full med 

proviant. Vi sprang ner till Prost -
udden och simmade över till 

Klackbergsbadet. Via Storgruvan, 
Rutschen och slalombacken tog vi 

oss till Kalven. Därifrån band vi ihop 
med den föregående banan och på 

vägen fick vi även glada tillrop  från 
Margit och Sopen som nyfiket tagit 

sig till Gäsen för att kolla in vår 
strapats. Sedan tillbaka till Kalven 

för simning till broarna i Näs och 

där mina vänner. Hittar man 
krokodiler eller anakondor vilt i 

Sverige någon gång så är det där 
bland sjögrä set, leran och näck -

rosbladen man hittat dom. Sen 
sprang vi tillbaka till Prostudden och 

simmade längs ån in till kvarnen 

och när vi passerade idrottshallen 

skriker Pªr att detta òFan ªr histo-
riskt!!ò. Sedan sprang vi djupfrysta 

upp på byn efter ca 5 timm ars 
löpande och simmande. Det blev lite 

drygt 21km.  
 

Swimrun är den ultimata naturupple -
velsen vill jag påstå. Sporten är högst 

materialistisk men kan utföras precis hur 
minimalistiskt som helst, egentligen helt 

naken och du behöver egentligen inga 
prylar alls. Det är en sport som många 

anser är extrem men den är verkligen till 
för alla. Den sliter inte på kroppen på 

samma vis som enbart löpning då 

simningen ger en naturlig avlastning. 
Sporten är social då man normalt tävlar i 

lag om två med ett gummiband p å två 
meter fäst mellan sig och sin partner. 

Prestationen skjuts åt sidan då man inte 
kan mäta sig med andra på samma vis 

då alla banor är olika, terrängen ändras 
och vädret är olika. Alternativet 

SwimWALK har börjat bli större och även 
det är vad det hete r. Man går och 

simmar om vart annat och det skulle jag 
rekommendera alla att testa.  

 

 
 

Jag har ganska stora visioner med 

Norberg och Swimrun. Har lovat mig 
själv att få till simningen under vintern 

genom en intesivkurs över en helg och 
ett evigt nötande i  Fagerstahallen. Få 

till en kontinuitet i träningen nästa 
vår/sommar och höst. Ska försöka få 

till minst en träning i veckan där vi 
kommer bjuda in alla som är intres -

serade och jag hoppas ni är det. Jag 
skulle gärna  se att det dyker upp 


