Wallsta SK B LAD ET

Nr1 2024 Ansvarig utgivare: Maria Frisk Al‘gﬁng 51

Vilkomna pa drsmote!

Vallsta SK bjuder in till &rsmote sondag 2 juni kl. 12:00 1
Hosarbo, Vallsta. Arbetsdag innan drsmétet borjar kl. 10 med
krattning och stddning m.m. Medtag girna egen kratta.
Klubben bjuder pé korv

Skidans Dag vid Gastgivars i Vallsta
Lordagen den 2 mars arrangerades Skidans Dag

vid Giéstgivars i Orbaden, Vallsta. Ett samarbete mel-

lan Vallsta SK, Giéstgivars och Fritidsbanken. Evenemanget lockade cirka
40 skidédkande barn och deras fordldrar samt mor- och farfordldrar. Dim-
man lag tdt, men det var inget som stoppade entusiasmen. Alla deltagande
barn fick en aterbrukad medalj i form av en skidtruga och ett skridskosnére.
Barnen bjdds pé saft av Vallsta SK och glass frdn Gistgivars. Géstgi-

vars hade restaurangen 6ppen och serverade véaftlor, soffa och fika-

brdd. Fritidsbanken
erbjod utrustning
till de barn som
inte hade egen ut-
rustning. Vi var
rorande Gverens
om att dagen var
betydelsefull for
bygden.

Bild fran Skidans Dag vid
Gadstgivars, 2 mars 2024



Marcialonga 2024 version 51 av loppet

De flesta ar sedan 2007 har det funnits Vallstadkare i det Italienska lang-
loppet. I slutet av januari 2024 var det dock dags igen att bege sig till ho-
tell Ladinia i Pozza di Fassa. Den hér gdngen var det endast 2 VSK:are pa
startlinjen. Kalle Sorédker och Magnus Arvidsson. De genomforde loppet
med den dran i varierat men Overlag létt fore. Det slogs banrekord for lop-
pet med 6ver 10 minuter. Nu gér ju inte langlopp lika létt for de som ér
nere 1 den stora klungan som for dom i titen.

Mandag till onsdag var det fria aktiviteter. Vi fortsatte att aka langd pé
olika sitt och stdllen. Bl.a. upp till Canazei for en lunchpizza. Eller till
Seiser Alm pd dver 2000 m.6.h. Dar uppe var det en sé fin dag som det
overhuvudtaget kan bli den tiden pa éret. Vi har bara 800 m till liften fran
hotellet som leder in i ett av Europas storsta back- och liftsystem. Man
kan aka hur mycket som helst i varierande backar som alla ér vélprepare-
rade. Behover inte dka samma backe mer &n 1 gang giller bara att hinna
hem innan det stings. Men hinner man inte enda hem kan man alltid ta
skidbussen som gar hela tiden 1 hela dalen.

Nu ar det dags att anmaéla sig for de som vill f6lja med pé resan 2025.



Stod din fi:')renin
Handla hos Flugger farg

till medlemmar

MEr du ska renovera kan du som mediem f& 20% rebatt pé Flibgger erbjuder et brett sortimeant av farg, spackel,
farg, tapet och werktyg samtidigt som foreningen stdds. tapeter och fArgverktyg av hig kvalitet.

Bestk din lokala Fliigger fémbartik och ange fareningens Fligger fargkeadjan bestar av ca. 130 butiker | Sverige.
namn innan du betalarn

Du f&r d& 20% rabatt och fareningen far 5% i stod Vi har hiyg kompsetens, lang erfarenhet och star redo att
fior ditt kip. ge dig r&d och vagledning fidr just ditt malerprojekt.

L&s hela villkoren far Fligger Andslen har
fluggersa/fluggerandeten

Kolla pa var hemsida: Flugger

vallstask.se andelen




Lopning, det ér livet

Niér jag gick 1 grundskolan och det skulle viljas lag s& blev jag och en
kille till oftast vald sist, inte s& konstigt dé jag var urusel pa allt vad sport
hette. Jag hade, och har fortfarande inget bollsinne, kast med liten boll
landade strax framfor fotterna och att springa kindes som om lungorna
skulle explodera. Sport var helt enkelt inte min grej.

Efter ca 25 ar s& var man trebarnsfar och som stodjande make sé blev
man naturligtvis sympatigravid. Efter att ha nosat lite pa tresiffrigt pa
végen, sa tyckte hustrun att jag skulle f6lja med henne och trdna pa gym.
Att tréna pa gym har aldrig riktigt varit min grej, men det fanns gruppass
dar man anvinde fria vikter, skivstdng och matta i olika vningar, det
passade mig battre. Sen hittade jag det ultimata; cykelpasset RPM! Inte
som spinning dir man mer eller mindre trampar jarnet med benen, utan
hér finns det variation i motstand och hastighet. Och jisses vad slut man
blev efter bara 25 minuter.

Samtidigt sa borjade jag testa 16pning, det fanns dd en 16pgrupp dér jag
trdnade och jag insdg ganska fort vad kul det var med 16pning. Jag hade
nog byggt upp lite kondition pa cykelpassen och mirkte att det gick
snabbare och snabbare nir jag sprang. Sa nu blev 16pning min huvudsak-
liga trdning pd sommaren och cykelpassen pa vintern. Daremellan larde
jag mig den héarda védgen att man behover trdna pd gym 1 alla fall om man
vill undvika skador. Jag forsoker fortfarande styrketréna regelbundet, men
det gér si sa dér, det &r ju roligare att springa!

Som beldning och for att hdlla motivationen uppe sa springer jag en del
lopp under &ret. Det har blivit ett par Maratonlopp, nagra halvmaror,
Lidingdloppet tre ganger och flera Midnattsloppet pa S6dermalm. Har pa
senare ar upptickt vara lokala lopp: Kvarasloppet som jag sprungit tva
ganger, Traslottsloppet och Bjorktjara Halvmaraton. Dessa lopp ger mig
samma kénsla innan start som de stdrre loppen, man kidnner adrenalinet
pumpa i blodet och nervositeten stiger i kroppen innan startskottet gér,
men man har férdelen att vara pd hemmaplan och logistiken runt
tavlingarna blir betydligt enklare.

Under hosten/vintern har jag haft problem med hjartrusningar och inte
kunnat springa som jag velat, det har fétt bli mer styrketréning pa
gymmet i stéllet. Men sedan en tid sd har jag fatt ordning pa pumpen och
nu kan jag ge mig ut med loparskorna igen. S& nu &r det fritt fram att
springa och det giller nu att inte g ut for hart som jag brukar, samt att
halla i styrketrdningen for att minska skaderisken. Men det ér svart att
halla igen ndr snon dr borta och végarna ropar pa en, kom Tony, kom.

Vi ses pa startlinjen!
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Bilden visar starten i Stockholm Marathon.

Nu éar det dags att betala medlemskap for 2024 om du
inte redan gjort det. Vi dr tacksamma for vara medlem-
mar och vill gdrna ha dig som medlem dven kommande
ar.

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

Styrelsen Junior 50 kr




Spelar dufor mycket? Ring Stédlinjen 020-81 91 00.
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Var med och stod
var idrottsforening

- Ga med i Svenska Spels Grasroten!

Svenska Spel delar varje ar ut

v~ 50 miljoner

till ungdomsidrotten i Sverige.

Ar du kund hos Svenska Spel?
/ Da kan du vara med och paverka
vart pengarna ska ga.

, Ga med i Grasroten idag och st6d var
forening - det kostar inget extra!

Lds mer pa: svenskaspel.se/grasroten
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Tvirs 6ver jorden pa cykel

I borjan pé februari sd anordnade Vallsta SK en
foreldsning med langfardscyklisten Ann Da
Silva Johansson fran Séroméasen, Vallsta. Det
blev en otroligt inspirerande kvall dar vi fyllde
foreningshuset Hofvet i Vallsta till bredden.
Ann beréttade om sin resa pa cykel fran Ljusne
till Nya Zeeland. En resa som under tv4 ars tid
tog henne 3600 mil 6ver 3 kontinenter och ge-
nom 28 lidnder. Det blev en vildigt lyckad kvill
dér vi alla fick lyssna pd hur Ann satt framfor
datorn pa reklamfirman och arbetade och samti-
digt langtade ut 1 védrlden. En ldngtan som drev
henne att cykla ensam runt halva jordklotet. -
Jag har en bakgrund i idrott och i bérjan drevs
jag mycket av utmaningen. Men det bdsta var i
slutindan alla moten med alla mdnniskor”, sa-
ger Ann. Vi tackar Ann for en minnesvérd kvill
och vi dr rorande 6verens om att vi ska arbeta
for fler kvillar som denna.

Vill du ha VSK
-bladet digi-
talt?

Gainpa

vallstask.se och
klicka pé fliken kon-
takta oss. Skicka ett
mail med er maila-
dress
(info@vallstask.se).
Sarskilt ni som far
VSK-bladet per post.

1 forra numret av VSK-bladet utlovades en bild pa klubbens nya skoter.
Det loftet kunde inte hallas men infrias i det hdr numret istdllet.




Vasaloppet 2024 version 100 av loppet

Manga ér de Vallstadkare som genomfort Vasaloppet. I drets upplaga gjordes

den 800:e malgangen av en Vallsta SK-dkare. Lars Jiderstrom fixade den

malgangen om det &r rétt rdknat. Det bor innebéra att snitt 8 &kare per &r har

vi haft i mal. I &r var det 19 st som gick i mél av 22 startande. 2004 var det flest hittills
som gétt i mal under var

& flagg med 26 st.

‘ Arets lopp kommer att
B raknas till ett av de

tyngsta under plastski-

dans tid. Hur

det var innan kan man

¥ ju bara tinka sig. Men

tofore och traskidor

borde ha varit

tungt. Génget som akte

_ 1 4r innehdll som vanligt

— o nigra debutanter och
- nagra
som aker dé och da. Sen

finns de som aker vil-
digt flitigt tex Pér Ljung
Bilden visar som

bdde den . ..
tidiagré oo gjorde lopp 27}. sin
S v Vasaloppskarridr. Snart
rande resele-  veteran alltsa. Men arets
darenvid -~ jubilar var indd Ronny
kontrollen i Sundell fixade 1
Vasstan, undell som fixade lopp
nr 20.
Nytt for 1 ar var att
— Eric Berg gatt in som
reseledare och den forre
resechefen

Hans-Goran Frisk hade
anslutit till Vasslan och vér egna kontroll dir. Dér skulle man kunna sédga att den nya
tidens skidakning och skidor gor att jobbet med vallning minskat betydligt. Manga klarar
numera av att staka sé pass bra dven i motionsleden att de kan dka med lite daligt faste.
Andra &ker pa skins och har néstan alltid bra faste. Den mesta nyttan som vallare nu &r att
gora glidytorna rena och borsta fram glidet igen.

Nytt frdn Vasslan dr att aldrig har det kommit dkare s sent forbi kontrollen
som i ar. KI. 16.00 var svansen pa ginget forbi och vi kunde packa ihop. Aven pa
vigen mot Oxberg var det igenkorkat med bilar sa pass sent pa eftermiddagen. Men sé
blir det nog nir 15000 skidékare &r i farten forsta sondagen i mars.



