Wallsta SK B LAD ET

Nr 1 20 15 Ansvarig utgivare: Maria Frisk Al’gflng 42

Arsmote

Torsdagen den 16 april k1.19.00 pa
Gamla Brandstationen 1 Vallsta.
Alla medlemmar och
ovriga intresserade hélsas vialkomna.
Sedvanliga motesforhandlingar. Vi bjuder pa fika.
Vilkomna!
Styrelsen VSK




Foljande text har publicerats pa Hofvet i Vallsta om klubben:

Vallsta SK startades 1935. Nu bedrivs verksamheten 1 tre sektioner;
skidor, friidrott (16pning) och orientering. Vallsta SK har ca 500 med-
lemmar.

Skidsektionen skoter ortens skidspar, inklusive elljusspéaret i ORFA.
Klubben arrangerar ungdoms-skidtdvlingen Bjornens Spar samt Bar-
nens Vasalopp och skolmisterskap for Vallsta skola. Vasaloppet och
andra motions- och langlopp utdvas av klubbens skidaktiva.

Friidrottssektionen dr den senast bildade sektionen i klubben och syss-
lar 1 huvudsak med 16pning. Den dr idag den mest aktiva sektionen med
deltagare i sévil lokala som nationella lopp (Vasastafetten, Lidin-
goloppet, DM m.fl.). Av de aktiva har Erik ”Bullen” Berglund utmarkt
sig mest med ett veteran VM-silver pd 5000m 16pning 2009. Klubben
arrangerar arligen flera olika motionslopp 1 Vallsta och Arbra

A

Orienteringssektionen dr den sektion som nu
for en tynande tillvaro, men dr den som under
aren har haft de frimsta framgangarna 1 fram-
forallt skidbudkavle (skidorientering) samt
fjéllorientering. Vallsta SK anordnade redan
1938 SM 1 skidbudkavle och tog sitt forsta SM
-guld 1944. Storhetstiden var under 50-talet da
foreningen tog ytterligare 2 SM-guld. En ny
era startade 1 borjan av 70-talet d& Vallsta SK
lag 1 Sverigetoppen i skidorientering. Det var
Wallsta SK ocksa di som klubben fick sin forsta och hittills enda
virldsmistare 1 Sven-Olov Bergwall som deltog 1 det
svenska laget som tog guld i VM
1 skidbudkavle 1977. Nu dr in- g
riktningen 1 huvudsak att ldra ut
orientering pd skolor i naromra-
det.




Loparsektionens vig tillbaka

Flera av Vallsta SKs 16pare har under hdsten och vintern dragits med diverse
skador och dkommor av olika svarighetsgrad. Istillet for att lagga sig pd soff-
locket och ge upp har det varit ett ging tappra individer som dgnat sig &t olika
former av alternativ trining. Flera lopare har deltagit i grupptraningspass i vat-
ten. Grupptriningspass i vatten lampar sig dven till de som inte &r skadade och
kan vara ett bra komplement till 16ptréningen.

Att vara skadad och inte kunna dgna sig at 16pning behover inte bara vara nega-
tivt. Det &r ett bra tillfdlle till uppbyggande tréning. Att vara stark i core-
muskulatur och i kroppen generellt 4r gynnsamt for alla 16pare, oavsett niva.
Lopningen i sig, utan uppbyggande trianing, kan ju i lingden vara nedbrytande.
Flera av vara skadade 16pare har dgnat fler timmar i gymmet samt &t annan kon-
ditionsidrott sdsom cykling och cross-trainer.

Niér vil rehabperioden ar 6ver och snon har tdat bort 4r det ater dags att snora
pé sig loparskorna. Det kan bli en svar utmaning i sig. Att inte g ut for hart och
dra pa sig nya skador. Tips fran coachen &r att skynda langsamt. Nar utomhust-
rdningen borjar igen far ni vara beredd pa att de obligatoriska “’kafferepen” blir
bade ldngre och tuffare. Lange leve armhévningarna!!!




Loparsommaren 2015
Vallsta SK kommer dven i ar att ses i resultatlistorna fran olika 16ptdvlingar!

I vinter har det inte varit sa manga deltagare pa tédvlingar men négra har provat sina krafter. Hen-
rik Ingvarsson var den 19/10 till Amsterdam och sprang halvmara strax innan inomhussésongen
tog vid. Han sprang in pa Olympiastadion pa placering 4304 av 14262 personer som gick i mal pa
tiden 1.51.24, fint jobbat! Henrik och Lars Bjorklund provade bl.a. inomhus 800 m.

Utomhussédsongen borjar som vanligt med langloppsserien med fyra deltdvlingar pa vdg. Forsta
april dr det premiédrdags. Dérefter foljer nagra DM-tévlingar pa lite olika distanser.

Programmet for distriktet hittas l4tt via Internet, pa adressen: www.iggesundssk.se.

Dar finns hela programmet for Hilsinglands 16partdvlingar.

Haller ni igdng sa passa pa att testa formen nér vi sjilva arrangerar loppet Tva Toppar den 27 juni.
Tévling frn Orbaden till Simed via Asberget. Den 12 augusti ir det dags for Kvarésloppet igen.

Halsingegardsstafetten gar for fjarde aret och dar har vi sékerligen flera lag med pa startlinjen. I
Vasastafetten kdmpar vi vidare med den obrutna sviten fran 1995.

Dessutom finns det en hel del lopp runt i landet som lockar: Vi kommer att ha nidgra maraton
16pare i sommar och dven nagra 16pare pa dnnu lingre distanser om planerna héller. Bland annat
sé ska hela Vasaloppet springas, 90 km, hua!

Vi fortsatter att kdra gemensamma triningar under sommaren, som vanligt med utgéngspunkt fran
kyrkbathuset i Vallsta. Ni som vill veta nér vi har gemensamma traningar hor da av er till Ken-
neth Svedlund sa kan ni inga i SMS-listan!

Loparna

Har syns Thomas Jons-
¥ son och Staffan
Milebo passera Everts-
berg under Ultravasan.
I Ultravasan springer
man hela vasaspéret pd
90 km. Allra hardast
var Thomas som en av
endast 12st som ge-
nomforde alla tre lop-
pen efter vasaleden
samma ar: Vasaloppet
pa skidor, Cykelvasan
och Ultravasan.

Vi bugar for VSK:s
storste harding 2014!




Det hidr var forsta gangen vi tvd, Anna och Cecilia, foljde med till Mar-
cialonga, och detta tack vare Kalle Sordker som ordnade allt pa absolut béista
vis. Med nybdrjarnerverna pa utsidan kunde vi helt koncentrera oss pa att
aka skidor och dta god mat, vilket var bara fornamnet pa allt som bjods pé
hotellet Ladinia i Pozza di Fassa. Dessutom fick vi triaffa en hel massa trev-
liga ménniskor som vi helt sékert skulle ha missat annars — inte bara fran
Vallsta Skidklubb, utan fran all over Halsingland. Att loppen kortats ner
p.g.a. snobristen gjorde inte oss sa mycket, som bara som langst akt Tjejvas-
an tidigare — vi akte ju ocksé nu det kortare loppet. Arrangorerna hade gjort
ett riktigt bra jobb, och om man bortser frdn nigra nedférsbackar med myck-
et isigt underlag, fanns det spér hela végen, trots att vi startade i sista grup-
pen. Rétt igenom rolig dkning blev det, och det 4r inte ofta pulsen dr som
ligst i branta uppforsbackar (p.g.a. grym kébildning). Stort tack till Per-Ake
och Kalle som hjélpte till att stalsickla och valla véra skidor!

TOUR DE SKI
FIS STRECKEN / STRECKEN IM HOHLENSTEINTAL / A ToBLACH/DOBBIACO)
TRACCIATI OMOLOGATI FIS TRACCIATI I VAL DI LANDRO -

F,/|/S

Pé onsdagen var vi ett gang som akte delar av strackan mellan lite norr om
Cortina och Toblach. Det var hérligt pd alla sitt och vis, med stralande sol
och klippiga Dolomiter i bakgrunden, men strickan var p.g.a. sndbristen
bara delvis sparad. Turen, som forstds tog olika lang tid for olika personer
(det sa bara svisch niir Per-Ake och Olof for forbi) avslutades med lunch pa
stadion 1 Toblach.

Bilden ovan visar hela ginget framfor tavlan i Toblach.




-Ake och Anna som
ifor Marcialonga.

i YT -

Du har val betalat
medlemsavgiften?

Betala in medlemsavgiften
pé Postgiro till 51 95 67-2

Belopp:

200 kr for familj
200 kr for aktiv
100 kr for stodmedlem

50 kr for junior

=N

Kyrkmarsch
Sondagen den 14 juni 2015 med start kl. 06.00.

Fin sommarvandring frdn Anga Nybo till Krsa-
sen, cirka en mils vandring med raster efter
vagen.

For upplysningar ring Ove Persson 070-3639085




Vasaloppet 2015

Femton viltranade skidékare deltog i VSKs Vasaloppsresa i ar. Nya for &ret var Lars,
Helen och Johan Frisk, Torsten Svensson fran Hogaker samt Mats Rodin, barnbarn
till stor-skidédkarn Gosta Rodin. Ovriga hade erfarenhet av ett eller fler Vasalopp. For
Pér Ljung och Stefan Svedberg var det 20:e géngen.

Resan startade som vanligt fran Arbra 9.30 pa 16rdag féormiddag, stopp pad OK i Boll-
nis for att sedan inta lunch pa Macken i Orsa. 2 passagerare anslot i Mora och sedan
var det som vanligt kontroll av sparen i Vasslan. Nummerlappar, seedning och nagot
inkdp fixades 1 téltet i Sélen innan vi vidlkomnades till boendet hos en glad och pigg
Eva Flink i Fiskarheden. Eva fyllde 4r den 14 mars . -Grattis i efterskott.

Vallningen kan ju ibland vara ett problem. I &r skulle det ju bli varmt och blott i spé-
ren. Fragan var forutom glid och rillning klisterrelaterad; vilket klister, hur ldngt med
klister och hur tjockt med klister som skulle anvéndas.

Avfard till starten skulle i ar ske 4.30 for att fa basta mojliga startposition. Insldppet
till de olika fallorna 6ppnar nu 5.30. Kl. 8.00 sa man i hogtalarna att nu har loppet
startat. Vi 1 kon miérkte inte s& mycket av det, men efter en stund kunde man boérja
rora sig.

Starten gick bra, utan incidenter. Lars tog rygg pa mig i starten och vi passerade Sma-
gan med placeringar kring 6000. Sedan avtog tempot och vi sjonk som stenar i resul-
tatlistan. Undertecknad var i alla fall forst i mél, och du ska fa revansch nésta ar Lars.

Helen Frisk och Sofie Andersson gjorde stronga insatser samt Julia Hamre gjorde ett
mycket bra lopp pé tiden 7.12. Johan Frisk borjade éka skidor i vinter och inhandlade
sitt forsta par i borjan pa sdsongen. Du gjorde en bragd som tog dig i mél. Eftersom
du dr sméldnning sa misstdnker jag att du var ute efter att fa full valuta av startavgif-
ten. Dérav tiden.

Hans Persson var forst av Vallstas dkare med tiden 5.44, bra gjort. Alla vi i bussen
tog oss 1 mal med

varierande resul-
tat. Vara tva géster
fran Rehns BK,
Lars Ivar Svens-
5.5 W\ VASALOPPE
Matsson skotte sig
bra, bada med ti- ¥ &

der pa 6.42.

Tack till personalen vid VSK:s kontroll i Vasslan. Kerstin Frisk, Kenneth Svedlund,
Leif Pehrson och Per-Ake Stromberg. Ni far lovord frén nir och fjirran! Rikard Ols-
son verkar gilla er och gor bra reklam for Vallsta. Tack till chauffor Lars Kulborg
Bollnés Buss. Skribent Hans-Goran Frisk, reseledare.




Sammanfattande verksamhetsberittelse for Vallsta SK 2014
Vallsta SK har under aret bedrivit verksamhet inom l6pning, orientering och
skidor. Under éret har Vallsta SK haft 6 styrelsemoten.

Lopsektionen har under éret arrangerat Tva Toppar och Kvarasloppet samt
ett lopp 1 langloppserien: korta DM. Loptrianing har bedrivits i Hoghammar-
hallen under vintern och utomhus ca 1 ggr/vecka under sommaren. Loptra-
ning pd Hoghammarhallen har dven startats for ungdomar mellan 5-12 ar.
Vallsta SK har haft ett lag med i Vasastafetten och i Hélsingegardstafetten.
Vallsta SK har dven varit representerat pa Liding6loppet och Stockholm Ma-
rathon.

Inom skidsektionen har det bedrivits lite verksamhet eftersom det varit brist
pa snd. Som vanligt har ett stort antal skidakare stéllt upp i Vasaloppet men
dven lopp som Harsa Ski Maraton och Hilsingeleden. Vallsta SK har dven
varit representerat i Marcialonga.

Under vintern har spar korts upp i Hosarbo och elljussparet ORFA men pga.
den déliga snétillgangen sé har sparen varit dkbara under kort tid.

Inom orienteringssektionen delar vi pa en verksamhetsutvecklare, Stefan
Jonsson vilken vi delar med sju andra klubbar i S6dra Hilsingland. Finansie-
ring av denna resurs far vi via Hélsinglands orienteringsforbund och SOFT.
Projektet kommer att 16pa till 2015. Vi har i samband med detta ritat klart ny
karta pa Forson och skolkartor Vallsta och Arbra.

Styrelsen vill tacka alla byombud, ledare, sponsorer och funktionérer till
olika arrangemang samt alla aktiva under det gdngna aret!

Styrelsen har bestatt av: Ordforande: Leif Pehrson
Sekreterare: Per-Ake Stromberg
Kassor: Maria Skyttner
Ledamoter: Kalle Soraker, Tony
Backeby, Kenneth Svedlund
Suppleanter: Micke Leek, Per
Frisk




