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Sylvesterloppets stora final med ménga glada deltagare. Loppet &r en av klubbens storstainkomstkallor.

Kallelse till arsmote!

Vakommen till Solvikingarnas
arsmote tisdagen den 3 april klockan
19.00 i klubbstugan. Férutom sedvan-
ligaval av ledamater till styrelsen
kommer forslag om stadgeandringar
att behandlas pa motet.

Arsmoteshandlingar jamte forslag till
dagordning kommer att finnas tillgéngligai
stugan fran och med 21/3.

Det & angelaget for klubben och dess
verksamhet att motet samlar manga med-
lemmar. Passa pa att ta en traningstur i
anslutning till métet. Du, som inte tranat i
grupp palange, har tva grupper att véja
mellan.

valkomnal!

SOLVIKINGARNA
En anrik |6parklubb i Géteborg

Www.s0Nvikingama.com

Sa har ungefar ser startsidan ut pa Solvikingar nas
hemsida. Dar kan du fa den senaste infor mationen om
klubben samt ge och ta emot synpunkter pa ett och
annat. Kontakta webmastern, Bengt-Inge, nar du vill
ha nagot publicerat. Du kan hamta hem Solvikingen
digitalt (hoppasjag). Red.

Valberedningen vill infor &rsmétet faforslag pa

medlemmar, som vill och kan &ta sig uppdrag som ledamot

eller ersittarei styrelsen eller till ndgon annan av de funktioner,

som finns inom klubben. Du kan ringatill négon av dem som

utgdr valberedningen:

Kjell Augustsson  telefon: 031- 55 48 59

Lotta Hallwenberg telefon: 031-19 20 10

Jan Krantz telefon: 031- 49 38 71
jan.krantz@swipnet.se



O rdforanden har ordet:

Hosten blev tuff for det ging som tog pa sig att skapa et nytt arrange-
mang for Sylvester. Fordrojningen pa de tillstand som kréavdes gjorde att
inbjudningarnainte kunde g&i tryck och darfér sandes ut patok for sent.
Trots detta kan vi glédjas av ett lyckat arrangemang och ett positivt
resultat, som med allas hjap kommer att bli an béttre detta ar
Tack P-A och dlani som hjdpt oss.

Under hosten har vi forlorat nagra sponsorer. Den som kanns av mest
& vl tidningen GT dar vi fétt vart Sylvesterlopp annonserat och annat
vérdefullt stod i samband med téavlingen. Ovriga & Chanio och Orgryte
Byggservice. Positivt & att vi fétt en ny; TBS, Tagene Byggnads-
stallningar, och kommit en bit pa vag med ytterligare tre sponsorer.
Bland dessa finner vi ett utbildningsforetag, en stor butikskedjainom
sport samt Géteborgs stora tidning. Att hitta sponsorer gor man enklast
genom personliga kontakter. Darfor & det viktigt att du som medlem
hjalper ossi vért sdkande. De sponsorer som vi har idag bidrar g
ekonomiskt till var verksamhet utan ger oss olika bidrag i form av bl a
material och saker som vi kan anvanda vid véralopp. Pa sa sétt kan vi
halla nere véra driftskostnader i samband med var verksamhet.
Marknadsféringen av véralopp, de fyravi har som tillsammans &r var
storaintakts kdlla, & helt avgorande for klubbens framtid. Ju fler [6pare
till varatévlingar desto intressantare &r vi for vara sponsorer och det
ekonomiska dverskottet borde och ska bli stérre. Det & hér du har en
avgorande roll. V&r ungdomsverksamhet & dalande. Vi har for fa
ungdomar som tranar med oss. Forvisso har vi sagt att vi inte ska ha
elitsatsande ungdomar men var klubb kan vara det forsta steget att vacka
intresse for 16pning innan de gér vidare. V& ungdomsverksamhets
storlek & ocksa avgdrande i de ansokningar man kan gora for att fa
ekonomisk hjap av olika organisationer.

Tiden gér fort och snart &r det dags for ett nytt &rsméte. Under den
tid som jag suttit som ordfdrande har jag ként att klubben utvecklas
positivt pd manga omrade. Ekonomin &r stark och allt fler engagerar sig i
vér verksamhet. Men det finns fortfarande massvis att gora. Den stora
frégan & vad vi vill ? Sjalv ser jag i var framtid att ungdomsverksam-
heten kommit igéng ordentligt. Att vi har fler deltagare pa véra tavlingar.
Visste du att Sylvesterloppet har haft nérmare 4000 deltagare och kanske
fler en gng i tiden. Detta tycker jag skavaravért mél igen. Arets lopp
innehdll knappa 1000. Att jag nu &@nnar 1&mna éver klubban till nya
krafter innebér inte att jag dutar engageramig i klubben, tvartom. Precis
som i ménga branscher tror jag pa att man skall byta post och |&ta nytt
tankande och kraft ta dver for att fa fortsatt utveckling. Det finns mycket
kvar att gora och med gemensamma krafter kommer vi att bli 8n béttre.
Om jag fér fortroendet blir min egen roll att jobba med farre saker. Jag
vill d& engagera mig djupare, utveckla och nd ett béttre resultat i de saker
man berér. Avdutningsvis vill jag tacka for den tid som gétt och jag har
[&rt mig mycket om klubbens verksamhet och féreningdlivet i Géteborg.
Jag vill ocks passa pa att uppmanartill engagemang. Ett fétal personer

utgér ingen klubb. Det & vi alla som maste hjapas &. Goran W.
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45 & 8 april Hakan Johansson
40 & 5 maj Nils Salgeback

30 & 23 mars Roshan Pilth
6 ma Olle Malmring

25 & 8 april Olof Persson

10 & 14 maj Johan Lund
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Meddelande fran 4"3\k°mna iy

kassoren:

M edlemsavgiftrapport

Manga har redan betalat for 2001.
Om du saknar inbetal ningskort s hor
av dig till Kent.

Bland gamla medlemmar, som betal at
fore arsskiftet, lottar vi pa drsmotet ut
tva bingolotter till en vinnare

Nya inbetalningskort

De nya inbetalningskorten innehaller
nyafalt - némligen majligheten att
(naturligtvis frivilligt) ange yrke,
arbetsgivare och eventuell special-
kunskap. Om du redan betalat men
vill ange detta, kontakta Kent.

Flyttat?
Kom ihdg att meddela kangliet om ni
flyttar och/eller byter telefonnummer.

Mailadress? (E-post)
Om du har

mailadress vill

Vi gérnaveta

det eftersom

det & ett

billigt och

effektivt sitt att n&d dig. Meddela
adressen till Kent.

Temakvall

10 april efter tréaningen.

" Styrketraning for lopare”.
Klubbkamraten Catherine
Stolfer, som jobbar som
personlig trénare pa City Gym,
ger ossrad och tips.

Gunnar
grunnar:

Brukar du ramla davi
springer i skogen?

- Ng men i sbndags
var det snubblande

q)\\l\kl Ngarr,

Fredrico Hernandez
Goran Johansson
Hans Jununger

Peter Lundin

Olof Persson
Joanna Thorsdll
Anders Trygg

Upprop till klubbens
Veteraner

| samband med att jag i september
forra ret bestamde mig for att
skriva ndgot om klubbens tisdags-
tréningar var jag nddd att forst testa
dem. Jag borjade med kom-i-form-
gruppen och deltog en gang i den.
Tisdagen darpa deltog jag i den s&
kallade tuffa gruppen. Jag hade hort
glunkas ett och annat om den samt
|&st det, som varit infort i tidningen
frén andra som deltagit i den. Jag
varskodde darfor trénaren, Lennart
"Rosa Pantern” Hansson, varfor jag
skulle delta och jag hoppades att jag
inte skulle sinka gruppen. Sedan
dess har jag inte missat mer an tva
tréningstillfallen.

Jag, som aldrig tidigare under min
trettiodriga |Oparkarriar gillat att
tranaintervall, backe, snedspréng
och alla de 6évriga momenten, som
ingdr i den allsidiga och varierande
tréning Lennart bedriver, finner nu,
pa aderns hot, att den passar mig
perfekt. Det & sddan tréning jag
behover for att jag skall kunna for-
senaden tilltagande fysiska ovig-
heten.

Traningen &r fiffigt upplagd s att
gruppen, som bestér av 30-40 del-
tagare, helatiden hélls samlad. De,
som springer snabbt gestillfélle att
springamer &n till exempel jag, som
& 1&ngsam. Det jag uppskattar i
tréningen & den varierande konfekt
av rorelser, som Lennart bjuder pa
under ett pass. Efter vart och ett de
forsta fyratréningspassen gjorde jag
anteckningar om vad de omfattat.

(Forts. pa sidan 16)



TRANINGSTIDER

; Traningspassen utgar fran
Solvikingarnas stuga i
Skatas.

Tisdag 17.30  Kort distans (tufft).
Varierande intervaller for okad snabbhet, styrka
och teknik. Distans: ca 10 km.

Trénare: Lennart Hansson (031-94 88 93).

Tisdag 17.30  Kort distans (l&ttare, " kom-i-
form™) Léatt pass, 5-10 km i jamnt tempo.
Ledare: Rolf Andersson (031-25 26 19).

Torsdag 18.00 Medeldistans.

L6pning 13-17 km i tva grupper i cirka4,5 eller
5 minuters tempo. Uppsamling av faltet genom
olikavégval.

Ledare: Lena Linder (031-707 46 77).

Sondag 10.00  Ultradistans (ibland).
Tretimmar i cirka 5-15 minuters tempo (30-34
km). Gemensamt med 2-timmarsl6parna fran k.
11.00,

Eller endast en timma, om man vill.

Sondag 11.00  Langdistans.
Tvatimmar i 5-15 minuters tempo (20-23 km).
Samlad tropp.

"Kalle” Maran och
Vartavlingarna —klubbens
hogaktuella arrangemang

Tavlingdedare for " Kalle” 16rdagen den 10 mars &r

Bengt Andersson och for Vartavlingar na |6rdagen den

17:e (8 km) och den 24:e (16 och 32 km) & Magnus
Andersson

Bjud gérnain vénner och arbetskamrater. Inbjudningar
finns hos Kent

Vi behover dven funktionarer shanma dig till Kent om

du kan hjalpatill.

Tranarportratt

Fran och med varterminen i ar har klubben tre
trénare enligt vad som framgdr av vidstdende
artikel om Traningstider. Detre &:

LenaLinder, som
trénar
torsdagsgruppen.

Rolf Andersson,
som trénar den

kortare distansen pa
tisdagar.

Lennart Hansson,
som fortsétter att
tréna den, som den
kallas, "tuffa’”

gruppen.

TraningsSiager

Bokain varens
traningslager
den 27—29 april.
Narmare
Information om | &gret
kommer senare.

Tréanar'n



Till alla funktionarer pa

Sylvesterloppet !

Ett stort tack till er alla som stéllde upp och

jobbade med Sylvesterloppet!

M anga av er lade ner ett fantastiskt arbete, bade
fore, under och efter loppet. Det & underbart
att vi kan skrapaihop runt 115 funktionarer som jobbar

for att fa dettalopp att fungera. Olle, som forestér Ullevi

Tennishall, var méktaimponerad éver den entusiasm och
arbetsgladje han sig hos oss Solvikingar. Han 6nskade

att de hade haft samma fina engagemang i den egna

klubben. Ja, det &r viktigt med denna klubbgemenskap,
att kunna mobilisera denna styrka som behovs for att

arrangera ett bra lopp. Infor nasta Sylvesterlopp maste vi

alahjdpas &t att gora dettalopp &nnu battre genom
béttre planering, marknadsforing och utnyttjande av

funktionérer. Det &r viktigt att alla medlemmar i klubben

stéller upp och att arbetsuppgifterna fordel as jamnare sa
att entusiasmen och krafterna finns kvar hos var och en

infér kommande lopp.

nedan).

Solvikin
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SYLVESTERLOPP

A

An en gang- Ett hjartligt tack till er allal

P-A Bécklund, tavlingsledningen for
Sylvesterloppet &r 2000

(P-A redovisar sina synpunkter pa arrangemanget har

Synpunkter pa
Sylvesterloppet
ar 2000

| stort fungerade loppet riktigt bra, men

det finns lite att fundera 6ver och att
finputsa painfor nésta lopp:

Bana:
Bra banstrackning, béde for I6pare,

polis, funktiondrer och publik. Vi maste

daremot forbéttra varvning/mélgang
med lite annorlunda stréckning samt
god uppmarkning/vagvisning.

Start:

Maste flyttas nérmare mdl, hogtalarna
réckte g fram till starten. Det blev lite
konstigt med uppvarmningen da

|6parna befann sig sa l&ngt ifrén malet/
hogtal aranlaggningen. Nagot oklart var

starten var.

Mal:

Som vanligt mycket bra. Déaremot bor
vi kanske ha en vétskekontroll dér,

nasta &r. Mycket bra med egen suk-
vardspatrull.

Marknadsforing:

Var tog de inbjudna tidningarna
véagen? Var det sa forbannat intressant
att bevaka Nyérsdoppet dagen efter
att man g kunde skrivaen rad om
Sylvesterloppet. Vi maste fa béttre
kontakt/uppbackning av massmedia
infor nésta lopp genom att borja
bearbeta dem tidigt.
Tavlingscentrum i Ullevi Tennis-
hall:

Lokalen & utmérkt och organisa-
tionen i hallen fungerade béttre i &r.
Vi maste ha hallen som ett eget
ansvarsomrade med ndgon som kan
samordna de olika aktiviteterna och
ansvarar for att alt fungerar dér.
Téackningen av golvet maste goras
dagen fore, alternativt tidigare pa
morgonen. Fler maste hjapatill med
efterstédningen som annars blir for
tidsddande. Ansvarig for |nformation-
en maste sittamed i tavlingsedningen
for att vara fullsténdigt uppdaterad.
Forsaljningen méste prioriteras da den
ger 0ss ett dverskott.

Funktionarer:

Vi méaste forbattra organisationen.
Omrédesansvariga méaste borja arbeta
tidigare, b&de med att forbereda sig
gévainfor arbetsuppgiften samt att
samlaihop sina funktionérer. Vi
kanske skulle ordna en funktionérs-

5

tréff for flaggvakterna dér vi tidigt
kan gaigenom vad som géller. Vi
skulle kunna anordna en liten
" uthildningskval” och garna da
ihop med polisen. Forhoppningsvis
skall vi anvanda oss av denna banai
fleradr nu s alt borde bli mycket
|ttare nésta gang. Det skall vara
klarare uttalat vad var och en skall
gora, bade betraffande den huvud-
sakliga arbetsuppgiften och
eventuella tillaggsuppgifter (galler
samtliga funktionérer). Varje arbets-
uppgift bor ha en funktionsbeskriv-
ning som talar om vad arbetet inne-
bér, béde praktiskt och tidsmassigt,
vem som & kontaktperson mm. Om
du &r intresserad av nagon speciell
arbetsuppgift eller om du kan tanka
dig att tapa dig ett storre ansvars-
omréde &r det jattebra, - anmél
intresse till Kent! Vi vill ju haréatt
Solviking parétt plats!
Tidtagning:
Mycket smidigare an forra aret.
Resultatlistan kom upp inom rimlig
tid. Bra att vi handregistrerade de
forsta l6parna, vilket underlattade
prisutdel ningen samt &ven
fungerade som en dubbelkoll av de
snabbaste | 6parnas placeringar.
Prisutdelning:
Fungerade riktigt bra, en liten miss
var ju diplomen till 10-15-20-ars-
(Forts. pa sidan 7)



Funktionarer till GOteborgsvarvet!

Varvet gar den 12 maj. Som vanligt skall vi varamed for att hjalpatill att ta
hand om I6parna. Véra uppgifter & desamma som tidigare &r:

Massvérdar, 8 personer

Fiket, 4 personer

Detta under tva dagar.
Under tavlingsdagen:
VIP-rummen, 2 personer
V étska efter méal, 46 personer

Stadning efter mal, 11 personer @@T @R@S
K affeservering efter malgéng, .
VARVET

Det behdvs sammanlagt 76 funktionarer fran Solvikingarna. Har vi klarat detta
sdmanga &r tidigare sa ska det val g bradveni &

Vi hoppas att du, som har varit med forut och har erfarenhet, kommer med
igen. Av olika skal blir det luckor, och da behtvs aven nya friskaarmar. Du far
en tréja och en upplevel se fér besvéret, samtidigt som du hjalper klubben till
eninkomst! Obs! Aven du som springer "varvet” kan ju efter avslutat lopp
hjdpatill med t.ex. st&dningen..

Anmd dig till Kent i Klubbstugan, telefon 031 21 15 89 dller till mig telefon
031 27 99 55.

OBS! Uppge onskad storlek patréjan (S, M, L, XL).
Enligt arrangéren & minimiddern for funktionarer 15 ar.

Valkommen till ett glatt arbetslag,
Bengt.

Hej alla Glada Solvikingar!

Nu har Cool-Max T-shirtarna och R-90 overallerna med tryck
kommit .
Pris: T-shirt 200:- Overall 600:-

Vi har &en nu till forsdjning T-
shirt i svart bomull med ett litet

tryck pa armen,. Den finnsi fyra
storlekar S, M, L, XL. Pris: 70:-

Vill passa pa och fraga alla Glada
Solvikingar............ vi kommer att ta
hem till forsdljning till alla medlemmar och aven till vara
tavlingar lite olika produkter, badlakan, kepsar, pannband och
reflexvastar. Ar det ndgot annat som Ni har tankt pa att vi skulle
kunna hatill férséljning i stugan eller pa varatavlingar?

Ta kontakt med mig 031989137@telia.com eller 031-989137
Liselott Konigsson. (Tranar &ven patorsdagar).

Tillatet att lyckas?

Du &r véard langt mer an du
tror.

Du vet mycket som andra inte
vet.

Du har mycket att vara stolt
Over.

L&ter det konstigt och obekant? Jo,
nog &r det s. Raderna &r en del av
Nya Jantelagen (som kan |&sasi sin
helhet pd www.rajaniemi.com under
" Allmént”), som skrivits som mot-
vikt mot ndgot som de flesta
svenskar verkar fa med moders-
mjolken. Vi uppfostras till att vara
6dmjukain absurdum, att alltid ta
ett steg tillbaka och att aldrig fram-
héva oss gélva. Visst dverdriver jag
en smula, men jag tror att ni kénner
igen er.

Missforstd mig inte nu. Jag vill
inte att alla svenskar ska g omkring
och vara kaxiga och se ner pa var-
andra. Det & inte dit jag vill
komma, men jag skulle bli glad om
jag s3g fler som & stolta Gver sig
géalva— och dér det accepteras av
omvérlden. Innerst inne &r vi (for-
hoppningsvis) ganska ngjda med
oss galva, men s&fort man yppar
det for nagon kanns det som att man
bryter en outtalad regel. S&ger man
att man & nojd sa skryter man.
Eller?

Det &r stor skillnad mellan
stolthet och skryt, men spontant
upplever manga att stolta personer
ar skrytsamma. Det &r trakigt. Att
skryta &r att tatill 6verord och
skravla om négot som kanske inte
ens &r till hdlften sant. Att uttrycka
stolthet &r att resa sig upp och séga
att "det hér gjorde jag bra och det &r
jag n6jd med”. Sager man s3 & man
en skrytmans. Berom skapasin
h6jd komma fran andra, det verkar
forbjudet att berdmmasig gév —
det mé vara hur befogat som helst.

| dlt fler sammanhang talas det
om mental tréning. Harom &ret
hyrde en alsvensk fotbollsklubb in

(Forts. pa sidan 7)



(Forts. fran sidan 6) Till&tet....

en idrottspsykolog vars enda
budskap vara att " ni maste véga
vinna'. Det blir [&tt komiskt nér
man hor att det kostar pengar att fa
hora ett sddant budskap, men
kanske behtvs det for ett lag i ett
land d&r man uppfostrastill att pa
sin hojd sld magivande passningar?
Kollektivet framfor allt; inte skavél
jag géramal — han dar borta &r ju
mycket béttre sd jag sl&r en pass
snett bakat istéllet...

Sjalv dog jag inga lysande
passningar (varken framét eller
bakéat) under min korta karriar som
fotbollspelare, och inte blev det
négramal heller. Jag har aldrig
hévdat att jag skulle kunnat ha bli
en ny Fredrik Ljungberg, det hade
varit 100 procent ogrundad skryt.
Och inte heller & mina prestationer
i |6parspéret négra kioskvéltare,
&ven om jag till&ter mig att vara
n6jd ibland. Bade vad géller fotboll
och 16pning berémmer jag dem som
ar béttre, och hoppas att de & ndjda
med sig §élva. Sedan finns det

Skotrarr

andraomréden i livet dér jag végar
pasté att jag &r lite duktig. Aven om
det kdnns vadigt kongtigt att séga
(och skriva) det. Enda gangen det &
socialt accepterat att intygasin
duglighet & méjligtvis pa
anstalIningsintervjuer.

Var vill jag komma med det
hér? Jo, jag vill att vi alesammans
blir béttre pa att stracka pa oss och
vara stolta 6ver oss gélva. Alla ar
inte bast paalt, men alaar vadigt
bra pé nagot. Och jag tycker att vi
ska vaga erkdnna det, for oss sjalva
och for andra. Likavdl som man
idag berémmer andras insatser ska
det vara tilltet att vara ndjd med
sig gélv. Det & inte skryt. Det &r
stolthet Gver att man & den man
& —och att man &r férbannat bra pa
det man kan.

Jakob Karlsson  (som kan
baka goda bullar men inte goratre
pafoten)

pa
L6p & Sko Kliniken
tisdagen den 6:e mars efter tréningen.
(Mgjligheter till samakning).

Vi har alltid 10% rabatt pa allt hos Lop & Sko men nar det ar skotraff
far vi annu storre rabatt pa New Balance skor. Dessutom blir det den
kvallen nagon NB-modell till rena vrakpriset!!

"“‘1.

Lope¥ Sko

ke

Mats Erixon (femfaldig Goteborgs
Varvssegrare),

Jonas Hagelin (2:apa
Sylvesterloppet 3eller 4 ar i
rad) bitrader tillsammans
med ordinarie personal
Pierre och Jan-Ake.
Diskutera gérna skor och
inlaggssulor med dem.

Hjartligt valkomnatill
Lop & Sko Kliniken pa .
Plantagegatan

Trénar'n

(Forts. fransidan 5) Synpunkter
[6parnavilka g var ifylldai forvég.
Skulle vi kunnatanka oss att ha
prisutdelningen redan kl. 13.30? Vi
fér lite battre tempo och farre doda
punkter i programmet da. Skall vi
ha priser/ blommor till forste man
och kvinna pa Evenemangsrundan?
Loket var lite missndjd med att vi €
uppmérksammade dem béttre.
Loket och Goran var som vanligt
proffsiga och bra, &ven om det
kostar en dant tycker jag att de ar
vérda det. Det & svart att brytaen
tradition, Loket och Goran har ju
varit med si lange att det kan vara
vanskligt att byta ut dem. Om vi
skulle avséga oss L oket tror jag att
Goran g stéler upp.

Maskerad:

Bra som vanligt.

Under hallningen:

Kanel & toppen, och jag upplever
att publiken kénner si ocksal
Organisationen:

Har far vi jobba hérdare! Upprétta
tidsplan for ala aktiviteter.
Sponsring:

Samma hér!

Det finns sakert manga fler
synpunkter, framfor gérna dem
till nagon i styrelsen, eller till
Kent, helst skriftligen.

P-A Backlund

GOTEBORGS
SYLVESTERLOPP

Vinnare i

funktionarsklassen!
Téavlingsledningen for Sylvester-
loppet har, som tack fér uppskettade
funktionérsinsatser under loppet,
lottat ut tva Bingo-lotter till vardera
tvd av de medverkande funktio-
narerna. Vinnarna blev Marie Ores-
jo och Kjell Augustsson, som kan
hédmta |otterna hos Kent i stugan
Téavlingsledningen tackar én en
géng alla som deltog i loppet for
hjapen och dnskar vinnarna tur i
nésta dragning.



Att komma sist ar ocksa en

Lopning forandrar var
attityd till nederlag.

Na&r vi springer (&ven i tévling)
tévlar vi inte sA mycket mot andra
som mot oss §dlva. Kan man lyckas
genom att komma sist? Jag havdar
detta. Aven om man inte vinner
loppet, s vinner man ndgonting, en
kandainuti.

Att lara sig betydelsen av
att inte vinna i l6pning ar
att lara sig betydelsen av
att inte vinna annars i
livet.

For vad vi 1&r oss genom att
springa sprider sig ini de avlégsnaste
skrymslen av allting vi gor och kom-
mer vardagens misslyckanden att
synas mindre svara. Men vad 16p-
ningen innehdller & drivkraften att
fortsitta kampa, se framét, besegra
smértan — se mdjligheterna.

| mitt arbete méter jag kvinnor,
som bér pa stort psykiskt lidande.
Ofta har de en mycket |8g troskel vad
det galler att hantera motstand och de
|6ser svérigheter genom att missbruka
olika droger for att beddva sig och fly
bort. Pa senare tid har jag stéllt mig
frégan om vad som skulle handa med

en del av dem om de bdrjade springa.

En dag tog jag med mig en kvinna,
vi kan kalla henne Emma, till Skatéa.
Vi hade bra kontakt, Emma och jag
och hon hade vistats pa behandlings-
hemmet dér jag jobbar en langre tid.
Hon var positiv till 16prundan och
foreslog forst 8 km. Efter en stunds
noga 6vervaganden bestdmde vi 0ss
for 2,5 km.

Efter 200 meter stannade Emma
och var helt dut. Hon var jétteirri-
terad p& mig och ifrégasatte var
"utflykt” till Skatds. Jag saingenting
utan joggade |angsamt vidare. Efter 1
km var Emmahogrod i ansiktet, svor
& mig och saatt jag " banne mig
kunde "&gafram hér i skogen gélv”.
Efter 1,5 km kom Emmaupp jam-
sides med mig. Hon spottade och
fraste men saingenting. Hon hade
fokus. Fokus pa att ta sig igenom

detta, att inte stanna fler génger, att
orkaigenom detta fruktansvérda mot-
sténd som skrek i hela hennes kropp.

Nar vi antligen nddde fram, skrek

Emmarakt ut:
- Jag klarade det, herregud
Rebecca, jag klarade det!

Efter dusch, bastu, te och rostat brdd,
somnade Emma pa soffan senare pa
kvéllen, efter att hatalat om for resten
av kvinnorna pa behandlingshemmet
att hon minsann sprungit lika langt
som Rebeccal

Ofta dterkom vi till var 16prunda
och vi talade om vilka kénslor den
véckt. Emma hade ként att hon
8kunnat samla sig och faihop sina
tankar och att hennes ilska hade fatt
utlopp under traningspasset. | fort-
séttningen av var kontakt hade vi
ndgot som vi kunde dela gemensamt
och det forde oss narmare pa ett
positivt sétt.

Vad som & svart i mitt arbete med
dessa kvinnor &r att fortsétta och full-
foljamal som man gor upp tillsam-
mans. Ofta ligger deras fokus pa
nagon annan eller ndgon annanstans
och de har ingen erfarenhet av att ta
hand om sig §éva, vare sig fysiskt
eller psykiskt.

Vi gjorde ytterligare tva 16p-
rundor, Emma och jag. Strax dérefter
avvek Emma frén behandlingshem-
met. Hennes man hade blivit frislgppt
frén fangelset och vantade nu pa
henne.

For en tid sedan, dé jag promene-
rade pa Linnégatan, stétte jag pa
Emma. Hon var illa déran, hon och
mannen hade missbrukat hart en tid
och hon sig dliten ut.

Pl6tdligt sken hon upp:

- Du, Rebecca, kommer du
ihag Skatds? Det trodde du
adrig, va

Vi pratades vid en stund och strax
innan vi skildes & sa Emma att hon
skulle géra slut med pojkvénnen,
sedan ville hon stkatill behandlings-
hemmet igen.

seger

- DAblir det fler 16prundor,
Rebeccal
Okey, inga problem, se
majligheterna, Emma,
svarade jag.

Sa kan det vara, att |6pning for-
enar ala. Det finns ocksd en gladje i
[6pning, en slags gladjei att rora
sig. Kanske kan man kallal6pning
for en konstform, for vi uttrycker ju
ndgonting davi springer.

Men, det som éar viktigt
ar att se de sma fram-
stegen, att kdnna att
man klarar av efter
formaga.

Att komma sist patraning/
tavling & darfor inget nederlag. Det
& en ny erfarenhet som kanske gor
dig béttre rustad att méta motgangar
i livet. Vissadagar kanske du
faktiskt & satrott som du kanner
dig och da kanske du inte ska pressa
dig ut i sparet. Andra ganger kanske
du skapressadig gélv litetill. Det
viktigaste &r att du hittar din egen
balans och att du lyssnar padig
sjalv, bade pa kroppen och gélen.
Att standigt fa daligt samvete for
instéllda [6parrundor, gér ingen till
en bittre |6pare. D& forsvinner
gladjen och lusten till att springa.

Sa lange Du gor Ditt basta
utifran Dig galv och Din
livssituation kommer Du
alltid att vara en vinnare!

Halsningar Rebecca
Rellemark.
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Planeringsmote i klubbstugan

L ordagen den 17 februari hade styrelsen ett
planeringsméte i stugan. Det var fjorton deltagare
inklusive styrelsen. Inomhus-SM konkurrerade i s métto
att négra av klubbens aktiva medlemmar var dar och
ansvarade for funktionérsfikat. Kassdren, Gunnar
Olsson, borjade med att rapportera om klubbens
ekonomi, vilken & strélande. KassabehalIningen uppgick
till inte mindre &n drygt 330 tusen kronor av vilka
Sylvesterloppet bidraget med 35 tusen. Klubben har inga
skulder utéver normalalGpande rakningar sdsom €,
vatten och telefon. Enligt Gunnar beror den goda
ekonomin mycket pa att styrelsen arbetat hart for att
minska utgifterna. Det & tankt att pengarna skall
anvandas till att subventionera gemensamma klubb-
aktiviteter sdsom traningslager och resor till tavlingar.

Ordféranden Géran Wiemer 6 beréttade om Fyr-
kl6vern (som du kan lasa om pa annan platsi tidningen).
Han uppgav att klubben forlorat ett par sponsorer men
fétt nya. Vilka sponsorerna & framgér av sponsorrutan pa
sista sidan. Han hoppas att medlemmarna genom sina
kontakter med vanner och arbetsgivare forsoker fa
sponsorer till klubben. Det handlar inte om att klubben
skall sponsras med pengar men va med saker och ting,
som kan anvandas till priser och annat material till stuga
och tévlingar.

Det spanades om att inratta en Kandisklassi
Sylvesterloppet i hopp om att en sddan skulle bl
publikdragande. Den, som minns, kan sékert erinrasig att
Bengt Andersson pasin tid som ansvarig for loppet
lockade till sig sdval Ingemar Johansson som Gunder
Hagg och de drog till sig bade |6pare och publik.

Stefan Johansson presenterade &n en gang sitt kon-
cept for Storméstaretavling inom klubben. Vitsen med det
upplagg Stefan forordade &r att medlemmarna kan erhdlla
poéang for sina prestationer som |6pare och funktiondr.
Det férekom viss diskussion om bland annat namnet for
tavlingen. Skulle den heta Storméstartévling eller Grand

Prix. Stefan
hade i uppdrag
att arbeta
vidare pa sitt
fordlag och
redovisar
redan i denna
tidning den
dutgiltiga
versionen av
reglerna for
tavlingen.

Inger Roos redovisade kortfattat den genomforda
medlemsenkéten. Det & 57 medlemmar som svarat och av
svaren att doma verkar medlemmarna vara ngjda med
klubben och dess verksamhet. Inger skriver en samman-
fattning av enkéten, vilken kommer att publicerasi nésta
nummer av tidningen.

Klubben har for nérvarande ingen ungdomsverksamhet.
Det behodvs, enligt vad som framkom under métet, néra
samarbete med friidrottsklubbar, MAIK namndes, for att
ungdomarnai klubben skall fa annan traning an |Gptraning.
Solvikingarna skall kanske inte inrikta sig pa en regel-
bunden sondagstréning. Klubben &r i stort behov av en
ungdomstrénare/ledare. Den som &r intresserad kan
kontakta M agnus Ander sson och Magnus Lund for vidare
information.

Michael Wagstr ém &tog Sig att arbeta fram en
informationsskrift om Solvikingarna vilken skall kunna
delas ut till bade nya medlemmar och varande eller blivande
sponsorer.

Kurt Karlsson

M otesdeltagarna. (Jag skulle gora en panoramabild och det |yckades bortsett frén att det var helt omajligt att

fa bilderna placerade i rétt ordning).



P& aventyr i Drammen 2000

ad & val Goteborgsvarvet i

den ljuva majsolen bland

en himla massa tusen arm-

bagande vi-som-vill-fram-
snabbare-an-i-fjol-folk mot en
grémulen rékylig runda den forste
oktober 1&ngs Drammensélvai
hurtigt, lagom stort séllskap. Och
som enda Solviking-dressad
utlénning f&r man ju uppméark-
samhet skani trol

Maratonganget, foranmalt 229
personer och 46 stafettlag (kul
inslag, som jag adrig sett forut),
fick startaforst. Sen kom vi, 354
pigga halvmarathoner plus rétt
manga efteranmalda. Banan &
[étsprungen, flackare &n Gote-
borgsvarvet som exempel. Vissa
gemensamma namnare finns: en
alv och tva broar som ska forceras.
Landfallay-brua och Bybrua dver
Drammensélva & dock av det
lillaformatet vid en jamforel se.

Min stoltatid i Drammen blev ocksa
négot béttre an den pavarvet i &r,
2.09.26 jamfort med 2.12.51, sa de s
Bragernes torg fungerar som mysig

start och mélfélla. Paminde mig faktiskt

om Lerumdoppet, dér jag géstsprungit
nu tva ar i rad med salikatid som man
bara kan prickain. Eller vad ségs om
58.58 mot 58.56? Sa fick jag med det
ocksa.

Nu kanske ni undrar om jag hade koll
pa ett och annat, t ex segertiderna.
Jojomensan. Vann herrarnas marathon

gjiorde en Vidarveteran, liksom i fjol for

den delen, till Olavs fortjusning. Tiden

for Terje Neess blev 2.21.59 mot den

yngre medtévlaren Knut Aaliens

2.22.08 - en spurtuppgorelse alltsd
Unga Vidardamen Kristin Lie,

Marianne efter ett traningspassi Skatés.

2.54.27, fick dock se sig slagen av den
négot aldre Jorunn Rekkedal. Vinnartid
2.43.58 - inte Sdilla. Segertider pa
halvmaran: mén 1.07.45, kvinnor
1.24.36. Minamedtavlare i K55 spred
ut sig frén 1.44.57 till 2.12.52. Jag blev
anddinte sist!

En koselig resa sdledes, med ektefelle

och allt; det ska bli omtag nésta &r. En

frack detalj var att vi bodde kungligt pa

Langoddens hotell utanfér Drammen
for halva priset tack vare Entertain-
ment!
Tack for oss och lef val!.

Marianne Sullivan & Olav Engen

Skador
& den trdkiga
motvikten till
frisk.
Skador far vi
for att vi béar oss dumt &t!
1. Vi okar tréningsmangden for
fort!
2. Vi trénar for ensidigt!
3. Vi springer pafel underlag!
4. Vi ténker for lite pa
tekniken!

5. Vi hor inte kroppens signaer!
6. Vivdjer fel skor!

Nu pégér en reklamkampanj: "Barn gor

inte som du séger utan som du gor!”
Det & fel! Det gdler &ven vuxna—
varfor & annars s manga skadade?

" Alderssjukdomar beror inte pa &der
utan paett felaktigt leverne” enligt J.H.

Tilden, |akare och forfattare. Handen pa

hjartat - hur & det med din friskhet —
hur mycket lyssnar du parad eller bara
hérmar andra?

Lite vidareutveckling av tidigare
" sanningar”.
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1. Hogst 20 % okning/ & annars
hinner inte kroppen att vanja
sgj vid omstéllningen. Det ger
benhinneinflammation, och
problem med kng, rygg och
hélsena.

Ensidighet ger dverbelastnings-
problem. Det kallas aternativ
tréning och det bor dla

kompl ettera med som |Gptrénar
mer an tvapassi veckan!
Varieratempo och distans!

Vi springer pa asfat eller harda
frusna végar, speciellt pa
vintern. Obanat ar alltid att
foredra. Det & inte dar du
stukar foten —det ar dér du
starker fotleden!

Fotterna och armrorel serna rakt
fram i |6priktningen. Landa pa
hela foten utom uppfor och
utfor — landa da pa framfoten.
Springer du mer @n 5-6 mil i
veckan — gor en |0pstegs anays
paLop & Sko Kliniken.

Séger kroppen t.ex. ont i

halen — &tgérda med massage-
varme-stretching-alternativ
(6kar lokalt blodcirkulationen).
Har du dalig rygg — stark mage
och rygg! Ingen skada blir bétt-
re av vila— den uppstér
omedelbart nér du borjar igen.
Negj, tréna omradet extra
mycket och andra ditt beteende-
monster. Se méjligheternainte
svérigheterna.

6. Skon ska passa perfekt. Vara
framtagen for det speciella
underlag du ska springa pa och
utifrén din vikt. Det ska vara
mockasinl&st och den skavara
s platt som mgjligt. Ar du hél-
|6pare skaden helst varalégre i
halen. Ar du framfots Gpare
kan du vélja en sko med
kilklack. Undvik Air och DMX
som stétdémpning!

Tisdagstraningen &r upplagd efter
dessa principer. Var altsd med pa
alatyper av tréningar — utebli inte
nér det & vissajobbiga eller svéra
ovningar. P ett tidigt stadium ser
jag vilka som ser mojligheterna att
(Forts. pa sidan 12)



At och spring dig frisk till ett friskt hjarta

derforkalkning & grund-

orsaken till de flesta

hjart-kérlsukdomar. Det

ar den féréndring av
blodkérlen som 6delagger var hédlsa
och begrénsar vér livslangd genom att
de blodkarl som forsorjer galva hjéart-
muskeln fortrangs sd att de inte kan
forse hjartat med syre.

Ungefér samma sak sker i hjarnan
vid daganfall (stroke). Blodkérlen,
som forsorjer hjarnan, snorps &t s att
blodet inte kan komma fram. Da dor
den del av hjarnan som det aktuella
blodkérlet forsorjer. Du kan stoppa
denna forkalkningsprocess. Du kan
till och med f& den att gatillbaka.
Allahjartspecialister & ense om pro-
grammet for ett friskt hjérta och fris-
ka, elastiska och smidiga blodkarl.
Némligen: &ndra din matsedel, duta
roka, sluta stressa och bérja motio-
nera..

Né&r jag laste medicin fick jag l&ra
mig att aderforkalkning &r irreversi-
bel, dv s att nér va hjartats kranskarl
och andra artérer hade blivit tréngre
och stelnat pa grund av kolesterol -
avlagringar, inflammation och for-
kalkningar, kunde ingen regeneration
ske och tillstndet aldrig forbéttras.
Denna pessimistiska instéllning var
dock inte baserad pa négra veten-
skapliga studier - for ingen hade &nnu
forsokt att fa aderforkalkningarna att
forsvinna.

Idag har vi klara bevis for att &der-
forkalkning &r reversibel, dvs. for-
kalkningarna och fettinlagringarna i
karlvaggarna gar tillbaka genom and-
rad livsforing.

Snabb forbattring

Deféréndringar i kérlvéggarna
som foljer paen forandrad livsforing
kommer snabbt. Med hjélp av avan-
cerade metoder for undersokning av
genomblédningen i hjértats kranskérl,
kan man visa att flédet genom krans-
karlen 6kar redan inom en manad.

Jag har kunnat se och fdlja dessa
snabba och dramatiska férandringar
hos patienter som har f6ljt det be-

handlingsprogram som innebér &ndrade
matvanor, att de 1&r sig handskas med
stress, slutar roka och borjar motionera.

Den medicinska forklaringen &r en-
tydig: genom att sétta stopp for dessa
fyrariskfaktorer, rokning, méttat fett,
stress, dtillasittande liv, forebygger man
nyainfarkter och om man dessutom till-
[&mpar en strikt vegankost, [6ses redan
bildade férkalkningar i kranskérls-
systemet upp.

Det & en medicinsk katastrof att
in_te_alla manniskor (g
blir informerade om
detta, om den egha
kroppens fantastiska
formagartill alvlak-
ning genom en radikal
andring av levnadsva-
norna.

Genom fysisk akti-
vitet, t ex promenader
20-30 minuter varje
dag, hildas nya forbin-
delsekérl, naturliga s k
"by-pass"’, runt omré
det for en infarkt. Ge-
nom en radikal &nd-
ring av livsstil genom- «
gér hjartmuskeln en
totalrenovering. Pati-
enten far i praktiken
ett nytt hjarta.

Livet kan borja!

Jag har mott patienter, som et ar ef-
ter hjartinfarkt eller svar karlkramp i
rask takt promenerar en mil frén att ti-
digare endast ha orkat réra sig nagra
hundra meter. Manniskor, som préglats
av rédda, trétthet och uppgivenhet, ut-
strélar nu glédje och optimism. Vanner
och bekanta lagger mérke till en ung-
domlig spénst, hallning och kraftfull
mental utstrélning som de inte sett pa
aratal.

Ty - det & inte bara hjartat som ge-
nomgétt en totalrenovering. Alla organ
och véavnader, lungor, njurar, lever, lik-
som hela transportsystemet for syretill-
forsal och avgiftning, dvs. blodkérl och
lymfkarl, har genomgatt en genomgri-
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pande "sotning” och renovering.
Aven musklerna har fétt nytt liv.

Ingen, som raddats till livet av ett
skickligt l&karteam, borde sdndas hem
utan en klar livsféringsordination -en
instruktion om hur livets pumpsystem
ska skotas.

Det ar inte kalken

Det &r inte kalk (kalcium) i fodan,
t ex i mjolk, ost etc., som orsakar
gukdomen -men val fettet. Det &r det
ondafettet, dvs. de méttade fetter som
finnsi mjolk, smér, ost och ala ani-
maliska produkter, som astadkommer

1

denna forddande och katastrofala for-
storelsei dinablodkérl. | de fortrang-
da kérlen forsémras blodgenomstrom-
ningen och pa karlens ojamna vaggar
kan det bildas blodproppar -trom-
boser -som helt kan stoppa blodtill-
forseln till de vavnader, som kérlen
forsorjer.

Frén blodpropparna kan klumpar
av koagulerat blod ditas loss och med
blodet foras runt i cirkulationen i forn
av "vandrande" blod proppar-emboli -
tills de fastnar négon annanstans dér
de kan komma att stoppa blodstrém-
men. Det & dessa blodproppar som
gor aderforkakning till en livshotan-
de sukdom. En "obetydlig" klump av
levrat blod -en blodpropp som véger-

(Forts. pa sidan 12)



(Forts. frén sidan 11) At och spring....
ger mindre an en brakdel av ett gram -
mer behdvsinte for att décka livets
laga.

Alla hjartspecialister & ense om
programmet for ett friskt hjérta och
friska, elastiska och smidiga blod-
kérl:

.Andra din matsedd .dutaroka

duta stressa .borja motionera!

U-lander forskonas

Forkalkningss ukdomar, t ex hjért-
infarkt, & séllsyntai u-l&nder. Det
fett som ingar i kosten i dessalander
kommer huvudsakligen fran vaxtriket.
| den industrialiserade vérlden - dar
hjartinfarkt & vanligare - har man
déremot en hdg konsumtion av ani-
maliska ndringsdmnen, t ex kétt, &gg
och inte minst mjolk, smér, ost osv.

Under Koreakriget undersoktes
20-ariga amerikanska soldater som
stupat. Man fann da att de hade en
Klart uttalad aderforkalkning. Deras
blodkérl - rorledningar - till hjartat
hade redan bérjat daggaigen. Samti-
digt undersoktes &drade koreaner.

Deras blodkarl var helt intakta, dvs.
elastiska och smidiga. Man kunde inte
finna nagra tecken pa aderforkalk-
ning.

Slakten ar inte varst
Mangatror att om det i slakten
finnsfall av hjartsukdomar &r risken

stor att man §alv drabbas av sddana.
Men det finns inga dvertygande bevis
for att varaforfaders hjartattacker el-
ler daganfall betyder ndgot for den
nuvarande generationen. Vad man
daremot bor observera & att drabbade
i allmanhet lever p& samma sitt som
dei dé&kten som har drabbats av hjért-
gukdomar, dvs. har samma matvanor,
roker och kanske har andra destrukti-
vavanor .

En skvétt grédde till kaffet, lite
salt till maten, ndgra sma ostskivor pa
smorgdsen osv. - kan da dessa sma
"njutningar" spela nagon roll? Ja,
hjartinfarkt, hjarnbl6dning, hdgt blod-
tryck, etc. - alladessalivshotandetill-
sténd uppstér i allmanhet ur misstag,
som vi alaalltfor 1&tt gor i vart var-
dagdliv.

Inte idag, inte om ett & -men ef-
ter ett antal & kan man |lasafacit av
"de smé misstagen”. Aderforkalk-
ning €ller &derforfettning, som det
egentligen bor heta, kan ses redan
hos allatredringar i vastvérlden som
en gul hinna flackvis utbredd pa sto-
ra kroppspulsddern - aortan. Under
&rens lopp slammas artarernaigen
altmer.

Vikten av att "bry sig

All forskning visar altsd klart pa
orsakerna. rokning, fel foda, stress
och brist pa motion. Det handlar om
den livsstil vi véljer. | dagens Sveri-
ge har vi fétt information om risk-
faktorerna. Hela ansvaret vilar sdle-
des pa var och en av oss. For dem
som inte bryr sig innebér detta dar-
for ingenting annat an att man med-
vetet eller omedvetet underhdller en
"gavmordsprocess'. Fér dem som
bryr sig kan detta bli starten till ett
nytt liv, friskare &n ndgonsin, har-
moniskt ach lyckligt.

Alf Spangberg

Alf Spangberg, hedersmedlem i Solvikingarna, har

(Forts. frdn sidan 10) Skador

en unik bakgrund. Han & folkskoll&rare, filosofie teolog,
med.kandidat med psykologutbildning, prastvigd och
utexaminerad |akare 1978 pa Karolinska | nstitutet, Stock-
holm. Alf &r en efterfdljare till Are Waerland, som startade
Halsoframjandet och torde vara den mest kénde fore-
sprakaren for en sund livsstil med vegetarisk mat, motion,
ekologi och psykisk hélsai centrum. Alf har ordnat faste-
marschen " Storgon runt” med Ingo Johansson, skidldpare
fran svenska landslaget m.fl. Har &ven genomfort
Stockholm marathon tjugonde fastedagen samt akt Vasa-
loppet pa trettionde fastedagen -_ "fasteexperiment” som
genomfordes under vetenskapliga provtagningar. Han har
studerat pa fastans och vegankostens effekt vid olika 5juk-
domar (Follingeprojektet). Han forskar sedan fem &r pa
effekten av glutenfri vegankost pa reumatioid artrit (en
jamforande studie mellan tva grupper reumatiker, ena
gruppen pa husmanskost, andra gruppen pa glutenfri
vegankost). Alf har nyligen fatt ett nytt andag for att
studera effekten av ett naturlskemedels verkan pa prostata-
forstoring. Alf har fort en mangéarig kamp for att befasta och
in formera om den aternativa behandlingsformen som
komplement till eller erséttning for konventionell sjukvard.
Hans ambition har verkligen varit att aammanféra dessa
béda vérdformer. Hans hoga krav pa sanning har varit
forutsdttningen for andag for dessa forskningsprojekt. En
verklig "brobryggare".
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bli en riktig I0pare. Tadet bara lugnt — visa
tdlamod. Jag vill att ni ska stérka hela kroppen —
inte vara full av krémpor — vara frisk!

Lennart " Rosa Pantern”

Flitiga funktionarer

furnerade friidrottare
Solvikingarna hade ansvaret for "Funktionérs-
fikat" under "Inomhus-SM" den 17-18 februari.
Det var ett mindre uppbad frén klubben - véran
Kent, Bengt Andersson, Marianne Sullivan,
Reine Lundgvist,, Rolf Andersson,, Anders
Larsson, Frank Brodin samt Malin och Stefan
Johansson, som bredde massor med mackor och
bryggde kaffe. Det &r viktigt for klubben att
medlemmar stéller upp &en i sammanhang
utanfor klubbens arrangemang. Forutom att véra
och andra klubbars insatser & en férutsdttning
for sddana hér tavlingar ger de oss god PR och
inte minst, en god intakt (35.00 per timma och
person). Styrelsen har bett mig

framfora ett stort tack till dem alla.

Redaktoren Q 0



Luciafest
Dagen fore luciadagen bjod Solvikingarna
paluciafest. Den borjade efter avslutad
tréning och samlade ndrmare fyrtio
medlemmar. De bjods bland annat pden [
mycket god risgrynsgrot, kaffe och smorgas |
samt glégg och en mycket trevlig under-
hallning. Festen borjade med att lucia med
térnor §6ng jul- och lussevisor. Lucia,
Therese Carlsson med térnorna Sofia
Tikka, Susanna Holmstrém, Lisa Olsson
och Lovisa Stenberg §6ng. Magnus Lund
med barnen Sofia och Johan spelade violin
och cello och vikingarna 6ng allsang.
Lena Linder hade arrangerat till-
sammans med Kent och Hans Oberg hade
gjort den mycket goda risgrynsgréten .
Magnus Andersson passade pa att tacka
”Pantern” for hans’ mangariga tranarinsats-
er for klubben i samband med att han med-
delade att han i fortsdttningen skall leda
enbart den "tuffa’ gruppen patisdagarna.

En iskall i Askim

| fyragradigt kallt, delvisisbelagt, vatten och
med lika kylig lufttemperatur deltog nérmare
trettio Solvikingar i det ultrgjippobetonade
Nyarsdoppet i Askimsviken pa nyarsdagen.
Lennart Hansson hade drivit en hérd kampanj
for att f& med sd manga klubbmedlemmar som
majligt for att klubben skulle kunnavaramed i
tavlingen om de pris, som skulle utdelastill
foreningar med flest deltagare. Det var valfri
kladsel fransett att det ansdgs omodigt att ha
vétdrakt och de flesta av deltagarna var mer
eller mindre klédda - inte minst alla de som
deltog i maskeradtévlingen. For egen del hade
jag smort in mig med liniment och
sprang ut traningskladd med vantar
och luva. Det gick bra néstan anda
fram till kanoterna dér jag skulle
[&mnamin startbricka. Dér var det
trangsel forutom att kanoterna drev
négot. De sista meterna fick jag
dessutom simma eftersom jag inte
bottnade En del, som inte nadde
kanoterna, blev négot desperata och
kastade sina brickor (vilkaflot) s3
I&ngt de kunde i forhoppningen om
att de skulle hamnai kanoterna eller
sA nédradem att de blev upplockade
av funktionérerna.

Arrangemanget var pakostat i den
del som avsag underhalIningen. Dar
kryllade av kéndisar som Ravelli,
Kurtan Olsson, Ingvar Oldsberg

med flera. Det fick st6d av en imponerande samling sponsorer och
bjod pa mycket exklusivaindividuella priser forutom lagpriser till de
lag som hade flest deltagare. Solvikingarna kom pa tredje plats och
fick 5.000 i presentkort. Forsta och andra pris, kontantbelopp om 15
respektive 10.000 tillféll arrangérsklubbarna. FOr oss, som deltog,
skulle det ha kénts tryggare om arrangérerna anvant mer pengar till
sakerheten istéllet for att goda kandisarna. Det var ju inte langt ifran
att det kunde haintraffat drunkningsatillbud i den roran som rédde
vattnet kring kanotera. Tva deltagare fick foras till gukhus och den
ansvarige for det helalar hafétt en chock efter att ha hjalpt flera
deltagare, som befunnit sig i nod. Han sjav forblev odtkomlig for
kontakt 18ng tid efter doppet. Man kan lugnt siga att han tog sig vatten
Over huvudet.

Kurt Karlsson
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Djarv Solviking
startar eget i
mjuk bransch

Roland Angervik &r Solviking
sedan ménga &r. Han har efter en
I8ng yrkeskarrizr inom rederi-
naringen lamnat den for att pa heltid
&gnasig a det intresse han delat
med |6pning under sitt vuxnaliv -
massage. Roland har under de
senare aren han forvarvsarbetet
samtidigt utbildat sig till massor. |
april forra aret blev han klar med
sin utbildning och & nu certifierad
massir/massageterapeut. Han har
startat ett eget féretag, Angervik's
Kroppsterapi som utfér Energi-
massage, Magnetterapi och Healing.

Massageterapeut &r ett yrkei
tiden. Med den tilltagande stressen,
de hogre kraven i arbetslivet och det
forhallandet att allt fler svenskar
blir sukskrivna pa grund av stress
och utbréndhet behévs metoder som
kan motverka dessa problem.
Arbetsgivarna, som redan har ett
stort ekonomiskt ansvar for sina
guka medarbetare, kommer enligt
ett lagforslag att fa an storre rehabi-
literingsansvar fér dem. Det har
sannolikt bidragit till att manga
foretag koper in behandlingar till
sina angtédllda att utforas pa arbets-
platsen. Roland har sélunda uppdrag
for tre stérre foretag som Icon
Media, Teliaoch ACL Sweden.
Han utfér behandlingar &ven i
bostaden dér han nu bygger om for
att inreda ett behandlingsrum.
Roland kan nés patelefon 031-19
881 19 dller e-post: roland.
angervik@epsilon.telenordia.se .

Kurt Karlsson.

Klubbens ekonomi

| tidningen forsoker vi be-
skriva ala vara verksamhets-
grenar och da &r det val ocksa pa
sin plats att berétta om vad som
paverkar ekonomin. Har vill jag
upplysa om att ni, som bestker
stugan, kan folja var ekonomi i
form av Resultatrapport och
Balansrapport vilka finns upp-
satta tillsammans med styrelse-
protokoll och fornyasi samband
med styrelsemdten d v s ungefér
en gang per manad.

Véraintakter bestér framforallt
av

-medlemsavgifter

- forsdljning av Bingolotter

- andel i Bingoalliansen

- st6d frén Vastsvenska friidrotts
forbundet

- vért funktionérsuppdrag pa
Goteborgsvarvet

- den forsdljning vi kan astad
kommaav t ex kalendrar och
Entertai nementhaften.

- uthyrning av stugan, vilket
under den senaste tiden varit
en god affar.

Naturligtvis far vi intakter aven
vid tavlingar. Vér forsijning av
idrottsklader sker efter gavkost-
nadsprincipen.

Summa intakter 99-00 ca
523000 kronor

Det & kanske léttare att forsta
vad véra kostnader bestér av. For-
utom kostnaderna for vara tavlingar
s4 & foljande poster stora utgifter

- [6n till Kent

- drift (el/vatten)

- underhd! av stugan

- Solvikingen

Summa kostnader 99-00 ca
460000 kronor

Forra bokforingsdrat innebar alltsa
ett Gverskott vilket uppnéddes
framforallt genom ett bra resultat av
Sylvesterloppet varsresultat i sin
tur var en effekt av

- mycket ideellt arbete av
klubbmedlemmar och andra
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funktionarer

- en medveten kostnadskontroll
frén allainblandade

- sponsorer

Att hallakostnadernaléga pa
allaomréden &r ett villkor for att
kunna na ett bra resultat saval i véra
tavlingar som i verksamheten Gver
huvudtaget.

Det hindrar inte att de som gor
insatser for klubben och dérigenom
drar pa sig nodvandiga kostnader
for genomforandet ska fa erséttning
om sa 6nskas.

S langt bokforingsaret 99-00.
Innevarande & ser ocksa bra ut
genom att Sylvesterloppet ger
dverskott om &n ndgot mindre &n
1999 vilket i huvudsak beror pa
féarre deltagare.

Gunnar Olsson, kassor

FOR ER SOM
TYCKER OM |
BADMINTON! \

-

KORPEN
ANORDNAR

VARTRAFFEN
24-25.E MARS

Efter succén med véar badmintondag
tycker jag att det skulle vararoligt
om nagra Solvikingar ville vara
med i VARTRAFFEN.

Det finns klasser bade for singel,
dubbel och mix saval for herrar och
damer. Allt fran klass A till
nyborjare. Singel kostar 60.00 och
dubbel 100.00 per person.

For mer information ring gérna
mig
ROBERT BERGMAN
Telefon: 0301-21198
Mobil: 0705-405800



Vietnam och Thailand

Nor r a Thailand 010209

rén Kunming i Kinagick minresa oftasiden. De har 1anga byxor till, som

F vidare med tg till staden Hanoi i
Vietnam. Hanoi & huvudstad och har
ca 1 miljon invanare. Den forsta stora
skillnaden upptéckte man direkt nér
man steg av taget. Har kor alavar sin
motorcykel av vespatyp jamfért med i
Kina dér néstan alaforflyttade sig med
cykel. Hanoi & fattigare &n de sdra
storastadernai Kinaeéller i jamférelse
med den storre staden Ho Chi Mihn
city (Saigon) i sddra Vietham. Det var
norra Vietnam (kommunisterna) som
vann kriget 6ver sbdra Vietnam till-
sammans med amerikanerna.

| helaVietnam & det manga si
kallade "cyklodrivers' (cykeltaxi) och
de & valdigt ivriga nér de ser turister.
Tyvérr erbjuder de ofta mycket annat
ocksd som t.ex. "massage” och
prostituerade.

Parestaurangernai Vietnam ser-
verar man férdiglagad mat och man
véjer ndgra olika rétter tillsammans
med ris. | Kinatillagade ("wookade")
man varje rétt precisinnan den ser-
verades. Speciellt for Vietnam var den
mycket goda nudel soppan, som vi &t till
frukost varje dag och ibland ocksa till
lunch och kvélsmat. | hela Asien dter
man samma matrétter till frukost,
[unch, middag och kvéllsmat. Basen &r
nastan altid riseller nudlar. | Vietnam
ar man stolt 6ver sina speciellt goda
varrullar. Typiskt for Vietnam var sma

roda pumpafrd som man skalar och éter

nar man sitter och pratar och umgas.
Forsta gangen sedan transibiriska
jarnvégen var det majligt att kdpa bréd.
Kvinnor bar stora korgar med fransk-
brod pa huvudet som de sdlde, speciellt
tidigt p& morgonen. Ett arv fran den

franska kolonialtiden. En mycket vanlig

syni Hanoi var kvinnor i "siden-
pyjamas' och den traditionella kon-
hatten bérandes pa tva korgar med ett
ok dver axeln. De sdljer frukt eller
nagot annat.

| Hanoi fick man se de traditionella

klader som de vietnamesiska kvinnorna

bér. De bér en drékt med figursydd
Overdel oftamed lite htgre krage och
langa armar. Den & |ang som en frack
béde bak och framtill och materialet &

ibland & i en annan féarg. Ibland bér de

en kortare 6verdel och da ser det nastan
ut som en pyjamasi vara 6égon. Drékten

ar mycket speciell for Vietnam och &r

mycket férgglad och vacker. Kvinnorna

ar mycket stolta dver sitt traditionella
mode.

Till Hanoi kommer ménga fattiga
bondpojkar och férstker att livnérasig
paatt sdljavykort till turister. Tyvarr
blir de fler och fler och alla sédljer
samma vykort och bocker.

Nar jag reste genom Vietnam blev
bilden jag hade av Vietnam innan jag

reste sann. Landet ar mycket kulligt och

otroligt gront med mycket banantrad,
bambu mm. Enorma vattenfyllda risféalt

med manniskor arbetande for hand med

en hacka och iférd traditionell viet-
namesisk konhatt. Manga vattenbufflar
hjdlpte till.

| Vietnam traffade jag tva nyares-
kompisar, Ed fran Austraien och Al
frén Kanada. Vi fdljdes at genom hela

Vietnam. De ar tva mycket avslappnade

och brakillar, ganska olikamig. Man
traffar samanga olika typer av
manniskor som man adrig skulle ha
traffat hemmanar man ar pa resande

fot. Och det & en av anledningen till att

man |&r sig s3 mycket nér man reser.
Man |&r sig speciellt mycket om sig
gav. Man tréffar ménga bra och dven
en del mindre bramanniskor. Man &
sig aven av de mindre bra. Al, Ed och
jag hade mycket trevligt tillsammans
och efter tre manaders resande har jag
verkligen kommit ner i varv. Jag har
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[&rt mig att njutaav att géraingen-
ting. Underbart.

Frén Hanoi &kte jag en organiser-
ad tur ut till Halong bay och fick se
havet igen. Forsta gangen sedan
Ostersjon. Pa béten ut till Cat Ba
idand tréffade jag Al och Ed forsta
géngen. Oarnai Halong Bay &r av
kalksten och &r htga "berg" med
branta sidor. Mycket gront vaxer
langs bergssidor och pa toppen.
Halvvags ut fick vi gaini en grotta
som fungerat som skyddsrum under
Vietnamkriget. En vietnamesisk
krigsveteran guidade oss och §6ng en
kampsang inne i grottan mycket
stamningsfullt.

Resan gick vidare
med nattag ner till
Hue' som ligger halv-
végs ner i Vietnam,
nu tillsammans med
Al och Ed. | Hue fick
4 vi seen hel del

.~ byggnader som hade
skador fran kriget. P&
ett stélle visade de
tanks som nord-
vietnam anvant och
aven amerikanska
tanks som Nord-
vietnam beslagtog vid
de sista slagen innan amerikanerna
flydde. Amerikanernas tanks var
mycket modernare. Hue' var i borjan
av kriget ett sydviethnamesiskt och
amerikanskt naste. Tréffade en
vietnamesisk kille som hade svart att
fa jobb eftersom hans far hade krigat
pa amerikanernas sida. Detta 25 &r
efter krigets dut.

Resan gér vidare ett kort stycke
med buss till den lilla staden Hoi An
ocksd deni centrala Vietnam. Hoi An
ar mycket kénd bland turister pga.
alla skréddare som syr upp fina
klader. Mycket billigt i fina material,
t.ex. i siden. Man kan kdpaen fin
kostym for 200:-. De kan jobba flera
stycken pa en kostym och ofta jobbar
de pé nétterna sa att man kan hamta
den dagen efter bestdlIning. Jag kdpte
négra sidenskjortor for ca 90:- styck.

| Hoi An satt vi mycket pa kafé
och restauranger och lérde kénna

manga vietnameser. Vi hade sa
(Forts. pa sidan 16)



(Forts. fran sidan 15)

trevligt att vi beslutade oss for att
stanna 6ver jul. Det var manga unga
tjgjer som forsokte sdlja vykort till oss
och en av dem bj6d oss pa sitt 16-
arskalas. Det var en mycket intressant
upplevelse. Tre vasterlanningar med
en fin present pa ett vietnamesi skt
fodel sedagskalas med 20-30 ung-
domar. Pajulafton gick vi pajulnatts-
massa som borjade kl. 21 i den stora
katolska kyrkan i Hoi An. Buddister-
na, som inte firar jul ,var utanfor pa
gatorna.

| Hoi An blev vi hembjudnatill en
familj pa middag. Pappan var krigs-
veteran med en arm och ett ben och
arbetade med att sdlja glass pa som-
maren. Han tjénade 10:- om dagen.
Ena dottern var ambiti6s och studer-
ade men det &r inte 1&tt eftersom for-
adrarna maste betala for utbildning-
en. De flestaforddrar har inte réd.
Familjen bodde i en hydda sedd med
vara dgon, men mycket ren och
frasch. Vi blev bjudna pa den finaste
middag som kostade ca 50:- for dem.
Rorande gastvanliga mot oss tre rika
véasterlanningar.

| Hoi An &ktevi ut med de
klassiska roddbétarna. En eka dér
man stér i aktern och ror. Manga
familjer bor i sinaekor, som da &
téckta med bambutak. De kan bo fem
personer i en bét och dablir det
mycket tréngt.

Efter jul &kte vi langre soderut till
Nha Trang som &r den finaste bad-
orteni Vietnam med en |ang sand-
strand och stora vagor. Vadret var
daligt med regn sdvi stannade baraen
natt och akte sedan vidare till den
stora staden Saigon.

| Saigon bor ca 6 miljoner mén-
niskor och de har det otroliga antalet
2,5 miljoner motorcyklar. N&stan inga
bilar eller cyklar. Saigon & en mycket
modernare stad &n Hanoi och det &
hér utléndska foretag investerar sina
pengar. Men &ven hér var det manga
fattiga. Det var en sorglig syn att se
mammor som var ute med sina 5- 10-
ariga séta dottrar for att tvinga dem
sdljatuggummi till turister. Detta s
sent som framét 3-4 varje natt.

Det var utanfor Saigon som den

storsta delen av det amerikanska
kriget utkdmpades. Vi besokte ett
museum dar de visade foton fran
kriget. Ruggiga bilder. Jag &kte
aven ut till Cu Chi - tunnlarna, som
nordvietnam anvande i kriget mot
amerikanarna, négramil norr om
Saigon. FoOr nordvietnam krigade
ala, aen kvinnor och barn. Man
gravde milvis med tunnlar i flera
nivéer. De var mycket trénga och
omdjliga for vasterlanningar att ta
sig frami. N&gratunnlar har nu
gjorts storre sa att turister kan ga
ner i dem. Ingangarna & nastan
omgjliga att hitta och jag fick for-
soka att hitta en inom nagra kvad-
ratmeter. Lyckades inte under en
minut. Nordvietnam krigade pa
natten med hjdp av tunnlarna. Man
&ven sov och &t under jorden.
Amerikanerna bombade fruktans-
vért, skovlade vegetationen och
dédppte ut mycket kemikalier i om-
rédet. Jag fick dven se alatyper av
fallor som byggde pé principen; en
djup grop och vassa bambupinnar
som stack ut nar nagon trillade ner.
Ett fruktansvart krig.

| Saigon firade vi nyarsafton.
Det blev ett minne for livet pga. den
enorma motorcykelparad som
varade hela kvéllen och speciellt
innan tolvslaget. | princip ala2,5
miljoner motorcyklar anvandes av
finkladda saigonbor. Manga hade
hela familjen pa sin motorcyke (5
pers). Femi tolv var det sa tréngt att
det inte gick att kdra en meter.

Fran Saigon &kte Al, Ed och jag
med pé en organiserad tredagarstur
soderut till Mekongdeltat. Har har
man grévt ca 500 mil kanaler kors
och tvars fran Mekongfloden. Des-
sa anvands for konstbevattning och
for transport (Mekongdeltats végar).
Livet pafloden &r fascinerande och
vi &kte bét pd manga kanaler. Min-
nesvért var en flytande marknad
med 100-tals bétar som sdlde och
koptei en salig och fargglad rora.
Vi var mitt i smeten och kopte
vattenmeloner, ananas mm. Pa
kanalerna sig vi stora bétar som
fraktade ris, som ju &r en stor
exportvara for Vietnam. Vi bodde i
bungalows i djungeln med bedtvan-
de sdng frén grodor och syrsor pa
natten. Manniskor vi tréffade var
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mycket vanliga mot oss turister. Sista
dagen paturen gick vi upp till ett tem-
pel med utsikt over Kambodja.

Efter en manad i Vietnam gick min
resavidare (nu ensam) med flyg till
Bangkok. D&r slés man av den enor-
ma mangden bilar och hur "vaster-
[andskt" det & jamfort med Kina och
Vietham. Jag bestkte kungliga palats-
et och gick pa thaiboxning. Efter nag-
radagar tog jag bussen ner till Phuket
i sbdra Thailand for négra veckor med
sol och bad. Anna-Karin, entjg jag
tréffade hemmainnan jag akte, kom
hit och vi uffade runt bland de vackra
Oarna. Det var mycket avkopplande
och strénderna & verkligen lika fina
som man ser dem i reklambroschyrer.
Vattentemperaturen &r ca 30 grader
och vi snorklade mycket bland vackra
korallrev och s&g manga exotiska och
farggladafiskar. Thailandarna &
otroligt vénliga manniskor.

Nu & jag &terigen gélv och &
uppei norra Thailand en vecka. P&
sindag tar jag flyget till San
Fransisco dér jag stannar négra dagar
for att sedan aka buss eller tég till
Florida dar min moster bor. Frén
Floridatar jag mig sedan till
Connecticut och hédlsar pamina
kusiner for att sedan flyga hem fran
New York négon gang i slutet av
mars. D& har jag ndgra veckor pamig
att forsdka fa upp nagorlunda form
infor Gbg-varvet. Det har blivit
mycket lite |6pning for mig under
resan sa det skall bli skont att komma
igang. Ser fram emot att komma upp
till klubbstugan och varamed igen.

Mikael Broms

(Forts. frén sidan 3) Upprop...

Det blir for 1angt att referera dem
hér. Varje tréningspass &r vé
forberett av Lennart och han ldmnar
ingenting & slumpen.

Jag &r dvertygad om att manga av
er, som efterhand trénar och tavlar
mindre ofta an forr, skulle finna stor
gladje i och kénna nyttan av att
deltai den jag kallar "tuff tréning i
trivsam tappning”. Efter tréningen
serverar Kent, till en rimlig kostnad,
en enke fortéring, som kan avnjutas
i god samvaro med yngre solviking-
kullar.

Kurt Karlsson



En fjallvandring Abisko-Kebnekaise-Nikkaloukta

Ankomsten

Klockan var 16.30 fredagen den 14
juli nér jag och minatva arbets-
kamrater klev av téget vid Abisko
turiststation efter ett dygns tdgresa
frén Goteborg. Det var en annorlunda
milj6 &n dagen innan helt klart. Vi be-
slutade att dta middag pa turiststatio-
nen men det visade sig att middagen
inte serverades inom om en timme s3
vi tog pa oss ryggsickarna efter att ha
vagt dem. Vagen stannade pa 23 kilo.
Det férstavi passerade var porten,
som visar att hér borjar Kungsleden.
Vi gick ca. 3 km och slog lager dér
for natten innan en veckas vandring
skulle ta sin borjan.

Den férsta dagen vaknade jag
efter en god natts sdmn. Det var lite
grémulet men varmt och massor av
mygg. Efter att ha konstaterat det
fixade vi frukost. Jag gjorde i ordning
grét, mackor och kaffe och de andra
&t flingor och sedan bérjade van-
dringen. Vi hade att vandra 9 km
forsta dagen under vilken vi hade
bj6rkskog som sillskap. P4 ena sidan
hade vi en mindre v och massor,
massor med mygg. Sedan hande det
man inte vill ska hénda; jag trampade
snett och fick en stukning i hoger fot
och det gjorde rétt sd ont. Som tur var
kom vi fram till en rastplats dér jag
tog av mig kéngan for att se hur foten
s&g ut. Den hade svullnat nagot. Vi
lade pa en elastisk binda for att dam-
pa svullnaden. Det var det tid for
lunch, som bestod av bl&bérssoppa
och bréd och choklad. Solen sken och
det var rgjdt varmt och skont. Vi
kunde se Abiskojaurestugorna och for
att kommatill dem fick vi ga paen
hangbro 6ver dven, som vi har foljt
hela dan. Nér vi kom fram visade
termometern p& +25°. Efter en kort
paus gick vi vidare. Det var fort-
farande l1&ga fjéll och mycket bjork-
skog och endast 400 m.6.h. Efter
ungefar tre kilometer kom vi fram till
Keronstugan. Dér gjorde vi lager for
natten. Vi & en pastabolongnese till
middag. Det blev tidigt sovdags - det
hade varit en ganska jobbig dag. trots
alt.

Vi vaknade pa sondagen vid &tta
tiden. Det hade regnat nagot pa natten
och det var grémulet. Dimman |1&g
ganska |&gt men det var rétt sdvarmt
(alamyggen var kvar). Vi & en
stadig grétfrukost, rev téltet och
gjorde oss klarafor avféard. Det var
ganska l&tt uppfor i borjan innan vi
kom upp pa flack terrang och nu
kunde vi se béda sj6arna Miesakjaure
och Appojaure samtidigt som vi stétte
pa en grupp franska ungdomar, som
s&g en aning trotta ut. P& hoger sida
om oss passerade vi ett rengérde. Dér-
efter var det dags for lunchfika och da
var vi uppe pa 945 m.6.h. For min del
blev det blabarssoppa och litet godis.
Jag passade pa att titta till foten, som
jag hade lindat p& morgonen innan vi
borjade att g&. Den var fortfarande
svullen och gjorde kanske lite mer ont
idag. Efter vilopausen fortsatte vi och
borjade nérma oss nésta 50, Ales-
jaure. Harifran kunde man &ka bét
och efter bétfarden var det narmare
sju kilometer kvar att ga. Vi tog béten
pagrund av att jag hade ganska
mycket vark i foten och for att jag
skulle spara den till foljande dag.
Bétresan kostade 100 kronor - det fick
man sta ut med. Det tog tio minuter
till Alesjaurestugorna dér vi skulle
talta for natten. Nér vi rest téltet gick
Vi upp till stugorna. Dér fanns en
mindre affér — vi kopte te, en kall ol
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och betalade &ven for en vedeldad
bastu. Det var det vart tyckte vi. Vi &t
middag och sedan var det vanligt
kvéllslugn innan det var dags att
knoppain och vanta pa nasta dag.

Vi vaknade som vanligt tidigt
denna mandag.. Tittade ut. Det hade
regnat ndgot under natten men for
dvrigt var vadret fint. At frukost som
vanligt bestod av grét mackor och
kaffe. |dag skulle vi g ca.12 km och
upp mot Tj&ktjastugan. Liksom dagen
innan fick jag linda foten, vilken fort-
farande inte var bra. Det hande inte s3
mycket denna dag. Det blev en
ganska | &t vandring med 18ga fjall
runt om oss. Vi blev i alafall hung-
riga efter ngratimmar och det passa-
de da bramed ”Varma koppen” och
macka.(véra vanner myggen var fort-
farande med 0ss). Sedan traskade vi
vidare. Det hade blivit lite mer uppfor
nu. Vi vadade éver ndgramindre
béackar och det utan problem. Vi
kunde nu se Tjaktjastugan. Innan vi
kom fram till den sd var vi tvungna att
passera en ganska stor béck. Det fors-
ade rejalt med vatten i den savi gick
dver den pa en snobrygga dér vattnet
rinner under snén. Man fér chansa pa
att bryggan héller och det gjorde den.
Nu var det mycket brant en bit med
sno till och frén. For att komma fram
till de tva stugorna skulle vi forst ga
Over en hog hangbro éver en kraftig

(Forts. pa sidan 18)
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fors. Stugorna l&g pa en hgjd, val-
digt vackert. Vi pratade med stug-
vérden en stund for att sedan ga
vidare ett par km innan vi slog upp
téltet och gjorde i ordning dagens
middag och invantade morgondagen
och vandringen upp mot Tjaktja
passet.

Aterigen blev det morgon och
som vanligt var det lite mulet och
som vanligt blev det att dta frukost
och rivatélt. Savar det dagsigen
for dagens vandring, som skulle bli
ca.12 km ner mot Sdlkastugorna
Efter ungefér tre km blev det rejalt
uppét den sista biten det var en
del snd att gé painnan vi var
uppe vid toppstugan vid infarten
till Tjaktjapasset pa 1168 m.o.

h .Vi var inte ensamma dér. Det

fanns tyskar forstass, -

finlandare, rétt s

manga danskar och en
del andra. Vi tog
nagrabilder. Det

var valdigt tjusigt

nar man s&g hela
Tjéktjapassets dalgang
framfor sig med hdga fjdl
runt omkring. Det hade vi inte
upplevt de andra dagarna. Detta var
maktigt. Denna enorma dalgéng
skulle vi gaigenom idag. Det var
bara att njuta. Det var en bit att
klattra ner till dalgéngens botten
men nér vi val var dér nere och hade
gétt ndgon timma var det dags for
dagens lunchfika; stallaifrén sig
ryggsacken och sedan hdmta vatten
i en av de otroligt manga backarna
(myggen var fortfarande kvar).
Vandringen fortsatte ner mot Sélka-
stugorna pa ménga spangar - tur att
de fanns for pa vissa stéllen var det
valdigt manga backar kors och
tvars. Nu kunde man se stugorna lag
véldigt vackert pa en liten hojd och
med flera backar runt om N&r vi s
kom fram, satte vi oss ner och tog
igen oss lite for att sedan leta efter
en taltplats. Dérefter blev det lite
mat och &terigen en vedeldad bastu
och tvagning vilket, nér man & ute
sa hér, & det extra skont. Sedan var
det bara att slappna av och ta det
lugnt infér nésta dag.

Sa blev det ater morgon. | dag,
onsdag, skulle vi vandra ner till
Singisstugorna 12 km men - forst
frukost och téltrivning. Véadret var
som vanlig lite mulet men varmt.
Det skulle nog inte drgja allt for
lange innan solen tittade fram. An
salange var det en ganska flack
men stenig vandring. Vi hade en
standigt brusande back pa ena sidan
och hégafjall runt om - det var en
frojd for 6gat. Vi kom fram till &nnu
en fors och den tog vi oss dver pa
en hangbro innan vi s3 smaningom
kom fram till Kuoperjékka rast-
stuga. Dér fick vi en stunds vila och
fika. Vi var dé komna halvvags pa
dagens tur. Det fina var att nu kunde
Vi sittainne och &a och dippa
myggen for en gangs skull
fast solen sken som bara den
pa utsidan. Nar vi fikat safick
vi setvakillar pAvarsin

véalfortjanta paus gick vi

vidare i en mer kuperad terréng an

tidigare nu nér vi nérmade 0ss

Singis. Vid ett végskd visade
sKyltar att det var tre km till Singis-
stugorna. Det fannstill och med en
led for att kommatill Kebnekaise
harifrén - bakvagen genom Singis-
vagge. Dessutom fanns det en gen-
vag Over fjdllet sdvi Sapp att ga
forbi Singis. Vi besl6t oss for att ta
den genare végen. Den var inte
|éttare, tvdrtom var den valdigt
jobbig, brant stigning ungefar tre
km men sen planade det ut och det
bérjade ga lite nerfor samtidigt som
Vi borjade leta efter en téltplats. Till
dut fann vi en bra plats med en djup
dal nedanfdr oss och med berg runt
1000 meter runt om och solen sken
(&ven den femte dagen var myggen
vérafoljedagare) Sedan blev det en
pastamiddag och en stunds avslapp-
ning innan det var dags att duta
Ogonen det hade varit en ganska
pafrestande dag.

mountai nbike som trampande forbi
med varsin liten ryggsack som
( enda packning Efter denna

Vaknade nasta morgon efter
en natt med mycket regn, &ska och
blixtar. Det var skont att det blev
dag igen. Det & otackt med sant
vader nar man ligger i talt uppe pa
fidlet - man kénner sig utlémnad.
Vé&dret nu pd morgonen var som
vanligt lite mulet men varmt. Idag
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skulle vi g& 10 km ner till Kebne-
kaise fjdllstation. N&r dom vanliga
sysdorna var fardiga sa borjade
vandringen genom en ganska djup
dal med fjal som Singitjakka och
Skartatjakko pa varsin sida om oss
och en rétt sa stor back jamte oss
helatiden nér vi gick. Efter tre tim-
mar blev det dags lite fika fram med
trangiakoket och fixade varma
koppen och bréd. Nu hade vi
kommit s& langt ner att man kunde
se lite av Kebnekaise och en del
andra toppar véldigt tjusigt for

Ogat - bland andra Tuolpagorni med
sina 1662 m.0.h. Vi fortsatte efter
detta och solen brande pa ganska
bra (och myggen hangde pd). Vi
vadade 6ver en béck och nu kunde
Vi se telemasten vid Keb och ju
ndrmare vi kom, ju fler télt var det
och nér vi dutligen kom fram satte
Vi 0ss en stund pustade ut for att
dérefter leta upp en téltplats. Nér
det var gjort kdpte vi dusch och
bastu och bestdmde oss fér att dta
middag inne pa restaurangen. Det
blev dottsstek, kaffe och kaka
Nasta dag var det tankt att vi skulle
upp till toppen.

Vaknade halv atta med
dimman liggande néstan nere pa
marken. Vi besl6t direkt att inte
gbra nagon toppbestigning utan
istéllet gbra en dagsvandring upp
genom Tarfaladalen. Dimman hade
[&ttat en aning nér vi gav 0ss ivag
och luften var varm som vanligt. Vi
vek av efter nagrakm in paen ny
led upp mot Tarfalaoch komini en
ganska tét bjorkskog. Det var forst
nar vi kom ut ur den som vi s&g hur
vackert det var. Det var brant upp-
for och nar vi kom ut pa négot
plattare avsnitt kunde vi se stugorna
fast det var en bit kvar att ga. Innan
vi kom fram till vér stuga kom vi
forst till fyraréda stugor, som
visade sig vara en forskningsstation
for bland annat .glaciarforskning.
Efter tretimmar var vi frammevid
Tarfalastugan dar det var lite kallare
kanske beroende p& sndkladda fjall
runt om och tva stora glaciérer och
en §6 med en massa is pa. Vi satte
0ssi stugan, som var ganska stor,
for att &alite innan vi gick tillbaka.
Det bodde tjugo stycken i stugan

men de var val ute pa nagon dags-
(Forts. pa sidan 19)
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vandring for det fannsinget folk dér
just nu .Savar det dags att gatillbaka
till Keb. For att kommatill Tarfalla
behtver man inte ga den vag vi gick
utan det finns tvatre andra alternativ
ocksd, men vi valde att g& sammavég
tillbaka for att som vanligt invéanta
nasta dag.

Denna |6rdag morgon var vadret
kalas sai dag kanske det skulle bli en
toppbestigning. Klockan var nio nér jag
och en av mina kamrater borjade ga.
Den andre kamraten var alldeles for
trétt och orkade inte félja med oss. Frén
fjdllstationen finns det tv& vagar att ga,
den Gstra leden, som &r den kortaste,
och tar attaftill tio timmar oftast med
fardiedare pa grund av att det finns
vissa glaciarévergangar som kan vara
farligafor den ovane fjélvandraren,
och sa finns det den vastra leden, som
& lite léngre och lite stenigare och
brantare, men den kan man ga alv
utan ledare. Den tar tio till tolv timmar
och det var den vi tankte ga. Som sagt,
védret var kanonbra och det var redan
varmt satidigt pd morgonen det var
ganska flackt andatills vi kom till
Kittelbécken, som rinner mellan
Tuolpagorni och Kebnekai semassivet.
Nu blev det ocksé bra mycket brantare
sdman fick dricka mycket vatten ur de
manga backarna som rinner utmed
leden. Vi var inte ensamma; det fanns
flera, som hade samma mal som vi. Nu
ndrmade vi oss Vierramvare med en
topp pa 1710 m.6.h. och den stréckan
dit upp var nog bland det vérsta jag
varit med om hér var det inte frégan om
fjallvandring utan ren kl&ttring och pa
vissa stéllen mycket rullgrus tva steg
fram och ett tillbaka s& var det ungefar,
men vilka vyer ndr man tittar sig
omkring det kompenserar nastan den
branta klattringen. V& uppe pa toppen
s hade vi gétt i drygt tre tim. och det
var ungefér lika mycket till, men det
blev ingen langre vandring . Min kam-
rat orkade inte fortsétta - han var helt
slut varfor vi satte oss ner en stund och
jag forsokte f& honom att ga vidare men
det gick inte, han tyckte att jag kunde
fortsitta §alv sa skulle han vantatill
dess att jag kom tillbaka. Det skulle
sakert taminst sex timmar. och jag
skulle gora det ensam vilket inte k&ndes
brasavi avbrot har och fikade innan vi
vandetillbaka. Tog det tre timmar upp
satog det likalang tid ner pa grund av

att det & s brant. Klockan var nastan
fyranar vi var tillbaka pa fjallstationen,
lite besvikna Gver att vi inte lyckades
na anda upp men & andra sidan det gar
ju fler tg, det blev dusch och bastu och
middag for att sedan invanta sista
vandringsdagen.

Sa blev det morgon igen och den
sista vandringsdagen ner till Nikka-
loukta - en strécka pa 19 km. Om man
vill lyxatill det kan man aka helikopter
och datar det tio minuter och kostar
fyrahundra kronor. Vid nio tiden var vi
fardiga att g, det var lite mulet med
kvav luft och klibbigt. Vi hade séllskap
av tét bjorkskog helatiden (forstéss var
véravanner myggen med) efter sex km
kom vi fram till §6n Ladtjojaure.
Harifran kunde man &kabét till andra
andan av den men vi fortsatte att vandra
vidare. Vi gick 6ver ganska manga
spéngar och ndgon enstaka héngbro Vid
Ladtjoluspekédtan gjorde vi dagens
forsta stopp. Det var for Gvrigt hit man
kom om man akte med béten Har fanns
ocksa ndgra Gvernattningsstugor. Man
kunde kdpa renburgare eller nygradd-
ade vafflor med hjortronsylt och gradde
kaffe. Ett mysigt stélle. Efter pausen
var det pd med ryggsicken igen for de
sistafemn km som var kvar. Det forsta
man ser nér man ndrmar sig Nikka-
loukta &r dess fina kapell som ligger
vackert uppe pé en hojd och sedan &
man framme vid gdlva huvudbyggna
den plus lite stugor runt om for uthyr-
ning till turister. Efter att ha gatt runt i
omgivningen blev det dusch och kl&d-
byte sedan blev det ett besok i
restaurangen dar vi &t pyttipanna Det
drdjde néstan tre timmar innan bussen
skulle avgatill Kiruna dér vi Gver-
nattade till n&sta dag for att tataget
tillbaka hem igen efter finadagar i den
svenska fjdlvérlden. Den &r verkligen
att rekommendera.

Vid pennan Ernst Knutsen
ernst@mbox308.swipnet.se

(med reskamraterna Kai Strom och
L-O Ranmam)
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FYRKLOVERN

foreningarna
Lerums
Friidrott,
IF Kville,
Séavedalens AIK och
Solvikingarna.

Loppen, som

ingér, & Lerumsloppet,
Hisingsrundan, Partille Runt
och vart Sylvesterlopp.
Tanken &r att foreningarna
tillsammans ska locka fler
|6pare och deltagare till lopp-
en och fran resp. forening. Vi
ska &ven utnyttja varandras
register for inbjudningar och
springa varandras lopp till en
reducerad avgift.

De som fullfdljer samtliga
lopp inom en 12 manaders
period erhdller ett diplom och
deltar i utlottningen av en resa
varde 4000:- Prisutdelningen
och utlottning av resan sker i
samband med vart lopp och i
Ullevi Tennishall.

Styrelsen

Nya distriktsdomare i
Solvikingarna

Kjell Selander rapporterar att klubb-
en har fétt nagra nya distrikts-
domare. Det & Jan-Ake Andersson,
Tommy Béackstrém, Jakob Karlsson
och Lise-Lott Kénigsson, vilka har
genomgétt GFIF:s kurs. De har
redan provat pa domaresyssian.
Kjell tycker att det & bra att klubb-
medlemmar engagerar sig pa detta
Stt.

Redaktionen 6nskar dem lycka till i
sitt nya varv.



Solvikingarnas Grand Prix ar 2001

Detta &r en ny tavling som ersétter den tidigare stormastartavlingen. Syftet ar att stimulera klubbens medlemmar
att stélla upp bade for att hjalpa klubben och att vara ambassadérer for klubben genom att springa olika
tavlingar som vi aker till gemensamt. Den ersitter inte pa ndgot sitt klubbmaster skapen eller ” Arets Solviking”
som kommer att vara kvar i samma form som tidigare. Tyngdpunkten i tavlingen &r pa loparprestationer, men
for att vara med och kampa om de fina priserna bér man snegla pa listan 6ver olika saker som klubben behéver
hjalp med for att fungera och stélla upp som funktionér eller nagot annat som man har tid och méjlighet att gora.
Tavlingen bestér av tre delmoment: klubbmasterskap, andra tavlingar och klubbinsats. Den & uppdelad i en
damklass och en herrklass. Téavlingsperioden & 2001-01-01 — 2001-12-31.

Klubbmaster Skap Foljande 6 deltavlingar ingdr i Grand Prix:
Maraton — valfri maraton under tévlingsperioden
Halvmaraton — Goteborgsvarvet den 12 maj
10000 m bana — Slottsskogsvallen den 23 augusti
1000 m bana— Slottsskogsvallen den 19 juni
10 km terréng — Skatas den 25 september
5 km terréng — Skatés den 24 april

| varje tavling gor man en resultatlista baserad pd WAV A:s &l derskompensation. Segraren fér 100 poang och sedan far
Ovriga poang enligt formeln:

Segrarenstid
Min poéang = *100poang
Min tid

Man fér tillgodorakna sig hogst 4 av deltavlingarna och kan alltsd maximalt & 400 poang.

Andratavllngar Foljande 12 tavlingar ingdr i Grand Prix:
2001-03-17 Vartavlingen, Skatds, 8 km
2001-04-18 Terrang DM, Kungélv, 4 km
2001-05-03 Adarmilen, 10 km (endast damer)
2001-05-05 Alvangenloppet, 10 km
2001-05-22 Herkules terrangdad, 8km
2001-06-04 Navasterrangen, 13.6 km (herrar) /8 km (damer)
2001-06-30 Stromstadmilen, 10 km
2001-09-22 Hisingsrundan, 8 km
2001-10-06 Lidingtloppet, 30 km
2001-10-20 Partille runt, 10 km
2001-10-28 Billingehusloppet, 10.5 km
2001-11-03 Finalloppet, 18.8 km

| varje téavling gbr man en intern resultatlista med samtliga deltagande solvikingar. Denna baseras precis som i
klubbmasterskapen pd WAVA:s aderskompensation och poadngberdkningen & ocksd identisk med den for
klubbméasterskapen. Man fér tillgodorékna sig sina 4 basta resultat s maxpoangen ar ocksd har 400 poang. For att fa
poang i en tavling maste man tavla for Solvikingarna.

Klubbinsats. Har kan man genom att stélla upp for klubben med olika viktiga uppdrag samla ihop maximalt 300 Grand
Prix-poéng. De insatser som ger poang &r:

Vikingahovding (ordf.) 300 poéng
Kassor, sekreterare 250 poéng
Styrel seledamot 200 poéng
Styrel sesuppl eant 150 poéang
Medlem av valberedningen 50 poédng
Revisor 50 poéng
Med i kommittén " Arets Solviking” 50 poéng
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Stugtomte 300 poéng

Materialansvarig 100 poéang
Tidningsredaktor 250 poéng
Med i tidningskommittén 100 poéng
Med i Grand Prix-kommittén 50 poéng

Hemsidesnickare 200 poéng
Tréanare 1 gang/vecka 300 poang
Traningsledare 1 gang/vecka 100 poéng
Téavlingsledning Kallemaran 100 poéng
Téavlingsledning Vartavlingarna 100 poéng
Tavlingsledning Goteborg maraton 100 poéang
Téavlingsedning Sylvesterloppet 150 poéang
KM-ansvarig 100 poéang
Funktionar Kallemaran 50 poang
Funktionar Vartavlingarna 50 poéng
Funktiondr Goéteborg maraton 50 poédng
Funktiondr Sylvesterloppet 75 poédng
Funktiondr Goteborgsvarvet 50 poéang

Funktiondr ett klubbmasterskap 25 poédng

Knytaen ny sponsor till féreninge 25-150 poédng
Andra insatser kan efter forslag och enhdligt beslut av Grand Prix-kommittén komma att premieras. Tavlingsledning och
funktiondr i samma tévling ger adderade poéng. Grand Prix-kommittén kommer att fungera som regeltolkare och domare.
Deras bedut kan inte dverklagastill hdgre instans (g heller EU-domstolen).
Resultat kommer fortlopande att presenteras i foreningens tidning, pa andagstavia i klubbstugan och p& hemsidan som
finns pa adressen http://www.solvikingarna.com. Ha kommer ocksd eventuella andringar/tillagg till reglerna att
publiceras. De som placerar sig hogt i de tvé klasserna kommer férutom den stora &ran ocksa att premieras med fina priser.
Val matt till spannande och intressanta tavlingar!

Grand Prix-kommittén/genom Stefan Johansson

Stipulationstider och fria startavgifter

Foljande medlemmar har Klarat stipulationstiderna for fria startavgifter.

Mar at on
Nam Fodd Kl ass Tid Stip-tid Plats Dag

Lennart Hansson -53 M5 2:47:37 2,53, 30 Hel enehol ms marat hon 8 april
Tommy Backstrom -58 MAO 2:44:08 2,47, 30 New Yor k Mar at hon 5 novenber

Hal vrmar at on

Nam Fodd Kl ass Tid Stip-tid Plats Dag

Lennart Hansson -53 M45 1.16.08 1, 21,45 Ti bro Veteran-SM 2 sept enber
10. 000 m

Nam Fodd Kl ass Tid Stip-tid Plats Dag

Tonmy Backstrom -58 MAO 33:41,7 35, 25 Kl ubbmést er skap 21 augusti
Lennart Hansson -53 M45 34:45,6 36, 45 Kl ubbnést er skap 21 augusti

St ef an Johansson -68 M30 33, 37,2 34,10 DM 19 sept enber
Kjell Augustsson -36 M5 40,32,7 43, 40 DM 19 sept enber
Lena Li nder -49 K50 42,08,1 43, 35 DM 19 sept enber

21



Vad sags om en veckas cykelsemester i
Katalonien i Spanien till sommaren?

L &ter inte det spannande, fragar
Miguel R. Alcazar, som torde
vara klubbens frémsta
cykelentusiast. Det géller ett
cykellopp under su dagar med
en genomsnittlig strécka om 110 8
km per dag. Loppet gar mellan |
den 29 juli -

4 augusti. Det synes vara ett
mycket vélorganiserat
arrangemang. Vill du veta mer
om det kan du ringaMiguel pa | -
telefon 0301-325 50 eller skriva e, Miguel, pd bil r‘ L
till honom under e-postadressen | Bagn. it icr agh Armateang T G,
elisabeth_red@hotmail.com .

Red.
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Varprogram 2001

L 6rdagen den 31 mars heldagstur i Liveredsomradet ca 15 km. Vi
traffas hemma hos Lisbet och Lennart Bengtsson i Halanda, klockan
9.00.

Onsdagen 11 april gar vi Kagon-Jonsered ca 9 km. Vi tréffas
klockan 18.00 vid K asjons parkering.

Onsdagen 25 april gar vi fran Jonsered-Angereds kyrka ca 11 km.
Vi tréffas klockan 18.00 i Jonsered.

Sondagen 13 maj heldagstur Angereds k:yrka-Fontin ca 16 km.
Vi tréffas klockan 09:00 vid Angereds kyrka

L drdagen 16 juni heldagstur Fontin-Grandalen ca 19 km. Vi tréffas
klockan 09:00 vid Fontin.

Vecka 30-31 bér det av till Padjelanta nationalpark. Néarmare bestéamt

fredagen den 20 juli 2001. Det blir en fjalltur pa ett par veckor dér vi

kommer att liggai talt. Vi kommer att ga Padjelantaleden fran Ritsem

till Kvikkjokk ca 140 km Té&g och buss med eventuell inkvartering i

Kvikkjokk.

Priset ca 2200:- per person.

For att vi ska kunna planera vandringen sd maste vi ha din anmalan

senast 28 april -2001. Mer info kommer senare.

Jan Krantz 031/493871 Ernst Knutsen 031/574904

jan.krantz@swipnet.se ernst@mbox308.swipnet.se
Vandringssektionen
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Avgiftsfri parkering?
| artikeln " Satt Goteborg i rorelse” i
senaste numret av Folkhél sonétet
uttalar sig projektledaren for
aktivitetsret i Goteborg - " Sétt
Goteborg i rorelse”, Annika
Svensson. att "Det maste kdnnas
enkelt och lustfyllt att motionera’
och att "det kan handla om att taen
promenadi
Skatés, med 1
efterfoljande
bastu".

Jag
haller med
henne och
for att gora
det &nnu
enklare for
dem som vill motionerai Skatas,
eller vid andra motionsanl &égg-
ningar, tycker jag att kommunen
skall ta bort parkeringsavgifterna
vid dessa. Jag skickade ett e-post-
meddel ande med mitt forslag till
Annika och hon svarade rappt att
"avgiftsfri parkering & en utmarkt
idé och jag lovar att lyftafram
frégan vidare ..... det kunde varaen
fin gest av kommunen".

Kurt Karlsson

Utan avgift

.eller Kop & Sdlj. Det finns
uttalade 6nskema om att det
skall finnas en &terkommande
rubrik med en av dessa texter
for att ge medlemmar m¢j-
lighet att sdlja och kdpa bra
saker till vanskapspriser.

Har du nagot du vill avyttra
eller kopasa skickain
uppgiften till redaktionen.

Red.



KJELLS LOPARSPALT

U nder senhdst och vinter har
nagra av klubbens |opare tranat
backl6pning med Svenn Eriksen i
Observatoriebacken. Egentligen har

vi hangt p& nar den oerhort noggranne
Svenn har tagit sig an var egen Kjell
Augustsson, for att stérka honom
infor SM i sommar. Vi har samlats
varje torsdag och fétt springa ett
successivt Okat antal stréckor, i ett allt
snabbare tempo .Atminstone kanns
det som jag har blivit starkare, och det
stér nog for alla som varit med regel-
bundet .Négra av vara alra basta
|6pare, sasom Stefan och Tommy, har
varit trogna deltagare, vilket har drivit
upp intensiteten avsevért. En invand-
ning, jag har hort fran nagot hall i
klubben, &r att det bedrivstraning i
Skatdsi klubbens regi vid samma
tidpunkt pa torsdagarna, men de flesta
som deltar i backtraningen goér det for
att fa specifik backtraning eller sa bor
man ndrmare till tréningsplatsen.

Inomhus-DM

Redan tidigt funderade vi pAom
det fanns nagra inomhustévlingar att
pigga upp sig med under den annars
satavlingsfattiga vintern .Saledes
stod Stefan och Tommy pa
startlinjen nér inomhus-DM for
seniorer gick av stapelni slutet av
Januari. Kvilles pa papperet helt
Overlagsne Johan Wettergren var en
av |6parnai det lillaféaltet som kom
att anforas av KAIK:s starke, men
négot ospeedige, Joakim Engstrom
som drog envetet. Kville-Johan
avancerade redan efter 600 meter
fram i ledningen, d&ppte och backade
sig sist i klungan igen. N&r endast
négra varv dterstod upprepades den
obegripliga mandvern, vilket fick
véralopare att tro att han hade for
avsikt att bryta. Ett par varv fran mél
gick forst Tommy och sedan ocksa
Stefan om Jocke, som var en slagen
man. Ett varv frén mal stack Stefan
ifrén faltet och fick i ett huj manga
meter. Tommy holl sin fart vél, men
kunde inte hanga pa. Vid 150 meter
kvar stod dock féltet stillanér Johan
Wettergren lossade stora bssan och
formligen flog fram till en 1&tt vinst i
en enorm spurt .Stefan fick DM-
silvret och Tommy bronset. Vid inte

mindre an tre tillfdlen lyckades
speakern, Stefan Ronnas fran
arrangerande MAIK, omnéamna vara
killar, som tavlande for IF Sol
(ligger i Laholm, tror jag), men
lyckades vid prisutdelningen ge
dem rétt klubbadress. 9.27 respek-
tive 9.23 & godatider av Tommy
och Stefan, och vi i Solvikingarna
kan vara stolta dver deras presta-
tioner.

Manhems veter antévlingar

For oss med hogre alder eler lite
langsammare ben passar det kanske
inte att bli varvadei ett senior-DM
sAvi siktade tidigt in oss pa
Manhems Veterantavlingar 24-25
Februari. Manhem, vars medlem-
mar &r lika & dersstigna som for-
eningen, arrangerar arligen de
inomhustévlingar, som man lénge
kampade for skulle fa status som
Inomhus-SM for veteraner. Ironiskt
nog blev det en Pyrrhusseger for
Manhem nér man for nagra & sen
fick igenom SM-statusen .Givetvis
kom det nyinstiftade masterskapet
att bli attraktivt &ven fér andra
arrangdrer och SM avgoérs numera
paolikahdll i landet. De inofficiella
Riksmaésterskap, som Manhem hade
arrangerat, tappade i status nér, som
i &, SM arrangerades i Bollnas och
i & hade man tappat manga del-
tagare. DM-statusen &r dock intakt
och lockade, om inte andra, s 0ss
Solvikingar.

For att vassatill formen hade vi
trénat tva ganger i Friidrottens Hus
men kanske formtoppningen var lite
sent insatt. Som Kjell Augustsson
sa;"det & inte nu vi skavarasom
bast" N§a, vi tog véra DM-plaketter
om an med lite sAmre tider &n van-
tat. Lena Linder, med okat trénar-
ansvar i klubben, sprang sina800 m
parunt 2.50. Hon tog hem DM &ven
pa& 3000m i sin 50-arsklass och har
inte manga éverman(?) i landet. |
3000-meters oppet slog hon med
[éthet sin gamlavéninna, Laila
Hoglund frén Kville, och noterades
for en tid runt 12.15 (jag har inte
fétt resultat &n). Anna-Karin, som
aven hon dubblerade, sprang sitt
800-metersiopp p& 2.54 och
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underskred med rége de tre minuter
hon trodde det skulle ta. Hon var klart
trétt men genomforde sitt 3000-
meterslopp en dryg timme senare med
stor tapperhet, en liten bit efter Lailaoch
Lena Kjell Augustsson fick &ran att
[6pa sina 300 meter tillsammans med
ovannamnda damer men var ofin nog
att efter 1000 meter ségatack och
adjo for att 1ansaivég till 12.07 dver
distansen. Vi s3g inte botten i Kjell
denna eftermiddag.

Det fick vi ddremot sei Tommy
som drog och drog stenhért (3.06-
tempo) men f&fangt, vad géllde att
hénga av den Skillingaryds 6pare som
l&g Klistrad i Tommys rygg. Vid. 350
meter kvar passerade han Tommy i ett
huj och foérsvann. Tommy, som
tappade runt 10 sekunder pa sitt
schema sista 1000 m, fullfoljde dock
bra och kom in pa mycket goda 9.29.
Tommy, som trénar oerhdrt bra och
ambitiost, kan med en bra rygglop-
ning, géraunder 9.15i &. Han har
inte precis toppat sig till den hér
tavlingen &en om han har lagt in lite
knallhdrdaintervaller (mest 400-
ingar) for att fAtempo i kroppen.
Marianne Sullivan och Olaf tévlade
i stavhopp och héjd och jag hade inte
majlighet att folja deras tévlande
men Marianne kanske kan skicka
resultatet till Bengt-Inge sd att det kan
tasin i nastanummer. Och jag gélv
d&? Jo, for al del. Jag gjorde val min
plikt och vann mitt 800-meterslopp,
men paen tid jag &r alt annat dn ndjd
med. Ingen i mitt heat ville draoch
jag tvingades fram i en position jag
séllan vunnit ifran, namligen led-
ningen. Nar férsta 200 m gér pa
lusiga 37 och férsta 400 m pa& 73, blir
det uslatider. Sista4 gick pa 68, s
att det dutade pd 2.21, vilket & min
nast samsta tid ndgonsin. Skajag vara
glad Gver nagot &r det vl att jag
efterkom Panterns krav pé snabbare
avdutning an inledning. Lite tagen av
mina 800 m, sprang jag 3000 n&gon
timme senare och knep DM-tecknet,
&ven dér, pa méttliga 10.45. Det
kandes hyfsat men gick ju ocksai
vilsamt tempo. Totalt kan val ségas
att vi tog hem DM-tecken i alla
klasser vi stéllde upp i och det fér val
betecknas som godkant. Nu trénar vi
vidare med siktena instdllda pa en
gemensam malsittning; forbattring.

Kjell Selander



Resultatbodrsen

Jessheim Vinter mar athon 2000-11-19
M-sen

1 Martin Seierstad IL Driv Norge 2.59.48
M-55,delt 15

1 AgeArda Hydro Bil Oslo 3.15.04
3 Frank Brodin 3.40.52
L uciamarathon 2000-12-09

1/M40Bjorn Gjerde IL Bul Norge  3.08.49

M-55,delt 5
1 Frank Brodin 3.34.44
3 Jan Krantz 4.16.40

Gotebor gs Sylvesterlopp 2000-12-31
Herrar 10 km

3 Kristoffer Thorsson Kongahdlla AIK17.35

Evenemangsrundan 4,5 km

Damer

1 Pernilla Savestrand Sévedaens AlK 18.17
2 Carina Persson Savedalens AIK 20.32
3 SofiaLilja IF Kville 20.40

DM inomhus fér Goétebor g 2001-01-20

1Joakim Johansson Hélle IF 31.21
. N Herr 3000 m
g onas Hggte“” H'\gg;%a' w gﬁg 1 Johan Wettergren 75 IF Kville 9.21.13
mon BUterrez y ' 2 Stefan Johansson 68 9.23.80
Damer 10 km 3 Tommy Béckstrom 58 9.27.66
1 Heléne Willix Sparvagens FK 37.48 o .
2 Jenny Widarsson Mullg6 SOK 38.27 ll\l)é?lrlzdalosp geKt 2001-01-01
féKarln Schon IFdeLIg ) 38.57 Antal badande:39
H‘ére?;“angsr undan 4,5 km 2 Askims Bangol fklubb
1 Mikael Lindberg KongahdllaAlK  16.00 Qrs‘g’}'v?lfﬁ%":rﬁaﬂ
2 Mattias Zwick Mdlndals AIK 17.26 Antal badande:39
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