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NOK -STUGAN. Var fina klubbstuga i Nordansjo.

OPPETTIDER |INOK -STUGAN

NOK-stugan &r 6ppen i samband med
traningarna pa tis dagskvallar och nar det
ar tipspromenad pa séndaga  r. Den
kommer dessutom att vara Oppen i sam -
band med sarskilda aktiviteter samt nar
det blir skidfére under vintern.

Hall utkik pa hemsidan.
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Bidrag till NOKytt

Har Du lust att skriva nagot eller bidra
med bilder till NOK -nytt eller till
hemsidan ? Hor av Dig till Lasse Wester

i safall (lasse.wester@telia.com ). Eller
vill Du vara med och halla var hemsida
levande och uppdaterad?

Layouten i detta nummer ar inte lika
elegant som vanligt da Malin ar
utomlands en langre tid. | stallet har
amatoren Lasse forsokt att pussla ihop
innehallet. Aven om det skett vid
skrivbordet kanns inte det heller helt
bekvamt (se inlagget om NOK -stugan
langre bak). Men innehallet verkar
intressant och kul.

Fest !

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

Valkomstdrink

Tapas fran Need

Kaffe och kaka

Pris: 150 kr per person

Anmalan till Annelie Spolander
(anneliespolander@yahoo.se ) fr.o.m

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

Valkomna

25manna

Ett av arets mal i klubben var att ha ett
egetlag pa 25 -mannabudkavlien séder

om Stockholm i bérjan av oktober.

Riktigt tillfredsstallande att det malet

kunde uppnés. Anda var det flera

tilltankta lag medlemmar som inte kunde
vara med pa grund av skador, sjukdom

och annat. Men med gediget gravande

hittade Annelie till  rackligt manga hu gade
|Opare.

25-manna ar alltsa stafetten dar 25 per -
soner ingar i laget som springer 10

strackor. Stracka 3 -7 springs av fyralo -
pare par allellt och det galler verkligen

att halla reda pa sig i det gytter av folk

som &r ute samtidigt. Nagra

forhoppninga r om topplacering hade vi

val inte men daremot att fa en trevlig

dag tillsammans.

Trots tidig avfard pa morgonen och verk -
ligt skitvader med kyla och regn stora

delar av dagen och ett tavlingsomrade

som snart forvandlades till en geggig

lerpdl var humoret gott hela tiden. Flera

av vara nya ungdomar gjorde
beundransvarda insat  ser, tanker speciellt
pa Signe, Melvin, Henny  -Linnea och
Frida. Sa kul att de fixade sina banor sa

bra. Ja alla skall ha en eloge for sitt
kampande trots en del besvarligheter i
terrangen.

Melwin (fot: Johan Ilmn)

Tyvarr blev vi inte godk&nda. En stamp -
ling (av kanske 350 totalt pa alla vara

banor) saknades och vi blev darmed

utan slutresultat. Men vi var i gott
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sallskap, 6ver 80 lag ronte samma 0Ode.
Huvudsaken var att vi hade en
strapatsrik och rolig dag tillsammans.
Tack till alla deltagare, uppfoljare och
supportrar som stottade oss, ni bidrog
verkligen till att det trots allt blev en

rolig och minnesvard dag. Nasta ar
satsar vi val igen?

BRUKSLEDENTERRANGMARATHON 21/42km

Den 5e augusti i ar var det premiar for
ett nytt terrdnglopp. En tavling som
mestadels gick via, precis som det
later, delar av den vackra bruksleden.

Det finns en uppsjoé med terrang/trail
lopp i Sverige idag. Terranglépning

eller Traillbpning som ar den moderna
etiket ten pa I6pning i obanad terrang,
sma skogsstigar, via angar éver berg
och fjall ar verkligen i ropet och har sa
vart nu i ett par ar. Kanske beror
populariteten  pa narheten och den
laga troskeln till att komma ut i natu

ren. Upplevelse |6pning pa hogsta niva
men att det anda finns trygghet i och
med att det ar en snitslad bana tycks
locka.

Det storsta och kanske det mest
atravarda loppet i detta slag ar KIA
(tidi gare AXA) fjallmaraton. Andra
liknande stora arrangemang ar Hoga
kusten trail, bagheera fjallmara,
kullamannen, ultravasan, tjurruset

m fl.

Arrangorer for denna mysiga och
gemytliga tillstallning pa Bruksleden
var Fagersta OK. Det fanns tva
distanser a tt valja pa, en full mara och
en halvmara. Underlaget bestod av
bitvis ganska teknisk "stig" , mer
lattkdpta partier av stig, lite grusvag
samt lite asfalt och en hel del tuffa
uppforslop i varje fall for att vara i
denna del av Sverige - alltarju
saklart relativt och beror pa vad man
jamfor med.

Jag hade anmalt mig till halvan och hade

inga andra planer an att ta mig an loppet

som ett lite snabbare langpass infor min
kommande halvmara pa asfalt. Ville inte

ga pa for fullt utan lata pulsen ligga gan -
ska lagt. En harlig lite tuffare tranings -
dag helt enkelt.

L e
Jimmy Koivisto (foto:Johan Kéallman)

Min sambo Jimmy, som sprang helan :
fick springa svangen forbi Landsberget

och Trummelsberg innan de passerade
Bastmora igen, dar vi som sprang halv an
startat loppet lite tidigare.

Det var en harlig stamning pa bussen ut
till start och i startfallan pratades och
skojades det friskt deltagarna emellan.
Starten gick och nagra rusade ivag m ot
Abbortjarn i en valdig fart m edan jag
lade mig i ett bekvamt tempo ihop med
nagra riktiga pratkvarnar som pa dia -
lekten att doma nog kom sdder ifran i
landet. De hapnade dver den vackra
naturen och den trolska skogen. Jag
markte ratt snabbt att manga av de -
tagarna nog inte var allt fér vana att



springa i terrang. D et snubblades en del glad ger mig sjalv massor av energi sa

Over rotter och stenar. Med O -ringen i det ska arligt medges att det var av ren
Arvika farskt i minnet kdndes detta som sjalviskhet .

en sondagspromenad, sa nar tillfallet

gavs sprang jag om ett gang pa 6 -7

I6pare. Pa skoj hojtade jag pa en annan
ganska ny NOK:are, Fredrik Baer att han
kun de fortsétta pensionarsjogga for sig
sjalv for nu drar jag och mig skulle han
inte se igen! Tva andra tjejer i faltet
forsokte ta min rygg men tappade tempo
ganska fort och jag lag snart sjalv
(ensam) .

o,

| Fredrik Baer (otb: Jhan Kéllman)

Vid Abborrtjarn fanns en stamplings -
kontroll och energidepa. Jag had e gels
och lite vatten med mig i min I6parvast

sa jag tog inget av fornddenheterna det

bjods pa men energi fick jag anda i mas -
sor!! Har stod den namligen ett gang

med bekanta ansikten, nagra NOK :re och
sa FOK: aren Mats. Hejaropen gav mig en
sadan kick att  jag omedvetet borjade dra

Pia Johansson (foto: Johan Kallman ) upp tempot lite. Precis som tidigare
. o markte jag att ute i terrangen éver

Lang borta skymtade jag hastsvansen berghallar och lite knixigare delar av

pa en yjej i rosa troja. Jag visste inte stigen blev det lucka bak till tjejen jag

hur jag 1ag till placeringsmassigt bland emellandt vaxeldrog med. Nar det sen

damerna men brydde mig inte heller blev mer lattlopt var hon stark och li te

namnvart utan njot av solen och snabbare &n mig.

kanslan av att kdnna att kroppen var

stark. Vid Stormossen ligger de  ten lang Vi kom ifatt tv& av de killar som ikladda

spang 6ver enmyrdar  sikten ar bra och snabba kompressionsklader rusat ivag

jag markte att jag knappade in pa vid start och jag hérde hur de  férklarade

tiejen framfor utan att jag hojt tempot. att anledningen till de gick precis nu nar

Nagonstans har kom Fredrik ikapp mig i vi kom berodde pa en tillfallig kisspaus

ett rasande tempo och sen sag jag inte och att de snart skulle spring  a om oss.

till honom nagot mer forran i mal. Stark Det gjorde dom aldrig!"

snubbe detd ar, han svischade forbi

med ett leende pa lapparnal! Att komma upp pa Hogbyns topp var

_ underbart och &ven om jag varit dar en

Strax bortom Abborrtjarnsberget kom massa ganger tidigare sa férvanades jag
jag sa till sist ikapp ryggen jag sett. Vi and& 6ver det lyckorus jag kande nar jag
vaxel drog och jag forsokte snacka lite blickade ut éver utsikten. Utfor slappte
men hon veorkade mest bli irriterad. Jag jag pa och lat benen rulla men tjejen jag
vet att det later valdigt skrytigt att saga sprang med héll i bra. Det var har

sa men att berémma medlépare och vara n&gonstans jag bérjade frangd min



tidigare plan om att bara ta det som ett
lugnt traningspass. En askadare som

stod langs banan skrek att vi lag som
andra och tredje dam. Tankarna bérjade
snurra. Jag som k anner mig sa pigg och
hallit igen hittills i loppet, hur langt

kunde det vara upp till forsta dam? Ar

hon i topp som jag en glad motionéar eller
ar hon elit? Finns det chans att hinna
ikapp om jag star pa? Kan jag springa
ifran tjejen jag gjort sallskap med ? For
visst sag hon ganska sliten ut?

Det soliga vadret férsvann och byttes till

en boérjan valkomnade svalkande dugg -
regn men som sen overgick till riktigt
hallregn. Svetten och saltet med det
skoljdes ner i dgonen, det sved rejalt och

det var faktiskt sv  art att se nagot
Overhuvudtaget. | den tuffa stigningen

vid Jattdsarna fanns en energistation och
jag skrek att jag ville ha toapapper.

Pa hall uppfattade jag hur de slangde
omkring med grejerna i depan i ett smatt
frenetiskt sokande efter servetter.

Efter at slog det mig att mitt daliga ordval
kanske gjort dem nervisa. Kanske

trodde dom att jag fatt [6Gparmage, nar

allt jag egentligen ville var att bara torka
bort saltet ur dgonen. Jag ville se igen sa
jag kunde fokusera pa att gora ett ryck.

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

ryck och sprang for allt jag var vard.

Kande hur pulsen steg men markte

ocksa att jag fatt min lucka. Strax

darefter kommer jag ut pa en hall, miss -
bedommer, halkar till och slar i knat,

tr ampar snett och faller platt p4 magen.

Jag slar i huvudet i fallet och tappar

luften.

Tjejen bakom ar snabbt ikapp och om.

Jag svar hogt sa det ekar i skogen. Skri -
ker ut den frustration jag
ev ha gratit en tar av smartan jag kan -
ner men sa mlar mig och bérjar sen att
jogga igen. Herregud...Jag ar ju hel och

kanner och ka n

forutom lite blodande skrapsar mar jag
bra och med min starka fantastiska
kropp ar jag kapabel att springa en tuff
halvmara i terrang! Vad ar denna lilla
fadas att lipa 6ver!? Graten 6vergar till
skratt. Jag maste ha sett ut som en
galning dar ute i skogen!

Leende springer jag sedan i mal pa
Fagersasen som tredje dam pa bruks
leden terrangmaraton 21 km (min klocka
visade 22,5km) Glad oc  h lite trott.
Soppan efterat smakade gudomligt och
jag appladerade sedan mal de flesta av
loppet aterstdende lopare.

Ett fantastiskt arrangemang jag hoppas
att Fagersta ok gor till tradition!! Och
som jag starkt kan rekommenderar er
lasare att i sa fall  testa pa. Spring med
ett leende pa lapparna och ga om det
behovs. Njut av er egen formaga och av
den vackra naturen!

Pia johansson

Hdstvandring

Motionskommittén ordnade en utflykt till
Utsikten (langs gamla Fraggvagen pa
berget ovanfor Gladtjarn). Efter en

inledande frustation dver att den

tandsticksask som tagits med for att
tanda grillen visade sig innehalla haftstift
kunde en ny ask skaffas fram och grillen
tandes.




Det var 14 personer och 5 hundar som
passade pa att promenera i det vackra
vadr et. Hundarna var nog de enda som
tyckte att det ringa deltagarantalet var

OK for det blev ju ganska mycket korv
dver. Utflykten avslutades med sdang

och stranginstrumentspel av trubadu -
rerna Perra och Putte.

Swimrun

Swimrun , det ar precis som det later,

en motions/tavlingsform déar man

springer och simmar. Man springer till en
sjo, simmar dver den och springer till

nasta sjo. Fick hora om detta fenomen

for ndgot ar sedan och tankte att det

bara ar galningar som pysslar med

sadant. Springa i vatdrakt, simma i
I6parskor och dessutom hoppa i sjbar

som aldrig varit tankta att bada i. Hérde

om ett lopp som heter  Otill O och géri
Stockholms skargard mellan Sandhamn
och Ut6. 24 simningsstrackor i 6ppet hav
mellan 6ar pd sammanlagt 10km och 25
I6pstrackor Gver Garna pa sammanlagt
65km. Totalt 75km alltsd under extremt
tuffa forhallanden. Det hor till ett av
varldens tuffaste endagarslopp.

Har fatt i uppgift att skriva ihop nagot
om det har. Det kan k&nnas lite markligt
da jag sjalv  just borjat min resa inom
sporten, inte alls har nagon bakgrund
som simmare och aldrig har tavlat i
Swimrun men jag ska férstka ge en bild
utifrdn hur jag ser det. Jag/vi har liksom
fatt uppfinna hjulet igen som man séager.
Vi har stott pa problem och sokt pa natet
eller I6st  det efter egen formaga langs
vagen men kanske pga det har vi skapat
nagot pa vara villkor helt utan regler att
forhalla oss till och upptackt vilken

fantastisk motionsform det ar att mixa

upp I6pning med simning. Lovade mig
sjalv att till rsskiftet i ar lara mig
crawl(frisim). Trakigt nog har Norberg

inte ndgon simhall och darfor inte

heller nagon simkultur sa jag fick

vanda mig till grannkommunerna.

Varken Fagerstas eller Avestas

simklubb hade nagon nyborjarkurs pa
gang och inte hel ler nagra planer for
det men jag fick skriva upp mig pa en
intresseanmalan och dom lovade ta
kontakt ifall att ndgon skulle dra igang
nagot.

Jag har verkligen inte talamod att

vanta pa nagon eller nagot sa jag
skaffade klippkorti F  agerstahallen och
borjade nota pa egen hand. Jag sokte
information pa natet, hittade en

massa tekniktips via filmer pa



youtube, fragade runt, haffade olika

personer i simhallen och bad dem

kolla in min teknik. Bland annat en

ung tjej som jag skulle gissa k ommer

ga langt inom sporten for 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 pa ett nagot blygsamt vis fran

hennes sida. Nar jag en dag gnallde

pa att jag farontik  nat sa hon mitt i

sitt eget tr2ningspass
ska trana pa din benteknik? Prova den
har. o0 Sen sk°t hon °ver
flytplatta barn anvander for att trana

Jag insag da att jag inte 6ver huvud
taget har anvant benen nar jag simmat.
Jag tittar pa den unga tjejen som bara
flinar. Jag har pa sa vis i varje fall lart
mig lite grunder och kan ta mig fram
stabilt i vattnet. Ar for dvrigt en réatt

usel bréstsimmare och larde mig sist
nar vi i lagstadiet blev skjutsade till
Spannarhyttan for att lara oss simma.

| somras snackade jag med ett par
kompisar om det har och dom nappade
direkt. Vi var fran borjan bara tva, sen

blev vi tre och sedan upp till tio personer
som samlades vid NOK -stugan for att ta
0ss an en bana jag ritat upp pa ca 10km.

en s-dan d?2r
Den banan gick fran stugan via
bentag och jag t2ankt e 0Gladgamnsberget, over Gladtjiarnen och
benteknik? Det ar val inget fel pa min
bent ekni k ? bifrdd acly borgate®
sprattla men nar kraften i franskjutet
foérsvann stannade jag.

upp 6ver Haberget  ner till Habron. Sim
ning i Gasen och upp for att springa mot
Paddtjarn. Simma 6ver Paddtjarn och
sedan I6pning runt till andra sidan Boten
som vi sedan simmar éver mot
badplatsen och sedan en langspurt
tillbaka till stugan for bastu. Det ar en
bana jag sk ulle sdga att vem som helst
klarar av bara man kan ga och simma
bréstsim och den ger en underbar
naturupplevelse.

Jag hade vid den har tiden kdpt mig
en billig vatdrakt, handpaddlar,
badmdssa och simglasdgon.
Vatdrakten fungerar inte bara som
hjalp mot kylan. Den fungerar ven
som en flytvast och gor det nast
intill omajligt att sjunka eller drunk -
na vilket underlattar. Pa fotterna

tog jag ett par gamla Salomon som
gjorde simningen nast intill out -
hardlig och I6pningen nastan &nnu
varre da dom samlade p&  sig s&
mycket vatten och blev sa tunga sa
dom blev som tva plogar efter mig.
Surfade ut pa natet igen och fick
dar tips om ett par Icebugs
Acceleritas som skulle vara tunna
och inte ha sa stor skillnad i vikt
torra som vata sa det blev en vanda
till Letro sport. Laste aven att man
kan ha en sa kallad dolme mellan
laren for att flyta upp i under -
kroppen och pa sa vis fa battre




vattenlage. Dolmen vill man inte
springa och halla i handen sa det
I6ste jag genom att borra tva hal i
den, trada igenom en cykelsla ng
och knyta den runt laret. Nar jag
sedan springer skjuter jag den bara
till utsidan av laret for att den inte
ska vara i vagen. Jag sjalv gar
g@rna oall ino p-
sadant men min van och kusin
Patrik har kort i linne och tights hela
sommaren utan att
och det har gatt utomordentligt bra.

Vi har aven testat lite langre banor.
Jag, min kusin Patrik Karlkvist och
Jimmy Spolander samlades bland
annat pa byn i somras. Spolanders
svarfar Par Andersson foljde med pa
cykel och h ade ryggsacken full med
proviant. Vi sprang ner till Prost -
udden och simmade over till
Klackbergsbadet. Via Storgruvan,
Rutschen och slalombacken tog vi
oss till Kalven. Darifran band vi ihop
med den foregaende banan och pa
vagen fick vi &ven glada tillrop fran
Margit och Sopen som nyfiket tagit
sig till Gasen for att kolla in var
strapats. Sedan tillbaka till Kalven
for simning till broarna i Nas och

dar mina vanner. Hittar man
krokodiler eller anakondor vilt i
Sverige nagon gang sa ar det dar
bland sjogra set, leran och nack -
rosbladen man hittat dom. Sen
sprang vi tillbaka till Prostudden och

kunna

simmade langs an in till kvarnen
och nar vi passerade idrottshallen
skriker P2r att
riskt!!o.
upp pa byn efter ca 5 timm ars
|6pande och simmande. Det blev lite
drygt 21km.

pr vyl a$windun arjden gltingata hatuaipple

velsen vill jag pasta. Sporten ar hogst

detta
Sedan sprang

materialistisk men kan utféras precis hur

rdimimahstiskt aotn helst, egentligen helt
naken och du behdver egentligen inga
prylar alls. Det &r en sport som manga

anser ar extrem men den ar verkligen till

for alla. Den sliter inte pa kroppen pa
samma vis som enbart [6pning da
simningen ger en naturlig avlastning.
Sporten ar social d@ man normalt tavlar

lag om tvad med ett gummiband p atva

meter fast mellan sig och sin partner.
Prestationen skjuts at sidan da man inte
kan mata sig med andra pa samma vis
da alla banor &r olika, terrangen andras
och vadret ar olika. Alternativet

SwimWALK har borjat bli storre och aven

det ar vad det hete  r. Man gér 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
sjalv att fa till simningen under vintern
genom en intesivkurs éver en helg och
ett evigt nétande |
till en kontinuitet i traningen nasta
var/sommar och host. Ska forsoka fa
till minst en traning i veckan dar vi
kommer bjuda in alla som &r intres

serade och jag hoppas ni ar det. Jag

skulle géarna se att det dyker upp

Fagerstahallen. Fa

ol
\



