Frilufsarnas
hostprogram 2024

Torsdagen 8 augusti, Vilsta/Skjulsta. Sisongspremiir, start frin Vilsta Raststuga klockan
10:00.

Den hér véigen kidnner vi alla, eller inte! Under ndgra &r har Frilufsarna bade inlett sdsongerna och
avslutat dem p4 stigar 1 Vilstaskogen. Men Vilsta- och Skjulstaskogen dr omvixlande och har
ménga olika stigar. Vilken stig som Leif Korsman leder oss till Skjulsta far vi uppleva nér vi
kommer pa plats.

I alla fall &r det klart att promenaden till Skjulsta gér genom skogen. I Skjulsta éter vi var
matsick.

Det blir promenad pa grusviagen utmed an pé var vég tillbaka till Raststugan. Total stricka cirka 5
kilometer.

Leif Korsman vet mera, telefon 070 283 2020.

Torsdagen 22 augusti, Asborgen Arla. Nir vi samsats om plats i bilar for samakning
startar vi mot Arla frin Skogsingens idrottsplats klockan 10:00. Passagerare betalar 30 kronor till
chaufforen.

Bilresan till Arla ér cirka 15 kilometer och banan vi ska ga ir cirka fyra kilometer.

Promenaden utgér frin Asborgens idrottsplats, ledda av Leif Korsman. Den forsta biten dr
uppforsbacke, men inte brant och det dr breda fina banor. Lite ldngre fram gar vi pa en smalare
stig.

Nir vi nétt toppen av asen ér det fin utsikt mot ravinen.

Nar vi sett oss matta viander vi och snart dr vi vid den konstgjorda sjon. I nérheten av den éter vi
var matséck.

Leif Korsman vet mera, telefon 070 283 2020.

Torsdagen 5 september, Aholmen. Avfird klockan 10:00 fran parkeringen fran bortre
delen av Biltema. Samékning, passagerare betalar 30 kronor till chaufforen.



Denna sommarpromenad tar oss Frilufsare vidare till andra sidan Kvicksundsbron. Strovomradet
innehaller trevliga och lattframkomliga stigar bdde kors och tvérs, dir vi i maklig takt tar oss
fram. Dagens ledare, Eva Wallin, kanske kommer med rekommendationen att msom hoja
blicken och titta pa tradkronorna, dmsom kolla alla véxter pa marken.

Lite mera om Aholmen. Inspirerad av Linné skapade dévarande fAgaren, Gustaf Reuterholm, ar
1760 en plantage med olika véxter. Dar finns fortfarande olika parktriad, buskar och orter. 1913
donerades Aholmen till staten och fran 1999 ansvarar Statens fastighetsverk for tillsyn och
forvaltning av detta kulturomrade.

Vir fikarast nér vi var pd Aholmen 2 maj i dr. Foto: Roger Stark

Samtalen &r viktigare &n motionen.

Den hér dagen kan vi troligen ocksd passa pd att kopa fryst fisk hos yrkesfiskaren Gustav Welin.
Det ar vélkant och kénns riktigt att ringa pa dorrklockan och be fa kopa gos eller abborre.
Eftersom det &r vardag &r sdkert ndgon hemma och 6ppnar garna dorren till frysboxarna.

Glom inte matsidcken. Det finns fina platser for fikastunden.
Eva Wallin vet mera, telefon 070 953 5671.



Torsdagen 12 september, Ekeby kyrkoruin. Promenaden inleds klockan 10:00 fran
parkeringen vid Tuna Park. Om du kommer 1 bil kor du in fran rondellen pa Visterleden dir du
bade ser Mekonomen och Tuna Park.

Forra aret var det hér ar en helt ny runda for oss Frilufsare inom SPF Seniorerna Eskilstuna. D4,
som nu, med Doris Rutemark som ledare fram till Ekeby kyrkoruin.

o e g
Strax bakom Ekeby Ridskola finns den

anslagstavla som upplyser om Ekeby

kyrkoruin.

Sving av fran Visterleden vid rondellen dir du bide
kan se entréerna till Tuna Park och Mekonomen.

Fran parkeringen vid Tuna Park gér vi foretradesvis pa lattgangna vagar. Inte forrdn vi kommer
néra kyrkoruinen hamnar vi pa en skogsstig. Forutom att det dr en bana utan direkta svarigheter
ar det en relativt kort stricka. Tur och retur cirka fyra kilometer.

Fikarasten kan vi antingen ha pa murarna till den gamla kyrkan eller pa stenar med utsikt Gver
Ekeby vatmark.

Doris Rutemark vet mera, telefon 070 304 24 94.

Torsdagen 26 september, spangarna 1 Hilleforsnés. Enligt tradition tervénder vi till
spangarna i Halleforsnés.

Klockan 10:00 aker vi fran parkeringen vid Skogsidngens Idrottsplats. Samakning i bilarna och
passagerare betalar 30 kronor till chaufféren.

Bilkaravanen soker sig fram till Edstromsvallen ddr vi parkerar bilarna och riktigt kan kdnna
historiens vingslag att hér spelades svensk toppbandy for nagra artionden sedan med spelare som
till exempel Hakan Spangberg, Kent ”Kosa” Pettersson, Wille Zazis, Pelle Holmén och Borje
Hellberg.




Pa skogsvigar tar vi oss fram till spangarna, som dr breda och nygjorda.

Skogsvégarna ér breda och fina, samt att spangarna fatt dversyn och delvis dr nya, delvis
reparerade, Det finns flera goda anledningar till att vi atervander till den hér platsen varje ar,
girna bade vér och host.

Vi dter matsécken pa naturskon plats med utsikt 6ver vattnet. Vindskydd finns det ocksa ifall
viadret skulle vara vrangt.

Naér vi hunnit prata och dta var matsack fortsitter vi pa en liten smalare stig och ar snart tillbaka
vid bilarna.

Inte langt darifran ligger Jiirs Mejeri med manga goda ostar.

Roger Stark vet mera, telefon 070 514 6308.

Torsdagen 10 oktober, Mésta sing/Arbystugan. Sensommarpromenad, eller rent av
héstpromenad, i Arby naturreservat.



Vi samlas framfor dldreboendet Masta Ang, dir det finns gott om parkeringsplatser. Det ér ocksa
néra till busshéllplats.
Dagens ledare, Hans Lothman, r vil bekant i omréadet eftersom kan se Masta Ang fran villan.

Vi startar promenaden klockan 10:00 och gér cirka fem kilometer. Det &r varierande natur med
smala stigar och 6ppna omraden, men vi ger oss ocksé i kast med en del av naturen med ett par
rejdla hojdskillnader. De brantaste backarna har vi dock valt bort.

Matsécken ater vi formodligen vid Raststugan. Forr var Raststugan centrum for
Friluftsfrimjandet som med egen personal hade café. Nu dr det kommunen som sett till att det
finns manga fina bankar och bord. Kanske far vi se skogsmulle ocksa?

Hans Lothman vet mera, telefon 073 950 8820.

Torsdagen 24 oktober, Sormlandsleden vid Néshultasjon, avfird fran Skogsingens 1P
klockan 10:00. Mgjlighet till samékning, passagerare betalar 30 kronor till chauftforen.

Det var med en promenad pé den hér strickan for elva ar sedan som var vandringsgrupp bildades.
Gruppen har senare sjélvsvéldigt tagit sig namnet Frilufsarna.




Frilufsarna.

Foto: Leif Korsman

Fran den tiden &r alltjamt Roger Stark med och arrangerar utflykterna. Roger och Maj-Britt
Besterman ligger bakom idéerna med gemensamma promenader. Maj-Britt var ledare under tio
ar, men valde att infor 2024 1dmna sin plats i arrangdrsgruppen. Hon avtackades forstar grundligt
vid SPF Seniorernas senaste drsmote.

Vi planerar att ga genom skog och dngsmark at ena hallet, fram till fikaplats. Vi gar pa grusvagar
tillbaka. Totalt cirka 5 kilometer.

Ett hett tips; vid vara tidigare hostpromenader i det hir omradet har vi gett oss tid att plocka bade
gula kantareller och svart trumpetsvamp.

Leif Korsman vet mera, telefon 070 283 2020.

Torsdagen 14 november, Kronskogen. Vi samlas vid Tuna Parks parkering nérmast
rondellen vid Vésterleden. Klockan 10:00 ger vi oss ivdg pa skogsstigar utmed Parken Zoo och



campingstugor. Nagonstans utmed den cirka fem kilometer langa banan dter vi var medhavda
matsdck. Dagens ledare Eva Wallin anvisar bra plats for fikarasten.
Bakom Parken Zoos stiangsel kanske vi kan hilsa pa kameler och zebror.

Premidir hé':vtséisngn 2022 och
deltagarrekord med 30 Frilufsare. Nu dr
rekordet hogre, over 40.

Sving av fran Vésterleden vid rndlen déir du kan se
entréerna till bade Tuna Park och Mekonomen.

Bland hasselbuskar kanske det finns svart trumpetsvamp, men att plocka hasselnétter dr forbjudet
enligt en mycket gammal lag. Sé strunta i notterna och hall er till matsédcken, som vi njuter av
ndgonstans utmed den cirka fem kilometer langa banan.

Eva Wallin vet mera, telefon 070 953 5671.

Torsdagen 28 november, OK Tors bana 1 Torshilla. Avférd frén bortre delen av Biltema
klockan 10:00. Samékning, passagerare betalar 20 kronor till chauftforen.

Obs! Om du vill 8ka direkt till startplatsen sa folj anvisningarna pa bilderna nedan.
Dagens ledare, Roger Stark, aker inte till samlingsplatsen vid Biltema, utan kor direkt till nédsta
samlingspunkt och invantar de som samaker for att vara pa plats for att anvisa parkeringsplatser.




Frén Torshilla forbi kyrkogdrd, sving mot .psm hdistgdrden — sedan dr du strax
Solvik och... framme.

Vilken bana vi véljer beror péd vader och underlag. Flera alternativ finns. Lockas vi att ta
elljussparet kan vi lova brett och jamnt underlag om &n med nigra branta backar. Om vi istillet
tar nagon annan stricka blir det lite ldngre, men istéllet plattare.

Du slipper béra pa ryggsicken med matsick eftersom vi fikar nér vi har klarat av promenaden.
Négra bankar att sitta vid finns inte, utan det dr gott om stenar, stubbar och liggande stockar att
sla sig ner pa.

Roger Stark vet mera, telefon 070 514 6308.

Torsdagen 12 december, sisongsavslutning Vilsta/Skjulsta. Sdsongsavslutning med
start och mal vid Vilsta Raststuga. Promenaden, som inleds klockan 10:00, blir cirka 4 kilometer.
Hur vi viljer bana beror pa vider och eventuell snd. Ar det snd far vi inte gé i skidsparen.
Troligen éter vi matsdcken utomhus i Skjulsta, men inomhus 1 Raststugan &r ett alternativ om
vidret dr vrangt.

Hans Lothman vet mera, telefon 073 950 8820.



