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P-Pojkarnas träningsstatistik VÅREN 2012
Ant Namn Telefon Pass 16/1 23/1 30/1 6/2 13/2 20/2 27/2 5/3 12/3 19/3 26/3 2/4 16/4 23/4 7/5 14/5 21/5 28-maj 04-jun 11-jun 18-jun 25-jun

1 Bergstrand, Torbjörn SSOK 0220-318 68, 021-322 354 22 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
2 Timmonen, Keijo Surahammar 317 51 22 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
3 Gunnarsson, Anders SSOK 21 X X X X - X X X X X X X X X X X X X X X X X
4 Lindgren, Otto SSOK 0220-362 77 21 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X - X X
5 Trollvad, Lennart SSOK 0220-331 62, 0708-115 480 20 X X X X X X X X X X X X X X - - X X X X X X
6 Forsberg, Thomas SSOK 19 X X X X - X X X X X X X X X - - X X X X X X
7 Galic, Johann Surahammar 0220-363 35 19 X X X X X X X X X X X X X - X X - X X - X X
8 Gustavsson, Andreas Västerås 19 X X X X - X X X X - X - X X X X X X X X X X
9 Selarö, Daniel SSOK 18 X X X X X X X X X X - X - X - X X X - X X X

10 Östergren, Cecilia SSOK 18 - X X X X X X X X - X X X X X X - X X X - X
11 Östergren, Johan SSOK 0220-334 29 18 - X X X X X X X X - X X X X X X - X X X - X
12 Bjurstedt, Stefan SSOK 070-345 44 92 16 - X - X X X X X X X X X X X - X - X X - X -
13 Forsberg-Högfelt, Katarina SSOK 15 - X X X - X X X X X X X X X - - - X X - - X
14 Runnérus, Ingrid SSOK 0220-331 67 14 X X X X - X X X - - X - - X - - X X - X X X
15 Nettelmark, Henrik Surahammar 13 - - - - - - - X X X X X X X X X - X - X X X
16 Savander, Tomas Västerås 13 X X - X X - - - X X X - - - - X X X X X X -
17 Trollvad, Håkan SSOK 0220-305 36, 021-782 15 13 X - - - - X X - - X X X X X X X - - X X X -
18 Galin, Anders SSOK 11 - X - X - X X X X X X X - - X - - - - - - X
19 Östergren, Clara Surahammar 11 - - - - X X X X - - X X X X - X - X - X - -
20 Hansson, Karin SSOK 10 - - - - - - - - - X - X X X X - X - X X X X
21 Kleiferchner, Kalle Surahammar 10 - - - - - - - - - - - X X X X X X X - X X X
22 Nordling, Christer SSOK 0220-332 85 10 X X X X - X - - - - - - - - - X X - X X X -
23 Jörgen, Nordbakken Surahammar 9 - - - - - - - X X - X X X - X - - X - X - X
24 Lindberg, Magnus Västerås…VR 021- 9 - - X X X - - X - - X - X X X X - - - - - -
25 Östergren Höljer, Jenny Surahammar 9 - - - - - - - - X - X - X X X X - X X X - -
26 Eriksson, Johan SSOK 8 X X X - - X - - X X - - X X - - - - - - - -
27 Hedberg, Lars Västerås 0220-333 09 8 - - - - X - X X X - - - - X - - - X X X - -
28 Jakobsson, Lars VSOK 8 - - - - - - - - X X X - - X X - - X - - X X
29 Ehn , Daniel SSOK 0220-359 38 7 - - - - - - - - - - - - - X X - X - X X X X
30 Jansson, Eivind Västerås 7 X - - X - X - X - - - - - - - X X X - - - -
31 Petersson, Erik Västerås 7 - - - X - X - - X X - - - - - X - X - - X -
32 Reuithe, Daniel Surahammar 7 - - - - - - - - - - X - - X X - - X - X X X
33 Gunnarsson, John SSOK 6 X X X X - X - - - - - - - - - - - - - - - X
34 Hermans, Steve SSOK 6 X - - - X X - X X - - X - - - - - - - - - -
35 Leidenhag, Thomas Västerås 6 - - - - - - X - X - X - - X X - X - - - - -
36 Utter, Mikael VSOK 6 - - - - - - - - - X X X X X - X - - - - - -
37 Lundh, Amanda SSOK 5 - - X X - - - - - X X - - X - - - - - - - -
38 Mårtensson, Mattias Surahammar 5 - - - - - - - - - - - - - X X X X X - - - -
39 Nordlander, Tobias Surahammar 5 X - X X - - X - - - - X - - - - - - - - - -
40 Andersson, Tom Surahammar 4 - - - - - - - - X X - - - X - - X - - - - -
41 Eriksson, Stefan OK Hällen - Hallstahammar 4 - - - - - - - - - - - - - X - - - X X - X -
42 Neamn, Robel Surahammar 4 - - - - - - X - X X - - X - - - - - - - - -
43 Skalberg, Hans-Erik VSOK 4 - - - - - - - - - - X - - X X - - X - - - -
44 Engström Andersson, AnnikaSurahammar 3 - - - - - - - - X - - - - X - - X - - - - -
45 Eriksson, Anders SSOK 0220-338 14 3 - X X - - - - - - - - - - X - - - - - - - -
46 Hallén, Tobias Surahammar 3 - - - - - - - X - - X - - - - - - - - X - -
47 Hansson, Leon SSOK 3 - - X X - - X - - - - - - - - - - - - - - -
48 Hassan, Ismail Surahammar 3 - - - - - - X - X X - - - - - - - - - - - -
49 Henning, Robin RCK 3 X - X - - - - - - - - X - - - - - - - - - -
50 Johannisson, Hasse Surahammar 0220-260 80 3 X X X - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
51 Thornell, Joakim SSOK 0220-331 62 3 - - - - - - - X X - - X - - - - - - - - - -
52 Baringsson, Fredrik Vsästerås 2 - - - - - - - - - - - - - X - - X - - - - -
53 Degermark, Mats Västerås 2 - - - - - - X - X - - - - - - - - - - - - -
54 Ekman, Josefin Surahammar 2 - - - - - - - X X - - - - - - - - - - - - -
55 Savander Peterson, Sofia Västerås 2 - X - X - - - - - - - - - - - - - - - - - -
56 Wallinder, Tomas SSOK 2 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - X X
57 Dahlstedt, Petter Surahammar 1 - X - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
58 Evers, Anna Västerås 1 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - X
59 Göran Gustafsson Surahammar 1 - - - - - X - - - - - - - - - - - - - - - -
60 Johansson, Ulf Timrå SOK 0220-303 50 1 - - - - - - - - - - - - - - - - - - X - - -
61 Lampinen, Göran E-Tuna Eskilstuna 1 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - X
62 Larsson, Jimmy 1 - - - - - - - - - - - - - - X - - - - - - -
63 Lundh, Anna SSOK 1 - - X - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
64 Renell, Bo (f d Svensson) SSOK 1 - - - - - X - - - - - - - - - - - - - - - -
65 Sakarie Surahammar 1 - - - - - - - - X - - - - - - - - - - - - -
66 Ahlkvist, Urban SSOK 0220-304 79 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
67 Ahlstrand, Håkan Ramnäs 0220-351 23 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
68 Andersson, Tony Citywolfs 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
69 Backlund, Emil DOL 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
70 Berg, Leif Surahammar 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
71 Bergman, Jan-Olov VSOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
72 Bergman, Olle EOL Eskilstuna 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
73 Billy Surahammar 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
74 Broliden, Johan Surahammar 0220-319 38 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
75 Ekman, Harry SSOK 0220-330 38 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
76 Ericsson, Anders Västerås 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
77 Erikkson, Kent Surahammar 0220-361 64 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
78 Eriksson, Andreas VSOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
79 Erneby, Robin SSOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
80 Fallqvist, Lars Surahammar 0220-337 73 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
81 Forsberg, Peter Surahammar 0220-360 76 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
82 Franzén, Jonas Surahammar 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
83 Gabrielsson, Jonas Surahammar 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
84 Granath, Olle SSOK 0220-309 78 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
85 Gustavsson, Johan Västerås 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
86 Hansson, Gunnar SSOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
87 Hasler, Lars-Erik "Larre" SSOK 0220-303 88 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
88 Hellberg, Dolwai SSOK 0220-305 36 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
89 Hellberg, Perry SSOK 0220-336 14 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
90 Henriksen, Bernt SSOK 0220-367 18 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
91 Henriksen, Björn Västerås 0220-367 18 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
92 Hiromi "Sukiyaki" Japanska SSOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
93 Jacobs, Tinne Surahammar 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
94 Jakobsson, Daniel SSOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
95 Jakobsson, Jesper Västerås 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
96 Jansson, Magnus Kvicksund 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
97 Johannesson, Andreas - "VB"VSOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
98 Johansson, Fredrik Västerås 0220-363 86, 109 05 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
99 Johansson, Lasse SSOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

100 Johansson, Leif SSOK 0220-363 86, 109 05 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
101 Johansson, Per SSOK 0220-371 17 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
102 Johansson, Stefan Surahammar 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
103 Jonsson, Tomas Västerås 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
104 Kangas, Patrik VSOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
105 Karlsson, Rolf VSOK 0220-318 48 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
106 Karlsson, Ulf Sigtuna OK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
107 Klemola, Asko Surahammar 0220-335 13 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
108 Kobayashi, Tatsuro SSOK 0706-172 674 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
109 Kraft, Peter HOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
110 Kujula, Sakari Surahammar 0220-314 02 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
111 Laiholampi, Jorma Surahammar 0220-339 11 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
112 Larsson, Anette Västerås 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
113 Larsson, Henrik Västerås 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
114 Larsson, Jukka Surahammar 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
115 Larsson, Peter Surahammar 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
116 Larsson, Åke OKH 0220-164 02 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
117 Lenasson, Carl-Gustav Västerås 070-319 45 30 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -Sida 1
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118 Lillberg, Göran Västerås 021-530 65 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
119 Lillberg, Håkan Västerås 021-530 26 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
120 Lindgren, Niklas Linköping 013-122 177 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
121 Lindgren, Stefan Västerås 0220-335 40, 303 29 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
122 Lindgren, Sören Västerås VSOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
123 Ludén, Kjell Västerås 021-842 430 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
124 Lundberg, Mats Dalaporten 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
125 Lundberg, Peter VSOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
126 Lundgren, Håkan VSOK 0220-317 47 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
127 Lärka, Jenny Köping 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
128 Malmeström, Björn 0737-852 196 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
129 Malmeström, Magnus 0220-335 65 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
130 Malmgren, Roger SSOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
131 Marcus - Västerås Västerås 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
132 Modig, Erik Surahammar 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
133 Munktelius, Gunnar SSOK 0220-371 17 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
134 Neuman, Christer SSOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
135 Nordin, Roger SSOK 0220-369 70 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
136 Näslund, Calle SSOK 0220-317 79 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
137 Paananen, Mikko SSOK 0220-313 03 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
138 Palm, Robert VSOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
139 Pettersson, Claes VSOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
140 Pettersson, Juha SSOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
141 Regborn, Carina Örebro 0220-338 42 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
142 Regborn, Martin Örebro 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
143 Runnérus, Mikael SSOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
144 S…, Bogdan Surahammar 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
145 Sandberg, Anders Västerås 021-133 446 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
146 Shimik, Sara Västerås 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
147 Smevold, Anders Skultuna 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
148 Smevold, Sverre Skultuna 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
149 Stockmayer, Michael Österrike 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
150 Svetsnow, Magnus Surahammar 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
151 Thornell, Magnus SSOK 021-187 914 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
152 Thornell, Peter "Bella" VSOK 0220-315 31 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
153 Thorsell, Janne Surahammar 0220-361 62 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
154 Thunberg, Tommy VSOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
155 Torssander, Erik Sala 0220-358 98 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
156 Trollvad, Henrik SSOK 0220-305 62 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
157 Trollvad, Mats SSOK 0220-312 10 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
158 Trollvad, Mikael SSOK 0220-312 10 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
159 Venngren, Conny Surahammar 0220-312 97 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
160 Wiklund, Åsa VSOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
161 Zettergren, Mattias Surahammar 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
162 Zetterkvist, Jonas VSOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
163 Öhlèn, Ingrid SSOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
164 Öhlén, Viktor SSOK 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
165 Öhling, Tommy Ärla IF 0 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Antal pers ej tränat 83
Antal pers tränat 65
Summa perspass 530 20 23 24 25 14 25 24 25 32 23 28 24 23 35 23 22 20 28 21 23 23 25
Antal tillfällen 22 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
Snitt Antal/tillfälle 24,09 20,0 21,5 22,3 23,0 21,2 21,8 22,1 22,5 23,6 23,5 23,9 23,9 23,8 24,6 24,5 24,4 24,1 24,3 24,2 24,1 24,0 24,1
Summa ackumulerat 20 43 67 92 106 131 155 180 212 235 263 287 310 345 368 390 410 438 459 482 505 530
Tot pass/Tot ant pers! 8,15
Christers önskemål! Ligger man över detta snitt är det bra!
Löpt distans 10 11 11 9 8 9,5 8,7 9,6 10,3 9,6 9,8 10 10 9,5 0 0 0 8,5 12 0 0 8
Löptid 83 85 85 72 72 82 77 82 92 85 90 80 85 75 75 75 75 80 115 115 115 72
Total löpsträcka alla pass 10 21 32 41 49 58,5 67 77 87,1 97 106,5 116,5 127 136 136 136 136 144,5 156,5 156,5 156,5 164,5
Snittlängd/pass 10 10,5 10,7 10 9,8 9,75 9,6 9,6 9,68 9,7 9,682 9,708 9,73 9,7 9,07 8,5 8 8,02778 8,2368 7,825 7,4524 7,47727
Total löptid alla pass 83 168 253 325 397 479 556 638 730 815 905 985 1070 ### 1220 1295 1370 1450 1565 1680 1795 1867
Snittid/pass 83 84 84,3 81 79 79,8 79 80 81,1 82 82,27 82,08 82,3 82 81,3 80,94 80,59 80,5556 82,368 84 85,476 84,8636

2012-01-16 Vinter-vårstart från Paradiset Glåpen. 20 personer dök upp i mörkret!
På vintern kan rundorna bli annorlunda p g a is och snö.
Just ikväll snöfritt förutom några mm som gjorde det ljust.
Isen var över 1 dm tjock på Glåpen och då kan man göra något som är omöjligt på sommaren!
De första och sista xca 1,5 km togs därför på sjön och på så sätt "sparades" 3 km som förlängde rundan norrut bl a.
Kvällens runda gick som sagt på is och även stig, terräng och lite väg. 6 st CP:s (checkpoints) för återsamling av gänget.
Ca 10 km på 83 minuter inkl uppsamlingspausar vid 6 CP.

2012-01-23 Runda 2 - 2012 samlade 23 deltagare varav 4 tjejer. Från paradiset Glåpen. Ca 11 km (ber 9,9) ca 85 min.
 3 st debutanter - varav 2 tjejer! Kul. 
Debutanterna klarde rundan mycket bra!
Ca 3 minusgrader och 3-4 cm nysnö = ljust o fint i skogen.
Rundan gick lite på sjön sedan väg o nya stigen mot Odelbo.
En sväng SV på Västsura gamla motionsspår och upp igen öster om Ponse och norrut över Torgnys ängar över Lisjöbanan.
Ytterligare norrut och en skogssväng + stig mot skogsvägen västerut och vidare via vägen stigen mot Paradiset.
Inga lampor slocknade och samtliga ganska pigga.
Den uppmätta rundan på 9,9 km blev ca 11 - kanske p g a slingor.
Nu är rekordet på 26 st inte så avlägset?
Hur många personer kan hanteras på en runda - 30 st?

2012-01-30 Runda 3 - 2012 från Paradiset Glåpen. Hela 24 personer varav 5 tjejer dök upp i mörkret. -7 och ca 4-5 cm snö - ljust o fint i skogen!
2 debutanter igen! Amanda & Anna Lundh som klarade sig mycket bra trots (tack vare?) söndagens långtur på 17 km!
Rundan gick västerut över sjön mot stigen på västra sidan. Stigar upp mot Larsbo.
Mer stigar norrut och över de sedvanliga bergen.
Vidare via Nybygget o berget vid Vretaberg samt Glåpenbadet då tempot kraftigt drogs upp den sista km över isen.
"Postmannen" drog på en rejäl fartökning vid badet men var för långt efter - nästa gång kanske.
Nu är rekordet på 26 personer från våren 2010 inte långt borta!

2012-02-06 Vinterns 4:e runda från mastvägen/Bruksleden norra Lindmuren var nära att bli en rekordkväll!
När alla notyerat sina namn blev de hela 25 st! (26 är rekordet från 2010)
En sådan här vinter är perfekt förutsättning för att kunna löpa på de stora myrarna som Stingsmossen!
Turen gick över Stingsmossarna (lilla + stora) mot Rövallskojan och  myrar, gräns och mer myr hemåt!
Ca 9 km på 72 min. 6 minusgrader 5 cm snö.
Ännu en debutant lkom till ikväll - Erik Petersson från Västerås.

2012-02-13 5:e rundan 2012. Start vägförgreningen 2 km norr om Hundklubben! Ca -5 5 cm snö.
Endast 14 st kom till kvällens runda. Några var var på "simulerad" båtresa inför Jukola, skador, sjukdom mm mm!
Tur att vi är många så trots att ca  10-12 st hade förhinder blev det ändå 14 st! :-)
Vi körde den tuffaste delen av terrängbanan dvs den östra delen!
Ca 8 km blev det enligt GPS med med Johanns fotsensor blev det ca 9 km!
Tyvärr har avverkningarna startat i de östra delarna och frågan är hur mycket mer skog som försvinner? :-(

2012-02-20 6:e rundan 2012. Start från Paradiset Glåpen.  Ännu en runda med 25 personer - rekordet nära nu!
Alla 16 kartor tog snabbt slut! Rundan blev ca 9,5 km och tog ca 82 minuter inkl uppsamlingstid vid CP.
Vi löpte över isen mot badet och sedan stig upp till Mötet till checkpoint 1. 
Sedan lite blandat stig/skog norrut för att vända söderut på den fina snabba stigen till stora berget!
Efter stora berget västerut och upp på Djupebobergets topp - i dagsljus ser man långt härifrån!
Efter bestigningen vidare mot Larsbo ovh över bäckövergången och kvällens sista CP nr  7.
Nu startade spurtstriden - 1ca 1 km löpning över sjön i lite frusen snö.
Tror Daniel var strax före Steve & John samt Andreas. 
Sedan kom vi övriga i en jämn ström.
Comeback för Göran "Forrest" och Bo R. 
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2012-02-27 7:e rundan med start från Paradiset Glåpen. Trots sportlov och förkylningar kom hela 24 personer varav 4 tjejer.

Mats Degermark gör comeback och hade med sig 2 löpstarka debutanter Ismail och Robel.
Turen gick i nästan snöfria marker med bitvis var det isigt och halt.
Stigen NO upp till vägslutet och stigen norrut sedan en del skog och över Glåpenvägen och vidare norrut. 
En tur runt berget i NO och sedan västerut mot Suras längsta backe (?).
Sedan blev det snällare mot Nybygget och ned till Glåpenbadet CP7 innan det blev "spurtfight" sista km.
Alla kämpade mycket bra trots en del jobbiga backar - tuffa killar & tjejer,

2012-03-05 8:e rundan. Start Paradiset Glåpen. Tur att det finns gott om parkeringar nu!  Ännu en runda med 25 personer varav 5 tjejer!
Cecila hade storvärvat och hade "lurat" med 4 debutanter! Bra jobbat! :-)
Rutten gick norrut efter stigen förbi Glåpenbadet och via Vretaberg-Nybygget över Lisjövägen och upp i ett riktigt fint skogsparti.
Söderut förbi älgtornet och våra 2 sedvanliga berg, Mötet och badet där kvällens sista checkpoint fanns.
Via vasskanten där det bitvis var mycket halt mot stigen/vägslutet och en fin motluta sista spurtbiten!
Vassast var Daniel och Andreas med Johan Ö och debutanten och hockeyspelaren Tobias steget efter!
Några av debutanterna hade vanliga släta dobbskor i kombination med pannlampor som inte ens lyste ned till marken!
Trots olämplig utrustning hönge de med ganska bra även på det halkiga slutet.
Kvällens debutanter: Tobias "Hockeyspelaren" Hallén, Josifin Ekman, Henrik "DM-mästaren" Nettelmark och Jörgen Nordbakken. 
Comeback av Jocke "Älgen" T.
6 man har deltagit i samtliga 8 rundor.
46 personer har löpt minst 1 runda i vår.
22,5 personer i snitt!

2012-03-12 9:e rundan och ett otroligt deltagarrekord med 32 st. Gamla rekordet på 26 alltså slaget med 6 personer! 5 tjejer.
15 årsjubileum i år så vi utgick från Letro Sport där allt startade 13/1 1997. Då med 8 deltagare och 60 minuter mot planerade 30 min!
Kvällens runda blev ca 10,3 km och tog ca 92 minuter - tar tid att räkna gänget vid 5 checkpoints!
Snöfritt men lite is i myrarna som var ganska snälla.
Genom viltstaketet och upp mot Åberget, genom torvmossen norrut mot Täktenberget och den långa backen.
Ned norrut och sedan södrut via Hundklubben mot tunneln - Letro Sport.
De 4 debutanterna klarade sig mycket bra.
Mats D kom ännu en gång nu med 3 löpstarka Somaliska grabbar - Sakarie, Ismail och Robel.
Ciss Ö är ny storvärvare och deras "team" var denna gång på 7 st!
Ibland var skogen full av folk - speciellt då det navigerades fel  i täten och andra utan karta sprang åt fel håll!
Alla kom tillbaks helskinnande på kvällens "myslöpning".

2012-03-19 10:e rundan från Glåpenbadets parkering. Någon plusgrad, snöfritt men myrarna ganska frusna.
Kur många skulle komma efter förra veckans otroliga deltagarrekord?
22 st kom till start några åkte till Paradiset "som vanligt" men han i tid iaf!
Rundan hade 5 checkpoints och nytt för kvällen var att  varje deltagare hede en egen stiftklämma runt handleden.
Stiftklääman hade samma nr som i listan där man skrev in sig.
Fungerade skapligt förutom att stämpelkortet hade för få rutor - fixas till nästa runda.
På sista CP stämplades det både snabbt och korrekjt.
Vi löpte not NV via Mötet och sedvanliga berg/stigar fram till älgtornet CP2 vid Lisjö-Djupebovägen.
Vid CP2 plockad Daniel fram en stora påse bullar som gick åt i ett huj! Tack för bra påhitt Daniel! :-)
Vidare 1 km i fin terräng före att vända mot SV vid norra kartkanten.
Tillbaks till älgtornet och CP4 sedan SO via Nybygget mot Glåpenbadet.
Inga debutanter men legendariska Micke Utter gör comeback på lätta ben som vanligt!
Comeback även för Karin H!
Ingen försvann och ingen lampa slocknade. 
Tack Daniel för dina 2 bullkontroller! :-)

2012-03-26 11:e rundan från Glåpenbadet igen. Sommartid och ljust vid starten men blir säkert mörkt under rundan?
27 personer dör upp för en tuff löptur på norra delan av Glåpenskogen.
Skadade Tobbe B kom på MTB och följde upp på några ställen efter rundan.
En Debutant Daniel R som klarade provet galant! :-)
Vi startade österut söder om Glåpenvägen och korsade den borta i öster där stigen går norrut.
Stigen för enkel så vi tog genom skogen norrut mot den "lilla" kullen och sedan västerut mot den "fruktade" långa backen!
De flesta flåsade bra uppe på toppen men "Spiken" tog en extra backrunda - starkt! 
Vidare västerut mot den mer lättlöpta skogen/stigarna vid det berömda älgtornet.
Stigar mot SV och finberget före Mötet och den tjurrusliknande stigen mot badet.
"Spiken" saknade den sedvanlig stora höjden och tog en extra sväng upp på toppen men var snart ikapp igen!
9,6 km på ca 90 min. Från dagsljus, skymning till riktigt mörker.
Blir nog lampa en månndfag ytterligare!

2012-04-02 12:e rundan kördes från en ny plats - Elingbo lagård. 24 st hittade hit.
Rundan startade i stråland solsken som bändade oss nå¨got på väg västerut över ängen!
Rundan gick norrut blandat skog/stig och sedan södrut mot Lisjöbanan som korsdades för att ta en del av "Route 50" nyröjd stig i september. 
En sväng ned mot Lisjövägen och runt Västusra på skapliga stigar och några sugande backar innan det bra iväg norrut igen mot Elingboängarna.
4 CP:s denna runda. På väg mot CP4 behövdes lite pannlampsstöd i skogen!
Kalle Kleinferchner var debutant denna kväll och klarade detta galant - har sprungit någon mara tidigare!

2012-04-16 13:e rundan från parkeringen vid Glåpenbadet.
23 löpsugna utan pannlampa dök upp. Inga nya denna gång. 5 tjejer.
Vi löpte norrut via Nybygget och Målarbacken. Vidare norrut över Lisjövägen och vände på skogsvägen på kartans norra del.
Söderut igen över Lisjövägen mot älgtornet och CP3. 
Via fina stigar och nedför söderut och mot de fina men jobbiga backarna.
Sista CP4 nedanför berget och som vanligtvidare österut på berghällarna för att avsluta via stigarna söderom Mötet.
Delar av sista km påminde ibland  lite om "Tjurruset"! Passade därför bra att blaska av fötter/skor vid Glåpenbadet innan vi kom till bilarna.
Årets första runda utan pannlampa!

2012-04-23 14:e rundan från startplats 1 Västsura-Jobsboområdet söder om Västsura.
Ännu ett otroligt deltagarrekord med 35 st och tjejrekord dessutom med hela 8 st!
3 st löpstark debutanter dök upp på den ovanliga platsen! :-)
Mattias Mårtensson med neongul tröja visade verkliegn att f d innebandyspelare kan springa fort!
Stefan Eriksson från OK Hällen men gympalärare i Hallstahammar debuterade också och drog ibland fint med bra kurshållning.
Stefan fick "sladd" i ett parti, forcerade ett stort grönområde och landade på ett vägslut! Vi skyller på den klena kartan! ;-)
Fredrik Baringsson var "ditlurad" av Thomas Leidenhag och även han löpte lätt utan problem i skogen!
Nu känns det som att jag måste öka träningen lite till för att inte halka alltför långt efter de unga fartfantomerna! ;-)
Rundan gick via Rönningstorp - Brinken på en del fina stigar men även en hel del nya skogsområden - tyvärr okarterade och därför detaljfattiga.
Nu måste stämpelkortet utökas från 37 rutor till 50 så vi får marginal till ännu fler löpintresserade! :-)
75 minuter på ca 9,5 km blev kvällens facit! 4 st checkpoint!

2012-05-07 Från Paradiset Glåpen.  En tur på Västsuraskogens stigar samt lite terräng.

2012-05-14 Från "Stenkrossen" vid Långsjön.

2012-05-21 Från Glåpenbadets parkering

2012-05-28 Från vändplan ca 2km norr hundklubben. 28 st varav 5 tjejer kämpade på drygt 8 km av terrängbanans 10 km.
En tung och jobbig slinga med en del blöta myrar men skönt löparväder!

2012-06-04 21 st kom till Paradsiet Glåpen för att ta en tur ut till Djupmossens naturreservat!
Det blev en riktig äventyrsrunda med forcering av 3 stora bäckar via stockar och bäverbon.
Riktig gammal stor skog i reservatat. Sida 3
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Innan vi kom ut på den fina stigen i östra kanten av Glåpmossen blev den en rejäl pulsning i lite blötmyr!
En riktig lång tur blev det ca 12 km på 115 minuter. Ca 1400 kckal!

2012-06-11 23 st deltoga då vi gemensamt sprang en OL-bana med start efter Djupebovägen.
För några av oss var det finslipningen inför Jukolakavlen.

2012-06-18 Från Paradiset och ännu en runda med 23 deltagare vilket är bra då "klanen" Östergren var på semester!
En kombinerad runda med linje-OL samt 7 kontroller mitt på rundan.
Detta var även "kickoff" inför Jukolakavlen 2013. 3 st från årets lag var med. Vi kom hem bara ca 6 timmar tidigare!

2012-06-25 Avslutningsrunda från Ekängsstugan.
25 st deltog på rundan som hade start och mål vid golfbanans parkering.
Några sprang HELA vägen från Ekängstsstuyan och tillbaks som extra träning!
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