Vill du ha 6verdrags— eller tavlings-
klader i VSK:s farger?

Hor 1 sa fall av dig till

Kerstin tel. 0278-45516

En gammal 16pares reflektioner

Det dr augusti 1955. Jag springer som 23-aring SM pa 5000m pa Stockholms Stadion. Vilken pla-
cering jag fick kommer jag inte ihdg. Men inte kunde jag den gédngen dromma om att jag femtiett
ar senare vid sjuttiofyra ars alder skulle vinna SM pa 5000 och 10000m. Femtio ar framat var ju en
annan tid, ett annat sekel.

Att vinna veteran-SM &r naturligtvis inget att skryta med och den breda allméinheten ler nog lite
overseende och medlidsamt. Dom funderar nog ocksd om man é&r lite udda da man utsétter sig for
en san mdda som att springa 10000 m (25*400 varv) i trettio graders virme. Hobbytévla i boule,
varpa, golf och bowling for sjuttiofyradringar gar vél an, men att tivla i 16pning pa fullaste allvar.

Men for mig och andra “tokingar” &r det som att springa i ungdomen. Och man héller dom vanli-
ga pensiondrsrutinerna borta och kédnner sig ung och alert. Man far ett starkt hjérta och en latt
kropp. Vardagssysslorna gar som en dans.

Vid ett hart tréningspass pumpar ett trdnat hjérta upp emot trettio liter blod ut till kroppens alla
celler per minut, mot fem i vila. Trots att det behdver arbeta mindre! Denna extra kapacitet &r bra
att ménniskor har med sig niar dom gar in i pensionsaldern. Yngre ménniskor som vénjer sig att
regelbundet tréna, gor en god investering for framtiden. Men det skall vara syrekrdvande uthéllig-
hetstraning, inte lyfta jarnskrot.

Ett starkt hjdrta &r battre dn stora muskler.

Jag har regelbundet sprungit hela mitt vuxna liv. I min bok ”Lpare” har jag redogjort f6r vad
om hénder med kroppen vid kontinuerlig hard fysisk trdning genom éren, inte minst mentalt. Vi
far fysisk och mental balans i vért energisystem, vi kdnner oss avslappnad, far sjdlvkénsla och
egenvérde.

Lopning fordndrar helt enkelt den komplicerade forbindelsen vi har mellan kropp och sjal.

Rejél motion 16ser upp knutar.

Sa den som tror att jag springer och springer bara for att bli en hejare i veteranldpning har helt
fel. Jag har alltid sprungit forst och framst for att det 4r bésta medicinen for god hélsa.

Men fysisk aktivitet haller pa att bli det glomda arvet i den livsstil som nu rader. Det &r synd for
fysisk aktivitet haller ocksa den nya tidens folksjukdomar pé avstand.

En hel del jarnskrot hdnger pa viggen ddrhemma. Det kunde lika gérna ligga i en kakburk. Men
de mediokra medaljerna och plaketterna blir som ett fotoalbum, fulla av minnen.

En medalj talar om att jag som enda tidvlande i min klass, fick starta med flickor i 13 och 15-ar i
ett kort lopp. Hon fragade mig: ”Vad springer du for klass da”. "H70” sa jag lite blygt. "Jag
springer D13” sa hon. Sa var det inget mer. Efter malgéng tog hon mig i hand och tackade for god
kamp. Jag kiande hennes lilla hand i min och jag blev plétsligt en smagrabb.

Min ungdoms drém att ta en olympisk guldmedalj eller sétta vérldsrekord blev forstds bara en
drom.

Men jag har sprungit at mig en hélsans guldmedalj och den smaller hogre.

Jag har inte angrat ett enda 16psteg.

Jag springer
P4 sn6 som knarrar under mina fotter, under en iskall mane i varens milda grona drikt, med vitsip-

por efter stigen, dver sommarens dngar, som dversallats av blommor, under senhdstens nakna gre-
nar, pa frostiga tallbarr, springer jag envist.
Jag behover inga klippkort, inga intridesbiljetter, ingen séirskild utstyrsel, jag bestimmer takten
sjdlv, svdvar fram i min egen rytm, och jag dr den givne segraren, och jag springer for livet.
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Tack! Allani som stillde upp pé olika sdtt under ”vart” arrangemang i somras.
Totalt var vi 106 st som jobbade under VSKs flagg med detta i olika stor grad. Engage-
manget var frdn 175 timmar och nerat. Totalt jobbade klubben ca 2000 timmar. Vi far se
nir ekonomin for arrangemanget ar klart vad detta givit till klubben.

Uppgifter vi gjort: uppbyggnad och rivning av tdvlingsomradet, viltavdrivning, kon-
trollutsittning/vaktning, kolbullestekning, trivselvédrdar vid maltidstorget, vitskelang-
ning, nattvakt pa omradet, uppséttning av resultatlistor, malstimplare, miniknat, start-
plats.

Som ni ser fanns det ménga olika uppgifter som skulle goras. Det ar tur for oss arrango-
rer att s& manga som inte orienterar stiller upp som funktionérer.

Hela tavlingsveckan var en riktig succé, det har kommit mycket berém till arrango-
rerna. Allt fran det néra tavlingsarrangemanget till maltidstorget f61l deltagarna val i
smaken. Det var forsta gdngen alla etapper lag pa gangavstand fran centralorten. Detta
foll mycket val ut. Deltagarna fick tid for annat, vilket vara turistattraktioner sékert ar

Harsa — Bollniis???
Efter en fraga fran Niclas Barj: Ska vi
springa Harsa-Bollnis i host? Sé svarade jag
ja utan att tveka. Tyckte att det kunde vara en
kul utmaning. Fragade sedan Toivo Ollonen
om han var intresserad, det var han och han
fragade fler 16pare. Vi var nog cirka 10st som
var sugen pa att prova pa den strickan. Tiden
gick och hosten blev till senhost nir vi vil .
bestdmde ett datum, 21 oktober, sa blev védret inte vad vi hade hoppats pa, sa fler och
fler hoppade av under veckan nir védret blev sdmre och sédmre.

Lordag 21 kl. 7.00 ringer Niclas och séger att han har fatt ont i halsen.
Efter en titt ut genom fonstret, regn, regn, och en del telefonsamtal sa beslutar
vi oss for en kortare variant, Mockeldsen-Bollnés. Det blota som kom uppifrén mérkte vi
knappt men det som redan hade kommit mérkte vi fran forsta steget i sma vattenpdlar till
vadning upp till knéna. Trots det tog vi oss till Bollnés, dér fick vi oss en skon varm
dusch i skidstadions nya duschrum. Vi som sprang var Stefan Sundell, Johan Berggren
och Tony Backeby Tack for servicen vid Acktjérbo!
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Vi utfor allt inom skidékning: stenslipning, vallning, lagning mm.
Vi siljer Red Creek borstar, Rex vallor och andra tillbehor
Se vidare i var internetbutik www.ostlingsport.se
Vilkomna hélsar Assar!

Vad gjorde kontrollutsiittarna pa Oringen 2006?

Vi samlades kl. 05,00 for utdelning av stimplingsenheter och kommunikationsradio.
Stdmplingsenheter &r det som orienteraren stoppar ner sin pinne i och far sin tid registre-
rad i. Dessa programmeras till ett visst nummer och drivs av batteri.

Sen vi fatt véra enheter ca 15-20st per grupp var det dags att ga till skogs och sitta dessa
pa sina avsedda platser och provstdmpla (skdrm och kontrollstolpe var redan pa plats)
07,30 skulle detta vara klart. Nar man gétt runt och sedan atersamlats, l4stes pinnen av.
Var allt i ordning blev det lugnt, annars méaste problemen atgérdas. Vi hade marginal till
9,00 nér tivlingen borjade.

Strax fore nio gick man runt ett varv och vickte enheterna. Efter 1 timme utan stimpling
gick enheten ner i dvala och pinnen maste vara i langre tid, att stimpling registreras vet
man nér enheten piper.

Niér sedan 16parna anlédnde gick vi runt och lyssnade om enheten pep. Vi skulle finnas
tillgéngliga om nagon enhet la av och sé fort som mojligt sétta dit en reserv, eller 16sa
nat annat problem runt kontrollerna sé att stérningen blev sa liten som mojligt. Det var
endast 2-3 enheter som krénglade pé hela veckan, systemet dr mycket bra. Vi hade dven
kom. radio for kontakt med sjukvard om sé skulle behovas.

Tisdagen var en speciellt bra dag da vi satt bra till, vi hade 18 kontroller runt en éker 1
km frén mal. Fran 9,15 till 15,00 hade vi mellan 50
och 100 orienterare pa en aker som sprang &t alla
héll, en del passerade flera ganger. Flera av dessa
kom till véra solstolar och undrade var &r vi?

Fran 15,00 och framat fick vi vanta pa efterslantra-
re, ofta utldnningar som nog var nybdorjare nér det
géller orientering. Pa tisdagen hade vi en spanjorska
som Dick Persson visade tillrdtta 3 ganger innan
hon kom av var é&ker, och fick bli guidad av nésta
grupp. Vi fick dven frégor fran malet: Har ni sett
den eller den? I allménhet s& var det nagon kontroll-
vakt som visste var den efterfridgade var. Pa tisdagen efterlystes en H75 duktig orientera-
re som hade varit ute for ldnge. Men efter lite letande hittades han p& vig mot méal, han
hade letat efter en av sina kontroller i ca 1,5 timme. Inte undra pé att det tog tid att kom-
ma runt.

Négonstans mellan 16,30 och 17,00 var det dags att plocka i enheterna och ldmna in
dessa for omprogrammering till ndsta dag. Sa latt var det att fa 12 timmar i skogen att ga.

Sotarafton i Vikingahuset

Fredagen den 1september bjod VSK Oringen funktionérerna till
fest. Sjuttiofem personer samlades vid Orhall i Orbaden for att &ta
glodstekt stromming. Kvéllen borjade med tipspromenad fran par-
keringen till Vikingahuset. Diverse fragor stilldes med temat ori-
entering och andra idrottsfragor. Sedan intogs sotare med tillbehdr.
Direfter kaffe och kaka samt prisutdelning i den prestigefyllda
tipsrundan. Priserna skénktes av vélvilliga personer och foretag.
Kvillen avslutades med allsang under ledning av Anders Ringérd
VNN RN/l med komp. Av Lasse Filtblad. Tack till de som jobbat for VSK
under Oringen veckan framfordes. Viégen till parkeringen kantades
vackert av tdinda marschaller. Tack till gister och personal for en lyckad kvall.

Ordf.

Intresserad av Marcialonga 2007?

Den 28 januari gar startskottet genom Val di Fassa och Val di Fiemme i norra Italien. 70 fina dkar-
vénliga kilometer i klassisk stil. An s linge dr inget bokat men planen r att flyga till Bergamo
(Milano) fran Stockholm. Pa plats bor vi (férhoppningsvis) pa Hotel alla Rocca négra kilometer
fran mélet. Om 6nskemal finns &ker vi tidigare/stannar kvar nadgon extra dag for att se omgivning-
arna. Ar du intresserad av att f6lja med hér av dig till Maria tel. 070-3173533.

Kolla in var hemsida: www.svenskidrott.se/x/vallstask
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Lopsektionens verksamhet 2006

Arets aktiviteter priglades av fortsatt nedgang i antal utdvare och starter. Dock har
klubben representerats i de stora” arrangemangen: Vasastafetten och Lidingoloppet.

I Vasastafetten hade vi ett lag med 1 ar. Laget slutade fjortonde i klassen Herrar 6ppen.
Dock var ett par damer med och forgyllde laget.

I Lidingdloppet blev Raimo Nygard 16, Eric Berglund 4, Britt-Inger Hansson 47,
Ann-Britt Eriksson 79, Maria Westling 901, Marga Hamre 3464. I stora loppet 3-milen
sprang Anita Tjerneld in pé plats 1414, Tony Backeby 1192, Daniel Jonsson 2229, Nils
-Erik Nilsson 5805, dven Niklas Birj sprang ldnga och blev sa bra placerad som 116.

I 6vrigt har vi som vanligt deltagit med nagra personer i langloppsserien, DM pa
diverse distanser och i diverse landsvégslopp. I DM-terrdang tog Dan Z guld i H50 och
Margareta Z i damklassen. 10 000m bana innebar ett nytt guld till Dan. Aven andra
sprang at oss nagra medaljer pa varkanten tex. Agneta B, Raimo N, Tony B, Kenneth S
och Daniel J.

Vi hade under hosten nagra gemensamma traningskvéllar med sikte pa Liding6lop-
pet.

Nu har vi sparat det bésta till sist. Veteran SM i Soderhamn. (Se dven sista sidan)
Eric B och Raimo N deltog fran klubben, bada gjorde riktigt fina lopp pa 5 och 10 000m.
Bist gick det for Bullen som blev dubbel mistare. Grattis kommer hér fran oss 6vriga.
(Hade han varit anméld pa 1500 och 800m hade han vunnit d&ven dessa)

Bullen verkar ha formen béttre bevarad &n sina konkurrenter som han tampas mot, det
var samma motstdnd som de senaste aret petat ner Eric till andra medaljplaceringar.

Man kan séga att lopintresset fortfarande ar pa nedgéng. Det ar svart med nyrekryte-
ringen. Andra sporter som inte har samma “sjélvplagarkénsla” vinner terrdng. Men det &r
ju en trend sedan nagra ar, dven bland skidor och orientering. Vi hoppas pa bittring.
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