BLADET

Wallsta SK

Loparsektionen 2019
Annu ett ar har gatt och vara
lopare har presterat bra tycker
jag. En del personliga rekord
blev det allt. Tyvirr blir vi firre H—
aktiva. En del skador och brist [
pa motivation &r vl ndgra an-
ledningar. Forhoppningsvis
vander det snart. Hir kommer
nagra utvalda lopp som vi har
haft 16pare med i. Langre fram i
bladet har Jens Olsson delat
med sig av sin resa igenom
Buff 50km Fjillmara i Bydalen.

Borjade dret med sedvanliga
Loparserien. Dér vi var nagra
tappra som stéllde upp. DM-
Milen i Ljusdal lyckades Thomas Jonsson med bedriften ”sub40” 39.36 min och Henrik
Ingvarsson och Helena Fernstrom hade en rafflande duell dir det skilde bara en sekund i
mal.

I maj hade vi tre l6pare som stillde upp pa Gavle Halvmaraton.

Lars Bjorklund 1.22.10, Jon Olsson 1.33.03, Henrik Ingvarsson1.35.56

Vi hade fyra som stéllde upp pa Stockholm Maraton. Grymt bra tider!

Helena Fernstrom 3.11.10, Jon Olsson 3.31.20, Nina Malmberg 3.39.58, Oskar Akerlund
3.47.54.

Vi fick ihop ett herrlag och tva ensamlopare pa Hilsingegardars stafetten [bilden ovan].
Herrlaget lyckades knipa at sig en 5:e plats 2.10.46. Helena Fernstrém vann pa tiden
2.19.36 och Henrik Ingvarsson blev 4:a pa 2.21.41.

Vi hade tva som sprang Ultravasan90. Fruktansvért bra prestationer. Hatten av!!! Eva
Berglund 9.12.45, Nina Malmberg 11.31.22.

Vasakvartetten hade vi ett lagi. 7.11.10 gav oss en 11:e plats.

Pa det klassiska Lidingdloppet 30km hade vi tva tappra l6pare: Henrik Ingvarsson
2.37.26, Roger Henningsson 2.46.36.

Vi har ocksa anordnat tvé lopp som gick bra. Tva Toppar och Kvarésloppet.

Hoppas pa bra prestationer dven nésta ar! Om de &r ndgon som &r sugen pa att springa
nan stafett nésta ar, s tveka inte att hora av er! Hélsningar Henrik Ingvarsson




For nagot ar sedan tog vi 6ver Hosarbostugan. Vi sokte och fick ett bidrag fran Arbra
Undersviks vindkraftsfond for att rusta
upp och bevara omradet.

Héar kommer en liten redovisning pa vad
vi hittills har astadkommit i Hosarbo:

e Mailat vedboden
e  Stillt iordning vattenbrunnen

e Lyft byggnader, rensat och lagt sten
inunder

®  Murat skorsten

®  Ordnat ny takstege, inklusive glid-
skydd

e  Sotaren har utfort besiktning av
skorsten

® Rojning av busk och sly runt stugan

® Allmint fix och lagning pé stugan
®  Brunnsringar till eldstdder

Vi kommer till sommaren att avsluta projektet med de sista atgarderna vi tdnkt gora.




Bydalens Fjallmaraton
I &r var det min tredje resa till Bydalen och den andra pa 50k. Under mitt pre-
midrar sprang jag deras 22k.

Bydalens 50k &r ett upplevelselopp av rang, dér man far se fantastiska vyer och
springa/ga i valdsamma backar, bade uppfor och utfor. De tva forsta milen gar
vél an, men nédr man sedan borjar klattringen uppfor Drommen frén Bydalen sé
borjar man fundera vad man har gett sig ut pa? En bra dag haller man en hastig-
het p& 20 min/km.

Dromskaran passeras och da inser man vilken fantastisk natur vi har i Sverige,
magnifik. Denna plats &r en av de héftigaste platser jag varit pa. Nar man
springer in pa kontrollen vid tre mil som ligger i slalombacken i Hoglekardalen
da ser man roda mattan vid malgéngen som ligger endast 300 meter ldngre ner.
Det kénns extremt tungt att samla ihop sig da det fortfarande ar tvd mil kvar in-
nan egen mal-
ging kan ske.
Man ldmnar
slalombacken
bakom sig och
borjar bege sig
mot Falkfadngar-
fjéllet dér nista
kontroll ligger,
detta blir en
rejél provning
da man nyss
sett malgéngen.
Vid sista kon-
trollen bjuds det
pa chokladbol-
lar och godis
och da helt
plotsligt var det
vért modan och dér inser man att det bara ar en mil kvar. Den sista milen borjar
med tre kilometer 14tt utforslopning. Dérefter ska man dock upp pd Drommen
igen och da finns det i princip inga krafter kvar. Nér man slutligen kommer in pa
upploppet som dr utfor liftsparet i Hoglekardalen sa har man inga mdjligheter att
bromsa. Benen dr stenddda och stumma, sicksackldpning utfor blir alternativet
som leder mig i mél. Kénslan vid mélgéng dr magisk, en kinsla som inte gar att
beskriva utan maste upplevas.

Kanske léter det underligt, galet, eller till och med sinnessjukt, men 22 augusti
2020 star jag aterigen pa startlinjen och jag hoppas innerligt att just vi ses.

Jens Olsson (tid: 7:43)




Nordenskioldsloppet 2019: svett, skavsar och tarar

Fredagen den 29 mars 2019 anlénde jag och min chauffor till Jokkmokk, dagen fore arets tivling
som jag hade trénat for. Vi borjade med att hdmta ut nummerlappen och stoppade in ombyte i pa-
sarna som skulle koras ut till de olika vitskekontrollerna som fanns ute efter banan, efter det sa
akte vi in till ndrmsta pizzeria och at en pizza, sen ivég till boendet och la fram alla kldder sa att det
skulle ga snabbt att kld pa sig och kontrollerade att alla saker som skulle med fanns dér. Tidigt ner
i sdngen klockan 20.00 men somnade forst vid 23.00 efter att resten utav alla tdvlande hade slutat
prata i telefon med deras anhdriga hemma.

Klockan ringde 04.00, klddde pa mig understéllet och gick ut till koket och borjade virma upp
vattnet till sportdrycken, sen blev det en smarrig maltid med pasta och kyckling. 04.30 sa var allt
klart for att borja aka ivdg och hdmta skidorna som var pé vallning, men nir jag ska plocka upp
vitskebdltet sa sag jag att hela sdngen var dyngsur och vétskebaltet hade ett hal i sig.. nagra som
skulle aka med oss till start hade lite tejp som vi forsokte laga vitskebiltet med. Klockan 05.20 sa
sag jag att det aterigen hade borjat rinna ifran det och jag borjar litt fa panik och inser att jag maste
fa tag i superlim, och en vildans tur hade jag efter att en utav funktiondrerna sa att dem hade det
hemma och gick hem efter det! Klockan 05.35 kommer hon tillbaka och jag forsoker limma ihop
sjdlva plastpasen och efter manga forsok sa lyckas jag fa det tatt!

05.45 gar jag ner till mina skidor och forsoker lugna nerverna och gar in i min egna bubbla for att
forsoka glomma bort hur ménga tdvlande det var som stod dér, alla verkar glada och manga fragar
vad man har for méal med tévlingen och alla sdger saklart att dem ska ta sig igenom dem tuffa 22-
milen! Jag hade sedan innan 2 mal: ett att ta mig igenom och det andra att ta mig igenom under
tiden 21 timmar och 22 minuter for att fa medaljen!

06.00 gar starten och allt flyter pad som vasaloppsstarterna i lugnt och fint tempo men en otroligt

stark motvind pa 20-25 sekundmeter som man verkligen fick kriga emot nér det blev 6ppen mark
och ute pa isarna.
Efter att ha kommit en bit in i tdvlingen borjar det komma skyltar som det stod att vi hade kort 30
km pa och jag ténkte att fasen va fort vi méste ha kort och tankte att den har medaljtiden kommer
vara hur enkelt som helst att fixa i den hir tempot! Men saklart dr det ndgon skyltansvarig som har
satt skyltarna fel inség jag nér jag kom till en annan skylt dér det stod 10 km pa! Jaja séklart kan
det bli fel ibland och jag fortsatte att kriga pa i den motvinden och kom till forsta vétskekontrollen
och tog da 2 koppar med sportdryck och det var verkligen ndgot som inte foll mig i smaken alls, en
smak som paminde mig av kréftspad!

Efter den kontrollen sa borjade det bli brant och langa uppforsbackar, en kdnsla som var att de
hér backarna aldrig tog slut och nir det vél blev nedforsbackar sa var det sddana kraftiga stormvin-
dar som gjorde att man knappt rorde sig alls i sparet och man fick absolut inget gratis. Funktion-
drerna gjorde allt de kunde for att forsoka hélla skidsparen uppe sa gott det gick med skotrar som
drog spardragare och skidékare som tolkade for att forsoka halla ndgot spar akbart men det drev
igen.

Ungefdr halvvigs in i loppet, ungefir vid kontroll Granudden, s kom en otroligt 1dng nedfors-
backe som man @ndé hade en hyfsad fart i och kunde vila kroppen i men insag under tiden att, fan
den
dér backen ska jag aka upp for ocksa! Jag stannade en stund vid den kontrollen for att sldnga i mig
en macka, nagra gels, sportdryck sen ivdg igen. Néstan vid vdndningen 100 km sa kéndes allt
tungt, kroppen saknade energi, allt som man hade kolhydratladdat under veckan var borta. Enorma
vindar tog tag i mig och det gick sakta som tusan, men jag hade ett gdng pa 10 stycken som tog
rygg pa mig, kommer ihag att det var nagon som kénde nagon fran Vallsta SK som peppade mig
och sa att jag var stark!

Vitskebiltet hade varit tomt ett bra tag och energin for att ligga och dra tog slut och jag var
tvungen att ga ur spér och sléppa forbi den gruppen och forsoka lagga mig i suget men orken fanns
inte riktigt dédr. Vél framme vid vindningen, trodde jag i alla fall, kommer en funktiondr fram och
sdger att det bara dr 2 km kvar till vindningen sa 4 km kvar hit igen och att jag skulle f4 mat da!
Snabbt ivdg frén kontrollen och rundar vid vindningen och éntligen kédnde jag vinden i ryggen och
jag kdnde mig sé jédra snabb!




Vil tillbaka vid kontrollen kopplade jag ur skidorna och gick fram till maten, det serverades
kottsoppa som var riktigt god och var enormt eftertraktad i hopp om att fa mer energi. Efter 2 port-
ioner var det dags att kolla vad jag hade lagt i min pase pa den hér kontrollen, saklart var det min
riktiga pannlampa som jag skulle ha lagt i en annan pase sa det var bara att bita i det sura dpplet
och ta pa sig den hir trotts att det var ljust och flera timmar tills att morkret skulle komma. Innan
avfard sa fyllde jag pa vitskebaltet igen och for ivdg, och efter 2 km séa sprack pasen igen och
sportdrycken rann fran rumpan och ner i pjaxorna, stdrre otur dn det hir kunde man ju inte fa tinkte
jag, men da dog dven medvinden!

Vil tillbaka till Granudden sé tankade jag kroppen rejdlt med sportdryck, gels, bars, mackor,
blabérssoppa och banan. Kollade da pa klockan och ténkte da att fan jag kommer inte klara medalj
tiden, sa jag tog det lugnt dér ifran och stannade ganska lidnge pa alla kontroller dér efter. Vid 160
km sé stannade jag och lamnade in skidorna for att fa lite béttre glid, fastet var fortfarande grymt!
Tog dven och &t lite mat som var nagon gryta med stekfldsk och pasta, kommer aldrig att gldmma
den personen som stod bakom mig i kon och sa: -Det hiar kommer nog inte bli bra, har varit vegete-
rian i snart 10 ar! Haha, 6nskade honom lycka till och for ivdg igen, nu var det dax att borja tdnda
pannlamporna! Det var magiskt, ett ordrt landskap, igenom gammelskog, ut pa myrar, upp for
backar, ibland skymtade man nagon skidakares pannlampa men annars var det lugnt och skont! Nu
hade jag kommit tillbaka till starten 200 km in i loppet, jag blir hdimtad utav en tjej som tar av mina
skidor, leder mig fram till en bink framfor en lagereld, ldgger en varm filt runt mig, hamtar en
tallrik mat och sportdryck at mig. Jag borjade grina och tyckte det hér var sa javla snillt och var s&
enormt tacksam for alla underbara funktiondrer som hjélper alla runt den hér sjuka tiavlingen! Det
var ndstan som Vallsta SK:s kontroll pa Vasaloppet, ni dr bést!

Tillslut ldmnade jag lagret och
det var enormt tungt och gjorde
ont overallt men det var 20 km
kvar till mal! Jag hade siktet pa att
ta mig i mal men det var langt
kvar. Nér skylten kom som visade
att det var 10 km kvar blev jag
vildigt forsiktig i nedforsbackar-
na, det var blankis och jag ville
absolut inte bryta nagot ben p.g.a.
att man &ker for fort nedfor back-
arna nir man ar trott. Jag kommer
ikapp 2 stycken akare som haller
ett bra tempo sa jag slar folje med
dem tills det ar 2 km kvar, da
lagger jag in lite snabbare fart. Vid 500 meter kvar utav loppet ser jag ndgon som bdorjar ta in pa
mig och jag okar farten ytterligare och nu aterstar enbart 200 meter och det kiinns som att den per-
sonen &r jdmsides och jag far nagon konstig kraft och klarar av att staka med en enorm kraft och
héller min plats &nda in i mal! Funktiondrerna kom och sldngde runt en medalj runt halsen pa mig
och jag brot ut direkt och fragade om det dér var nagot jadra trostpris?! Nej, sa hon och sa att jag
hade klarat att kora loppet pa medaljtid och pekade upp pa tid tavlan ovanfor mal och det stod 20
timmar och 51 minuter! Otroligt! Jag hade hela tiden trott att jag misslyckades med det pga. &nd-
ringen utav sommartid! I malet stod min chauffor Patrik med en kall Pilzner, den var god! Jag fick
av mig skidorna och vi bérjade gd mot bilen, men det var tunga steg dit och det var knappt att man
kunde lyfta upp benen in i bilen (Pickup). Vi akte till Sportcentret sa jag kunde hoppa in i duschen
och det var nog det vérsta jag har gjort, insdg att jag hade skavsar i ljumskarna som hade blivit
blodande sar samt i armhalorna, enorma blasor i hdnderna och i fotterna. Vil hemma sé tog det 2
dagar att kunna ta sig ur séngen utan att glida ner ldngs sidan, men dag 3 var det dax igen for en
skidtdvling men med en lite normalare distans om 20km. Nu sahér nagon vecka efter loppet [nér
den hér texten ar skriven] kénns det sjukt kul att ha klarat den hir enormt jobbiga tivling pa 220
km i storm och motvind under 100 km och en bana som kédndes som att det bara var en lang upp-
forsbacke med néstan 2000 hojdmeter! Nu &r nista fraga vem utav er i Vallsta SK ska héinga med
och kora Nordenskidldsloppet 2020?! Hilsningar fran Oskar Akerlund




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

STOCKHOLM
MARATHON
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Laddade lopare info" Stockholm Marathon 2019.




Bli
forenings-
fadder!

Hjalp oss starka ungdoms-
idrotten genom Grasroten.

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

Vi har genom Grésroten arligen avsatt 50 miljoner till ungdomsidrotten.
Tack vare véra kunder som anslurit sig till tjansten, kan vi pa Svenska Spel
varje ar 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
omkléddningsrum eller dka pa det efterldngtade tréningslagrer.

Om du &r kund hos Svenska Spel kan du ocksa vara med och paverka
vilka som far dela pa pengarna. Anslut dina favoritféreningar pa
svenskaspel.se/grasroten eller hos ditt spelombud s3 kan du vara med
och gbra skillnad!

(6 Grasroten

FGR UNGDOMSIDROTTEN I SVERIGE

i /




Nu ar det dags att betala medlemsavgiften for 2020. Vi dr tack-
samma for vira medlemmar och vill gérna ha dig som medlem
dven kommande ar. Tack pa férhand!

Pg: 51 95 67-2
Familj/aktiv 200 kr
Stodmedlem 100 kr
Junior 50 kr

Med vinliga hélsningar styrelsen




