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Vandring och lopning till Harsa

Den 3:e oktober kom vi till slut ivdg pa den érliga vandringen/I6pningen
till Harsa. Kalle Soraker var 1 ar arrangdr och hade forst planerat vand-
ringen till 1 september. Eftersom det var relativt fa anmélda och att
Harsagarden skulle {4 ha 6ppet speciellt for oss med fé deltagare flyttade
vi vandringen till l16rdagen den 3:e oktober istillet.

Jag tillhorde det géing som skulle springa till Harsa som vi tidigare
gjort frdn Byvallen men 1 ar tyckte vi att det rdckte att springa frdn Sved-
asen. Vi som sprang frdn Svedédsen var Helén Blomqvist , Johan Berg-
gren, Stefan Jirvegird och jag (Per-Ake Stromberg). Kalle Séraker
tdnkte ocksé springa men kénde sig lite krasslig sé det fick bli vandring
frén avtagsvigen mot Préstvallen for hans del. Han jagade ikapp fyra
andra vandrare som han sléppt av pd Svedésen tidigare pd4 morgonen.

Vi som skulle springa samlades i Harsa och tog en bil till Svedésen.
Ungdomen 1 génget Stefan skétte farthallningen storsta delen. Det var ett
skont vider att springa i dar en kaffepaus vintade dér vi slidppt av Kalle
S pé vig till Sveddsen. Helena och Johan hade 1dmnat fika dédr som satt
fint.

I bérjan var man lite frusen och blev ganska kall ndr man blev bl6t om
fotterna men snart fick man upp virmen. Tempot som Stefan drog upp
var véldigt behagligt. Vi passerade de 5 som vandrade lite efter toppen
av Blacksdsberget. Det tog nog ndstan 2 timmar for 15 km med pauser
inrdknat.

Nér man kom fram till Harsagarden kénner man sig ndjd men inte helt
slut. D4 var det skont med bastu och mat. Man tar god tid pa sig i bastu
och matsalen, ingen stress hem att fixa nagot utan kan luta sig tillbaka
och ta det lugnt efter 16pturen.

Vi kor vél repris 2022 men da kanske ater fran Byvallen?




Undrar du om skidsparet ar preparerat? Pa
https://www.skidspar.se/
gavleborg/bollnas/ kan ni under
vintern gd in och bevaka status
pa skidspéren 1 och omkring
Bollnas.

Nu ar det dags att betala medlemsavgiften for 2022
Vi ar tacksamma for vira medlemmar och vill gdrna ha
dig som medlem dven kommande ar.

Tack pa forhand!

Pg: 51 95 67-2

Familj/aktiv 200 kr
Stodmedlem 100 kr
Junior 50 kr

Med vénliga héls- '_
ningar
Styrelsen

Pssst: du har vil
koll pd var hemsida?
https://
idrottonline.se/
VallstaSK

Blld fran UKA Pain. Fotos Hgni‘i{(-[ngm(i;‘,qén



https://www.skidspar.se/gavleborg/bollnas/
https://www.skidspar.se/gavleborg/bollnas/
https://idrottonline.se/VallstaSK
https://idrottonline.se/VallstaSK
https://idrottonline.se/VallstaSK
https://idrottonline.se/VallstaSK

Min resa runt Alvdalens skogar UKA Pain

Det hér loppet hade jag varit anmald till i néstan tva ar - tyvérr kom det en pandemi och
stéllde till det och loppet flyttades fram. I borjan av 2021 ékte jag pa mycket skador och
sjukdomar s& nagot bra uppldgg har det inte varit. Inga
langpass och inte s manga backpass men skam den som
ger sig.

Den 2:a oktober var det dntligen dags. Jag och familjen
tog var husbil och checkade in pa Alvdalens Camping
dagen fore. Nerverna 1dg pé utsidan och jag sov inget
vidare (gor sdllan det) men jag fick en bra uppladdning
med frukost och vitska. 08:40 gick jag mot starten, reg-
net hdngde i luften. Attans, det hdr kommer att bli bltt.

Klockan slog 09:00 PANG och dér stack vi. Forsta
biten var grymt lattsprunget efter breda stigar och végar
men jag rusade inte. Jag h6ll min plan och mitt tempo.
Vid 8km borjade det g uppfor, svagt uppfor, men jag
holl i och fortsatte enligt min plan. Efter en stund kom vi |
in i skogen och stigarna smalnade av. Nu gick det allt- |
mer uppfor.

Pé forsta berget (Hykjeberg) vantade ocksa den forsta
kontrollen. Sista stigningen innan jag nadde fram till det férsta armbandet var brutal.
Tyvérr var det dimma pa toppen sd ndgon utsikt blev det inte. Det hade gatt 16km och
jag skulle ta mig ner ifran berget. Det var dnnu vérre och brutalare och déir forsvann min
chans pé 6.30tim som var mitt mél. Mitt véinstra kné och yttersidan pd vénster ben tog
stryk av utforslopningen. Tankarna gick: Ska jag bryta eller inte! Ahhh... Jag testar lite
till. Kilometerna tickade pa och skogen tdtnade. Men vilken fin skog! Vid 25km var det
inte kul men dér och da sa jag till mig sjélv: - Du ska i mal!

Efter cirka 28km sa kom nésta bergstopp (Skérklitt) och den var lika brutal som den
forsta toppen, bade uppfor och nerfor. Aven dér 14g dimman tit och det regnade mer eller
mindre hela tiden.

Nu kom en trakig del av banan. Végar! Enligt hojdkartan sa skulle det komma en ganska
rejdl backe vid 36km och det gjorde det verkligen. Vésaberget, som ocksé dr en gammal
skidbacke skulle besegras. Snitslarna ledde oss in i gamla liftgatan och man sag inget slut
ndr man kollade uppéat. Det var bara att bita i det sura dpplet och borja ga forsiktigt upp.
Vil uppe tog jag det tredje och sista armbandet.

Nerfor sprang man efter en bilvdg och édntligen gick det att att rulla pa lite. Jag kommer
inte ihag vid vilken kilometer det var nér jag kom in pa Porfyrleden och dess utmaningar.
Har borjade jag pé att bli vimmelkantig, sapass sa att jag sdg tva leder. Jag sopade 1 mig
ett géng av de salta lakritsbilarna som jag hade med mig och efter ett tag sag jag bara en
stig igen.

Nu ér det bara upploppet, 3km kvar. Forsokte att rulla pa lite igen, men det blev en och
en annan stricka glendes. Nér det var en kilometer kvar kom en tjej ikapp mig och dé sa
jag till mig sjdlv att hon ska inte vinna ver mig. Och det gjorde hon inte! Jag kom in i
Alvdalen igen och sag campingen dér vi startade och visste att nu ér det inte langt kvar.
Vil uppe pa gatan ddr malgangen var sé dkade jag takten och gick dntligen i mél. 7:35:26
och 1500 hojdmeter senare stod jag 1 malfillan med medaljen runt halsen och var grymt
glad att vara i mal. Jag gick med stappliga steg bort till husbilen for att byta om och ta
en segerdl ifran kylskapet. Just d& tdnker man - Aldrig mer! Men nu sitter man och spa-
nar pé nésta dventyr igen. Slutsatsen: Kan jag rekommendera detta lopp. Oja! Men glom
inte att back- och langpasstraningen bara. Henrik Ingvarsson




Om att aka virldens lingsta skidlopp

Efter manga patryckningar fran tidigare nimnda Vallsta SK-profil Oskar
Akerlund anmilde jag mig en sen kvill till Nordenskidldsloppet, detta var i
augusti och som tur var hann jag glémma det hela en par veckor innan jag
insag faktumet och att jag nu skulle behova ta konsekvenserna av mitt impul-
siva beteende och véxla upp trdningen en aning.

Vintern blev bra och forutsittningarna var fina med méanga timmar pé sno
bade 1 Hélsingland men ocksé déir jag bor i Uppsala. Tacksam Over tranings-
mojligheterna kidnde jag mig dnda skapligt redo nir jag dagen innan tavlingen
klev av bussen i ett soligt och varvintrigt Jokkmokk i slutet av mars 2021.

Det var bra att ha en lugn dag pa plats innan tdvlingen, jag hade slagit folje
med ett flertal trdningskamrater frin Wickstrom Coaching och vi hade bokat
in oss pa samma hotell mitt i byn. Dagen dgnades at den vanliga “dagen fore
tavling”-rutinen: hdmta nummerlapp, ta covidtest, dta lagom mycket mat,
lamna in skidor pa vallning och sa klart ocksa éka skidor. Jag och tva av tra-
ningskamraterna akte den forsta milen pd banan. Detta var sé klart inte bara
for att halla nerverna under kontroll, utan ocksa for att skapa lite trotthet infor
kvillen och hélla aptiten uppe. Men det var ocksa ett vinnande koncept att ha
extra bra koll pa den forsta delen av banan som ocksé ir sista delen eftersom
det 1 r var vindbana med start och mél pa samma stélle.

Efter en orolig natt var det dntligen dags for start och redan har marks skill-
naden fran Vasaloppet, antalet deltagare &r endast 130 pa grund av corona-
begrénsningar sé det dr gott om plats och inga koder. Mycket skont. Men dven
stamningen &r betydligt mer familjédr och hjirtlig. Inte alls samma vassa arm-
bagar och harda attityd som det kan vara i Sélen.

Starten gér och jag inser direkt att tempot &dr for hogt for min plan. Min
malsittning dr primért att komma i mal, och helst ocksé pa medaljtid (gdrna
ocksé sld Oskars tid sé klart!), men jag 4r mycket dvertygad att en framgangs-
faktor dr att inte branna ut sig for tidigt. Efter ndgra kilometer hamnar jag
jamsides med Per Larsson fran Bords som jag varit pa traningslédger med en
gang tidigare och dven akte skidor med dagen innan. Vi vet bada att vi ar
jdmna pa Vasaloppet och har samma malsattning for dagen. Vi f6ljs &t och
hjilper varandra att hélla rétt fart och inte gé for snabbt i exempelvis uppfors-
backarna. Det dr ménga som aker stressigt och kor forbi oss. Vi dker lugnt
och pratar oss fram.

Sakta med sékert passerar vi kontroll efter kontroll och milen borjar samlas
pa hog. Vi satsar pa att dka litt och energisnalt. Turas om att dra och om det
finns andra ryggar ligger vi bakom dem och sparar energi. Efter cirka 6 h pas-
serar vi 90 km och vi konstaterar glatt att det Vasaloppet gick smértfritt och
fint! De sista 25 km till vindningen i Arrenjarka 4r dryga och framfor allt
borjar Per bli trott. Det dr glest mellan akarna i sparet sa vi haller ihop. Jag
kénner mig just nu skapligt pigg men inser att det kan svdnga fort sa beslutar
mig for att det kommer vara vért att hélla thop. Vil framme 1 véindningen 1
Arrenjarka limnar vi bida in skidorna for vallning, glidet ir bra men vi vill
bada béttra pa fastet for att inte slita ut oss i stigningarna.




Samtidigt som de hjédlpsamma vallarna fixar skidor sldnger vi i oss ndgon
slags mat (vad det var har jag i skrivande stund gldmt, men det var oerhort
gott!). Jag gor ocksa ett snabbt byte av strumpor, understéllstrdja, mossa och
handskar. Vitskebaltena fylls pa och vi stoppar fickorna fulla med gels. Jag
tror vi stod stilla i dryga 15-20 minuter och sedan ivag igen. Jag dr pigg och
driver pa Per som fortsétter vara trott &ven om maten borjar gora sitt. Vi
hjdlps &t att hdlla humoret och energin uppe. Vi dr i alla fall tva, manga av de
vi nu moter aker helt ensamma. Ensamma, men med demonerna fladdrande
runt huvudet sé klart!

Efter 13-14 mil kommer banans vérsta stigning, hir gick det i 50 km/h utfor
och nu gar det riktigt Idngsamt uppfor. Tyvirr dr det mycket tjuvskejt fran de
Ovriga akare vi ser. Riktigt trakigt men tyvérr ett faktum. Sakta men sékert
kommer vi upp pa hogsta punkten. Det har varit jobbigt men nu borjar vi
bada kunna trycka pa och héller ett bra tempo. Per har piggnat till och gar
som ett anglok.

Sista stérre kontrollen ligger cirka 5 mil fran mal. Aven hér stannar vi lite
langre och battrar pa vallan. Ocksa nu byter jag till torra strumpor, handskar,
mossa och understéll pa dverkroppen. Som en ny och pigg méinniska stortar
vi ivdg, bade jag och Per har nu pannlamporna pd och skymningen faller.

4 mil kvar till mal och det kénns som slutspurt. Vi passerar akare efter
akare som stapplar sig fram som zombies langs skidspéret. Var taktik med
lugn forsta halva borjar betala sig, vi fullstindigt flyger fram. Temperaturen
har sjunkit en aning sa sparen blir snabbare och det starka ljuset fran vara
pannlampor hjélper vara trotta hjarnor att ténda till.

Sa fort vi ser skymten av en ny akare langt ddr borta jagar vi som hungriga
vargar och flyger fram som tva rallybilar pd en nattstracka pa Svenska rallyt.
Det ér riktigt jdkla roligt och vi véxeldrar i lyckoruset. Nu gér det SNABBT.
I efterhand har jag sett att vi holl ndstan samma fart som titen de sista milen.

Vi kommer ut pa Purkijaurs is och passerar dver en 0, jag noterar att det
just hdr, mitt i ingenstans, mitt i morkret star tvd ménniskor och hejar entusi-
astiskt. Och en av dem ropar dessutom mitt namn! D4 inser jag att det dr ju
Oskar Akerlunds rost! Virldens roligaste Oskar som sjilv fick stilla in sin
start pga. skada har nu tagit sig dnda hit bara for att heja pd mig. Stort! Oskar
och flickvinnen Amanda har riggat upp méngder av godis, fika, ldsk och an-
nat som kan behdvas for att knuffa trotta kroppar den sista biten in i mal.
Men vi har farten uppe och vill helst inte stanna s ldnge. Oskar aker med oss
en liten bit och hejar som en galning. Tack for all energi!

Annu mer peppade av detta 6kar vi styrkan pa vdra pannlampor och trycker
pa vidare mot mal. Sida vid sida gér vi i mal jag och Per. Tiden stannar pa
17:51 och distansen pa 228,8 km.

Nordenskidldsloppet ér ett mycket trevligt och bra lopp jag varmt vill rekom-
mendera. Lite lingre 4n Vasaloppet men mycket trevligare och mer gemyt-
ligt. Har du &kt vasaloppet klarar du detta! Anmal dig redan idag!

Erik Westberg




Bli
forenings-
fadder!

Hjalp oss starka ungdoms-
idrotten genom Grasroten.

Vad kan vara viktigare dn att ungdomar fér réra pa sig och utéva den idrott
de gillar? Det som manga tar fér givet dr inte alltid majligt for alla.

Vi har genom Grésroten arligen avsatt 50 miljoner till ungdomsidrotten.
Tack vare vara kunder som anslutit sig till tjansten, kan vi pa Svenska Spel
varje &r dela ut 50 miljoner till de féreningar som de valt att bli faddrar till.

Det betyder att dessa féreningar t ex kan képa nya bollar, bygga nytt
omklddningsrum eller 3ka pa det efterldngtade tréningsldgret.

Om du ar kund hos Svenska Spel kan du ocksa vara med och paverka
vilka som far dela p pengarna. Anslut dina favoritféreningar pa
svenskaspel.se/grasroten eller hos ditt spelombud s kan du vara med
och géra skillnad!

(6 Grasroten

FOR UNGDOMSIDROTTEN | SVERIGE

P



till medlemmar

Stod din forening
Handla hos Flugger farg

Nar du ska renovera kan du som medlem fa 20% rabatt p& Flugger erbjuder ett brett sortiment av férg, spackel,
farg, tapet och verktyg samtidigt som foreningen stdds. tapeter och fargverktyg av hog kvalitet.

Besbk din lokala Fligger fargbutik och ange féreningens Flugger fargkedjan bestar av ca. 130 butiker i Sverige.
namn innan du betalar.

Du f&r d& 20% rabatt och féreningen far 5% i stod Vi har hég kompetens, lang erfarenhet och star redo att
for ditt kop. ge dig r&d och vagledning for just ditt maleriprojekt.

Lés hela villkoren for Fliigger Andelen har
flugger.se/fluggerandelen

Flugger

andelen




Loparsektionen 2021

Det finns inte mycket att skriva om for ar 2021. Det aret vill man helst
glomma. Man far hoppas pa att det finns ett ljus i tunneln och nagra lopp
har det blivit i alla fall. Vi hade tva stycken 16pare pa Stockholm Maraton,
en pa Bydalen 50km, en pa Liding6loppet 30km och en pa UKA Pain
Ultra 50km (se tidigare i bladet). Ett lopp anordnade vi ocksa sjilva;
Kvarésloppet dér 35 stycken 16pare deltog.

Bydalen 50km:
Jens Olsson
07:52:59

Stockholm
Maraton:
Tony Tjerneld
4:10:19

Roger Hen-
ningsson
3:54:42

Lidingoloppet
30km:

Mikael Leek
2:32:47

UKA Pain Ultra 50km:
Henrik Ingvarsson 7:35:26

Finns det ndgra som vill komma igang med trdningen sa tveka inte att
héra av er. Nu ser vi fram emot 16pararet 2022! Per-Ake Strémberg




