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Fyskul for barn och ungdomar i Vallsta

Fyskul fortsétter, och utdkar. Varje torsdag mellan 17.30-18.30 arrangerar
Vallsta SK Fyskul. Vi haller till 1 gympasalen pa Vallsta skola. Fyskul dr
vad det later med malet att vi ska bli lite svettiga och att alla ska ha kul
och kinna sig vilkomna i ett sammanhang. Fokus pa rorelse, lek och mot-
ion for barn och ungdomar men saklart far 4&ven vuxna vara med.

Nytt for hosten ér att vi utokat med ytterligare en grupp for de lite dldre
barnen, fran arskurs 3 och uppat och vi kor mellan 18.30-19.30.
Ingen foranmaélan kravs utan kom nér som det passar.

Vallsta SK bju-
der pé ett test-
pass, dérefter ar
det medlem-
skap som gil-
ler. Har du fra-
gor ar du vél-
kommen att
kontakta en av
véara ledare,
Erik Abrahams-
son pa 070-
7555412, sa
guidar han.

Vialkomna!




Baxters Loch Ness Marathon
Som manga andra
maraton, sa beskrivs
Baxters Loch Ness
Marathon som
”formodligen ett av de
mest fantastiska
maratonloppen i
vérlden, med
spektakuldra landskap,
fantastisk atmosfar och
en verkligt minnesvéard
upplevelse”.

Det var vildigt vackert.
Att springa utefter Loch
Ness och in till mal-
gangen i Inverness var
bade spektakulirt och
minnesvért. Inte sa
mycket publik utefter
banan men en vildigt
god och trevlig
atmosfar bland de
néstan 4,000 startande.
Loppet hade en

7

nettofallhdjd pa ca 350 © % - i
meter och ett par langa ' '
branta uppforsbackar (totalt 270 meter uppfor). Vi hade ocksa tur med
véddret med solsken, 14tt medvind och runt 10 grader varmt. Perfekta
forhallanden alltsd. Och, ja, Loch Ness monstret var med och sprang i
dinosaurkostym...

Min traning infor loppet hade inte varit perfekt. Jag hade ett par
smdskador och lite problem med fotterna sd jag hade inte mdjlighet att
gora tillrackligt minga langa 16ptrianingar innan loppet. Jag var darfor nojd
med att springa i mal pd min malsittning pa runt 5 timmar. Jag hade gatt
ut forsiktigare én jag trodde och kunde avsluta starkt och mina sista 10 km
som var de snabbaste under loppet. Nédsta maraton blir Paris 1 april. Men
innan dess sa ses vi i Marcialonga.

Kent Ekstrém



Torsdagstrining vid elljussparet i ORFA

Deltagare: Alla dr vdlkomna, fart efter kamrat. Blir vi manga pa olika ni-
vaer delar vi upp 1 olika grupper. Alla kommer att fa puls och bli sé trotta
som hen Onskar.

Utrustning: Kldder for 16ptraning vid barmark, ta med stavar om du vill.
Avgift: Testtrining dr gratis. Darefter 16ses medlemskap 1 klubben.

Under hosten har fokus varit pd 10pning och stavgéng men snart med énd-
rade véderforhdllanden hoppas vi pé skidékning.

Samling vid Gruvbyn i Vallsta kl. 19-20 varje torsdag.  Vilkomna!




Hitta ut sta-
tistik 2024 1
Bollnis

Nu ar arets Hitta
ut éver och hér
kommer lite sta-
tistik fran aret.
2025 far vi bli
annu battre pa att
Hitta-ut.
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Hitta ut i

Arbra 2024
Mest besokta

| kontroll 1 Arbré

ar kontroll nr
171 med 287
besok. Minst
besoOkta dr kon-
troll nr 165 och

1167 med 226

| besok.

Vill du ha
VSK-bladet
digitalt?
Gainpa
vallstask.se
och klicka pa

=a | fliken kon-

takta oss.
Skicka ett
mail med er

''mailadress

(info@vallstas
k.se). Sarskilt
ni som far
VSK-bladet
per post.




Hitta ut i ORFA 2024

Mest besokta kontroll i ORFA é&r kontroll nr 184 med 193 besok. Minst besokta kontroll
ar 190 med 180 st.

Nu ir det dags att betala medlemskap for 2025
Vi dr tacksamma for vara medlemmar och vill gdrna ha
dig som medlem dven kommande ér.

. Familj/aktiv 200 kr
Pg: 5195 67-2 Stédmedlem 100 kr
Styrelsen

Junior 50 kr




Loparsommaren 2024
Vallsta SK har haft flera aktiva lopare i olika 1opp under sdsongen,
bland annat UKA Pain, Bjorktjara Maraton J arvso Trall och L1d1n-
goloppet. Vi har ocksé .
arrangerat ett eget lopp,
Kvarésloppet med 24
tappra lopare samt dven
Traslottloppet tillsam-
mans med Rehns BK.
Diér var det 75 16pare
som deltog. Béda loppen
passar for alla typer av
16pare sa det vore roligt
om fler végar sig pé att
vara med nésta ar.

Sprid gérna ordet och
peppa dem du springer
tillsammans med!

Tips pa lopp ldggs ocksa
ut pé var Facebooksida
(Vallsta SK Skidor/
Lopning/Orientering) s&
hall lite koll dér sa hittar
du sékert nagot som lockar.

Ar du sugen pé att triina tillsammans med andra s vill jag ocksé
tipsa om vara torsdagstrianingar for bade stora och sma.

Fys-Kul 1 tvé olika grupper som trénar 1 gymnastiksalen pa Vallsta
skola:

e Upptill 10 ar kl. 17.30 — 18.30

e  Fran 10 arkl. 18.30-19.30

Vi kor dven 16pning/stavgang i elljussparet 1 Vallstabyn kl. 19.00 —
20.00

Mer information om detta finns ocks pa var Facebooksida.
Hoppas att vi ses 1 10parsparet hir framover! Henrik



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 extral

Lds mer pa: svenskaspel.se/grasroten
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G4 med 1 klubbens Facebook-
grupp! Du hittar den genom att
sOka efter: Vallsta SK Skidor/
Lopning/Orientering

 [ovande [opare deltog




