Medlemsinfo varen 2011
SLK — Klubben framfor alla!

Innehall:

Jag &r glad och stolt 6ver att ha blivit vald till SLK:s forsta
- Ordférande kvinnliga ordférande, kanske gar jag till historien i
- Klubbresa Oxeldsund.

- Tréning Ovriga meriter har varit som ledaméter och tranare i NSK

- i st och NOAK bla.

- Friidrott " . " .9

- Ungdoms- Verksamheten &r planerad och som ni nu kan lasa i varens
Gruppen férsta Info-blad.

- Lopp 2011 Det blir KM bade pa vag och terrang. Nytt for i ar ar att SLK

Ii:gm:gg ordnar en KM- Halvmarathon, det ska bli spannande.
tavlingar Nu nar snon antligen haller pa att férsvinna och varmen

- Lager kommer sa passa pa och njut av lopningen.

- Ny ledare

- KM lopp ; ; 2 ratl

_ Styrelsen Vi ses i sparet!
informerar Eva

- Traningsdag

Klubbresa - Tallin halvmarathon

Alla ni som vill félja med till Tallin 9-12 September och springa halvmarathon
eller 10 km nu ar det dags att anmala sig!

SLK star for startavgift och ett mindre resebidrag. Flygbiljett och
startanmalan bokar var och en sjélv, hotellet bokar vi tillsammans.

For mer info om loppen se http://www.tallinnmarathon.ee

Sista anmalningsdag 21 April !
Anmalan sker till Lotta Johansson via telefon eller email.

Mobil: 0708-238448
Email: evalottajohansson@hotmail.com



evalottajohansson@hotmail.com

Traning Vita Villan

Onsdag 27/4 k1.18.00 startar traningen fér ALLA grupper.
Grupp 1: Ledare Matilda Ljung

Grupp 2: Ledare Jennie Dahl

Grupp 3-4: Ledare Auvo Kulppi

OBS! Min alder 6ar

Stadlista Vita Villan 2011 (var)

Som hyresgaster i Vita Villan har vi vissa ataganden, sdsom stadning! Varens
schema ser ut pa detta satt.

Vecka 7. Auvo

Vecka 10. Ungdom

Vecka 13. Otto

Vecka 16. Lotta och Eva

Vecka 19. Ungdom

Friidrott i forandring

Till varsasongen s& har det skett stora forandringar bland ledarna eftersom
Kristin,Linda och Kent har tackat for sig och slutat som ledare.

Det blir inte latt att ersatta dom, men vi har kommit fram till en [6sning som vi
tror ska fungera bra.

Jag Henrik Berglund blir huvudansvarig friidrottsledare, de andra ledarna ar
Katarina Rosta och Krister Johansson. Om nagon mer &r intresserad av att
hjalpa till sa blir vi naturligtvis glada.

Och pa tal om forandringar sa ser det ut som om vi ska fa allvadersbanor pa
Ramdalen (istallet for den roda geggan). Till sommaren nasta ar hoppas vi att
det &r Klart.

Vi fortsatter med traningen pa fredagar i Rosvalla hela April. N&r vi kan starta
pa Ramdalen beror helt pa nar banor och sandgropar ar anvandbara, men
forhoppningsvis i borjan av Ma,.

Information om sista traningen i Rosvalla och startdatum for utomhustraning
pa Ramdalen kommer att laggas pa SLK’s hemsida.

Traningsdag blir som vanligt mandagar 18-19.

Vi ses p4 Ramdalen!
Mvh Henrik Berglund



Ungdomsgruppen

Antligen, antligen kan vi andas ut, snén smélter och véagarna blir ater l6pbara.
Aldrig nagonsin trodde vi vél att vi skulle fa en sadan har vinter till. Vi har ju
haft snd sedan november, kallt och ruggigt, och isigt, och allmént
svarsprunget. Ja! Ja! Alla skidakare tycker givetvis att det har varit en
toppenvinter (det hade nog jag ocksa om jag inte gatt skadad hela vintern)
men 5 manader med sno....ar det inte lite val tilltaget. Kunde gott och val
racka med 2-3 manader, for det ar ju ungefar vad sommaralskarna far, ett par
manader med sol och varme, varav nagra veckor regnar bort. Nagon rattvisa
borde det val anda finnas, eller hur?

Kanske ar det pa grund av vadret som det varit valdigt glest vissa onsdagar
ute p& Jogerso. Jag forstar alla er som brukar cykla ut, det har inte varit latt
denna vinter. En iskall vinterkvall kan kdnnas annu kallare néar det &r glest i
I6parleden, sen att bastun i Vita Villan knappt gatt pa "halvfart” har ju inte gjort
saken battre. En varm och god bastu ar ett maste under sadana forhallanden
som vi lever i.

Kanske, kanske skulle vi flytta onsdagstraningarna till Ramdalen under dom
morka vintermanaderna nov-mars! Pa Ramdalen finns ju alternativen om
vadret ar allfér daligt. Jag sander ut tanken....vad tycker ni?? Det finns sakert
bade for och nackdelar, men jag tycker nog att det &r vart att fundera pa!
| skrivande stund drar utomhussasongen igdng, med Tva sjoar runt som forsta
tavling. Sen rullar det bara pa, med Terrang-SM i mitten av april som det stora
malet for varen. Vi har ju ett par grabbar, Andreas Jansson (-96) och Marcus
Carlsson (-92) som tillnér Sverige-eliten. Andreas far nog rankas bland de 3
framsta i landet vad géller terrdng och landsvag, sen att han aven beharskar
banlépningen och &aven dar tillhor eliten &r nagot nytt for SLK. Vi kanske far
rakna med att det ar banléparna som ar var framtid? Andreas har dubblerat
ishockey och l6pning under manga ar (kanske inte den optimala blandningen
for en I6pare) men nu verkar det som att [6pningen ar nummer 1. Ni skall veta
att varenda Lopar-gymnasium i hela landet ar ute efter denna gosse, sa jag &r
glad s& lange han finns hos oss. Andreas ar en talang, med en oerhord
traningsvilja och disciplin. Marcus daremot ar produkt av tréning! Han har
visat att traning ger resultat. Sjalvklart har @ven Marcus talangen och
fallenheten for 16pning, men han har aven bevisat att om man verkligen vill bli
bra, s& kan man det, genom traning och ater traning.

Auvo !



Ungdomslopp 2011

Foljande lopp &r inplanerade fér kommande sommar. Vill du delta? Anmal dig i
god tid till din ledare. Info om de olika loppen finns pa Internet (googla) dar
hittar du distanser, starttider m.m. Ev. tar vi bort eller lagger till nAgon/nagra
tavlingar.

2 april - Startmilen 6rebro

16-17 april - Terrdng SM Uppsala

28 april - Terrang DM Flen

1 maj - Asparundan (Aspa utanfor Nykdping)

14 maj - Olands Kyrkstafett (anmal ditt intresse snarast, till Auvo)
? maj - Skoldingevarvet (har ej fatt datum for loppet)

29 maj - Stockholm Mini Marathon OBS! Tidig anméalan!!

2 juni - Oppebylopet

? juni - Violloppet Flen (har ej fatt datum for loppet)

1 juli - Trosa Stadslopp OBS! Tidig anmalan!!

9 aug - KK-Joggen Katrinehom

19 aug - Oxeltloppet ( KM-Vag ungdomar 11-20 ar)

27 aug - SN-LOpet Nykodping

25 sept - Lilla Lidingdloppet OBS! Tidig anmalan!!

? okt - Tunrundan (har ej fatt datum for loppet)

23 okt - Héstmilen Aby Norrképing ( KM-terrang ungdomar 11-20 &r)

Triathlon

Antligen har vi en hart satsande ungdom pa triathlon sidan, Ludvig Fleetwood.
Och han har fullt understéd av mig, Gustav Séderstrom och dven OSS
simtranare. Jag har séallan stott pa en s seridst satsande 17-aring, som
hansynslost underkastar sig den stenharda traning som kravs, for att komma
nagonstans i denna sport. Och han gor otroliga framsteg, varje dag. Det skall
bli riktigt kul att folja denna gosse i sommar! Vi har redan bokat in Svenska
Cupen och SM tavlingarna fér sommaren.

Till sommaren skall aven en permanent Triathlon-bana sta fardig ute pa
Jogerso. Allt (cykelstall, karta/skylt, banstrackning) finns fardigt, nu vantar vi
bara pa sndsmaltning och tjallossning for att kunna satta spaden i marken.
Oxelésunds kommun star for alla kostnader, och banan kommer att vara
oppen for alla, alla tider p& dygnet.

Dessutom kommer vi att delta i ett projekt kallat Tri 4 fun. Projektet vander sig
till skolorna, och leds av en projektledare anstélld av Svenska
Triathlonforbundet. Som foérening kommer vi att bista projektledaren nar det
galler skolor i var kommun. Projektet skall locka fler ungdomar till sporten.

Auvo!



Triathlontavlingar i sommar:

Halstahammar 29/5

Orserum 19/6

Halmstad 2-3/7

Goteborg 13 augusti

+ ett par tavlingar till som ej ar bestdmda i dagslaget.

Traningslager Malta

19 april aker vi pa 1 veckas traningslager pa Malta. 13 ungdomar (15-19ar)har
jobbat stenhart i snart ett ar for att finansiera resan, och snart har vi fatt ihop
varenda krona. Vi kommer att aka med Ryanair frAn Skavsta flygplats, och bo
pa Luna Holiday Complex, nagonstans pa Malta.

Detta kommer att bli det 3:e utlandslagret pa 4 ar. Och forhoppningsvis annu
battre an tidigare ar. Jag tror vi alla tillsammans kommer att se till att det blir
sa.

Auvo & Kristin

Ny Ungdoms ledare

Jag som kommer att ta efter Kristins grupp pa onsdagarna heter Jennie Dahl.
Mamma till tre barn, bla Tilda och Alvin som trénar fér SLK. Jag ar en
nykomling bade i klubben och i I6parsparen da jag for en tid sen blev en
“inbiten" I6pare. Lopning for mig ar bland det roligaste jag vet och att da fa
mojligheten att utvecklas tillsammans med ett géng entusiastiska ungdomar
kommer att bli en spannande resa som vi gor tillsammans. Hoppas pa manga
trevliga stunder tillsammans ute i sparet pa Jogersod och dven andra spar har
och dar! Till vardags jobbar jag som larare, sa en viss erfarenhet med barn
har jag ©

Val mott!

Jennie

KM Tavlingar

5 km vég 10 km vag 5 km terrang

Onsdag 27/4 Torsdag 2/6 Oktober (inget datum &an)
kl 18.00 Oppebylopet Tunrundan

Jogerso

Halvmarathon Oxel6ésund

Loérdag 24/9

Start vid Ramdalen

Information om tid och bana kommer att laggas upp pa SLK’s hemsida.



KM Tavlingar forts.

Marathon

Kriterier: valfritt kontrollméatt marathonlopp, téavla fér SLK, resultat (bevis)
skickas senast 1 November till Roger Sten eller Janne Karlsson.

Email: roger.sten@bredband.net eller ka601@hotmail.com

Information fran styrelsen

Styrelsen héller att rensa upp och férnya klubbens medlemsregister.

For att géra det behdver vi din hjalp!

Samtidigt som du betalar in medlemsavgiften vill vi att du fyller i den bifogade
lappen "Medlem i SLK Oxelésund” och lamnar den till ndgon i styrelsen alt.
Skickar den till: SLK Oxelésund, Box 41,61321 Oxelésund

Barn och ungdomar kan lamna lappen till sin ledare.Vi vill ha in lappen senast
29 April 2011

Medlemsavgift: Familj 500kr, Vuxna 300kr, Ungdom 150kr

OBS! Om du redan betalat in medlemsavgiften vill vi anda att du fyller i och
lamnar/skickar in lappen!

Mvh Styrelsen

SLK Traningsdag |6rdag den 30 april

En eftermiddag dar vi tranar och har det trevligt tillsammans med samling ki
13.00 pa Sunlight house i Nykoping. Vi startar med en l6prunda/promenad ki
13:30 pa ca 1 tim, fran kI 15.00 har vi tillgang till Relax avdelningen dar vi far
l&na badtofflor och badrock, bubbelpool och traningsmajligheter pa gym finns.
Vi serveras kaffe/ te, juice och frukt. Vid 17.30 ater vi en 1 ratters middag, vi
har att valja mellan en fisk och kott ratt alkoholdryck star vi sjélva for.

Meny

1 Laxfarserad rédtunga med champagnesmoérsas och riven mandelpotatis

2 Biffstek med bearnaisesas, klyftpotatis — serverad med en waldorf sallad

Pris/ person 170 kr
Anmélan senast den 26 april till Elisabet "Bettan” Andersson via mail.

bettan1965@hotmail.com eller mobil. 073-7352062 dar du &ven meddelar
vilken av ratterna du onskar.
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