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Ordforandens rader

r det viktigt att hamal? De flesta svarar sakert tveklost japa

den fragan men nér det géller att bli 6verens om hur malen
skaformuleras och hur de skamétas blir det genast knepigare.
Olikapersoner/grupper har konkurrerande intressen, malen kan
omfattafleraomraden och uttryckas paolikasitt, varadelmal
o sV. N&r det géller Solvikingarna diskuterade vi pa planerings—
dagen hur varamal ska se ut och olika fordag presenterades,
dock ingaom ekonomiskamal, vilket kan bero patt véra
finanser & braoch hélsan tiger still. Mer om dettakan ni |&sai

reportaget fran planeringsdagen.

Mal bor gdatt métaoch kan varat ex antal medlemmar och antal
registrerade |6pare pa hemsidan men dven antal deltagare paoch

det ekonomiskautfallet av tavlingarna.

Men det & ju viktigareatt vi har aktivandjdamedlemmar &n
manga och det &r ju béttre att vi har ndgra hundratrogna l6pare,
som kommer till varatavlingar och &r ngjda, 8n mangatusen som

baraér registrerade.

Antalet medlemmar och antal et |6pare dkar och dit har vi nétt
utan att direkt ha satt som mal ett visst antal medlemmar eller
antal |6pare pavéaratavlingar. Malet har helt enkelt varit att
efterhand forbattraaladelar i klubbverksamheten steg for steg.

Styrelsen har som mdl att klubbarbetet ska fungera, sdvél
organisatoriskt och praktiskt som ekonomiskt. Enviktig del &r att
setill att féreningsdemokrati réder d v satt de som valtstill
styrelsen arbetar for medlemmarnas basta.

Eftersom vi allaarbetar ideellt & det viktigt att uppdrag for
klubbens rékning inte tar for mycket tid eftersom det annars kan
bli svart att faintresserade och kompetenta kandidater till viktiga
poster. V@l férberedda moten &r dar en viktig férutsitning, en
styrelse som har |&tt att samarbeta en annan. VValberedningen &r
altsdett av de viktigaste organen i hela klubbverksamheten och
jag vill uppmuntra alla att underlétta deras arbete. Inte genom att
|8ta er Gvertalas att ta uppdrag ni egentligen inte vill ha utan
genom att ge raka besked och kanske rekommendera ndgon
annan som ni har fortroende for. Infor &rsmatet kan det vara
lampligt att upplysaom nagravégar en enskild mediem kan

paverkaklubbens aktiviteter:

- framférasynpunkter och férdlag till férandringar. Vem man ska
kontakta beror pavad man vill paverka. Frégandgon i styrelsen
eller Kent pakansliet om du &r osiker. Pavarjetraning finnsalltid
nagon styrel semedlem nérvarande. Vilkasom ingdr i styrelsen
kan du se paen bild i stugan och pa hemsidan och harintill.

- talaom att man &r intresserad av att arbeta for klubben
- delta pé planeringsdagen (prel. nasta gang jan. 2005)

- lamnamotion till arsmétet
- skrivai Solvikingen
- gefordag till valberedningen
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Lyckdnskan till

I6parnai

Sylvesterloppet

God

fotsattning!

Andersson, Daniel Sols, Torbjorn Sahl, Tina och
Marten Heslyk, Henrik Sundeman, Kenth
Svensson, Anders Holmqvist, Gunnar Schymberg,
Sven Stoltz, Jan Bengtsson, Maria Tandrup och
Cecilia Karlberg

Ovrig medlemsinformation:

Medlemmar, som lamnat klubben:
Jan Alestig, TinaLiljecrantz, Peter Lundin, Reine Lundgvist
Filippa Odel stiernaoch Anders Wigbéack.

M edlemsavgift 2004

Skall varabetald 28 februari. Den forste, som betalade for ar
2004, var Erik Franz. Han gjorde det redan den 30 sept. férra
aret. | jan 04 betalade han igen och tog med detta ocksa
priset som forste betal are 2005.

Du, som har betalat avgiften, skall faett medlemskort med
tidningen. Har du inte betalat far du istédllet ett inbetalnings—
kort. De sominte betalat blir utestangdafran fliken
Solvikinginfoi medlemsregistret dar det finnstel efonummer,
fodel sedata med flerauppgifter. Nér man betalat 6ppnas
tillgangenigen.

M edlemsantal
Vid presstopp 307 (282) inklusive familjemedlemmar. Dérav
har 210 betalat for & 2004.

Vinnareav Bingolotten, som lottades ut till dem som betal at
foreden 31 december 2003, blev Malin Lemurell.

Tavlingsférdag

| enkéten vi gjorde i samband med traningslégret i april
efterlystes gemensammaresor till tévlingar utomlands.

En sadan tavling skulle kunna vara Traslaval, en etapp—
tavling i Italienskaa perna, Fassadaleni Dolomiternanéra
Val di fiemmedar skid-VM gick haroméret ochintelangt fran
Canazei. Fem etapper pasu dagar, samtliga 10-12 km uppfor.
| &r gdr tavlingen v27 d v s 26/6 — 3/7. Respektive kan fdlja
med och vandra med gruppen, eller vantatillstavlingen &r
klar.

Jag vandradei Fassadalen 2002 och 2003 och skall goradet i
ar for tredje gangen eftersom dar &r otroligt vackert, det
brukar vara bra vader och det finns bra organiserade buss—
resor dit som &r prisvarda. For 2005 har jag planer paatt
vistas tva veckor dar nere for att tévla ena veckan och
vandranasta. Information (paitalienska) pa www.traslaval.com



aningstider

Traningspassen utgar fran klubbstugan, nr 17, i
Skatas

Tisdag 17.30 Kort distans (tufft)
Varierandeintervaller for 6kad snabbhet, styrka och teknik.
Distans: cal0km.

Ledare: Lennart Hansson. Tel: 031-94 88 93.

Tisdag 17.30
(kom+i-formgrupp)
Lé&tt pass, ca10kmi jamnt tempo.
Ledare: Frank Brodin Tel: 031-79521 43

Kort distans

Torsdag 18.00 Medeldistans.

L&pning 13-15kmi tvagrupper i cirka5 minuterstempo.
Uppsamling av féltet genom olikavagval.

Ledare: Rolf Wallin Tel: 031-21 5319

Erséttare: Magnus Andersson tel: 031-22 31 10

S6ndag 10.00 Ultradistans(ibland)

Tretimmar i cirka5,15 minuterstempo (30-34 km). Gemensamt
med 2-timmarsl dparnafran klockan 11.00. Eller endast en
timmafdr den somvill.

Sondag 11.00 L angdistans.

Tvatimmari 5,15 minuterstempo (20-23 km), Samlad tropp.
Ledare: Lennart Hansson

Erséttare: Magnus Andersson

Det ofullkomliga djuret

Det & vél inte s oftaman stréckl aser en faktabok, men...
Goran Burenhults bok &r oerhort fascinerande. Till och med
under |6ppassen f&r man langtan till att kommahem for
fortséttningen av boken. Den handlar om ménniskan, detta
ofullkomliga djur. Fran att vi reste oss upp och borjade ga pa
tva ben, till dagens situation med stress, psykisk sjukdom
och véllevnads sjukdomar. Det finns kapitel om sexualdrift;
varagener; kulturellaskillnader; kost;
traning; beteenden; kannibalism; jaallt
som ror 0ss som varelse. Boken borde
varaett obligatorium fér allasom
beslutar i vérlden och ett spdnnande
aventyr for ossallasominte ar
fullkomliga. Nagraandrafinnsinte.

Pantern

Traningslager -04

aren & i antdgande. Ett av de tydligaste
vartecknen i var varld ar traningslager. | &r blir det
den 16 - 17 - 18 april, (en del av fredag eftermiddag).
Det mestadr i vanlig ordning hemligt men sa mycket
kan jag avslGjaatt det inte blir somtidigare. Min
ledarfilosofi bygger pavariation
och dverraskning — sd man inte ar
for installd pavad som ska ske.
Endast ser mojligheterna. Fler
besked och anteckningdlista
kommer senare.

Pantern

Kallelse till arsmote

Arsmotet 2004 kommer att héllasi klubbstugan tisdagen
6 april 19.30 da klubben ocksa bjuder pa nagon form av
fortéring. Ansvarigafér planeringen & Gunnar Olsson
och Ann-Marie Persson.

Rostberéttigade & medlemmar som betal at
medlemsavgiften for 2004.

Motioner skall varainldamnadetill kansliet senast fyra
veckor tidigare d v s senast 6 mars.

Arsméteshandlingar kommer att finnastillgangligai en

parm mérkt ” Arsmétet 2004” i stugan senast 23 mars

som skainnehdlla

- fordagtill féredragningdista

- verksamhetsberéttel se

- forvaltningsberéttel se

- revisionsberéttelse

- fordag till verksamhetsplan

- fordag till budget

- valberedningensforslagtill ny styrelse och ny
valberedning

Medlemmar i valberedningen &r:

LenaLinder telefon 7074677
MattiasLundblad telefon. 845857
Marie Oresj6 telefon 259679

Valkomna hélsar Styrelsen.

KLADER!

Juana meddelar att vi nu har gjort en bestéllning p&
linnen och kortbyxor och eventuellt svarta T-shirts med
solviking text pa ryggen.

Juana Estrada och Kent i stugan vet allt om klubbens
garderob.



Hedersomnamnande
Av Gunnar Olsson

Magnus Andersson, P-A Bécklund och Lennart Hansson har ingétt i Sylvesterloppskommittén 2003

Dessatre har i manga & dragit det tyngsta lasset i arbetet med Sylvesterloppet och gjort det pa ett sa fortjanstfullt
sétt att klubben har fatt tillskott i kassan.

Magnus Andersson har haft ansvaret for start och
mal pa tavlingsdagen men aven deltagit i
planeringen och var 2003 ocksa tavlingsledare.
Han engagerar familjen genom att Ulla

och Klara skoter prisbordet.

Lennart Hansson har bl a arbetat med utformning av
inbjudan, marknadsféring och sponsorkontakter,
banstrackning och naturligtvis maskeraden.

P-A Backlund har varit tavlingsledare flera ar tidigare och
pa manga satt hjalpt till att halla nere kostnaderna bl a i
arbetet med inbjudan. Som tavlingsledare har han varit en
sammanhallande och inspirerande kraft for alla andra.

Natten gick tunga fjat kring varan stuga

Ja, ungefar salét det nar solvikingarna
stamningsfullt sjong pa klubbens luciafest den
9 december. Ann-Marie Persson och Lena
Linder svarade for grot, lussekatter, glégg och
annat gott. Magnus Lund ackompanjerade
luciorna Sara Sundeman, FilippaOlsson och
nissarna Anton och Christoffer Sundeman.

Federico Hernandez salde fortjanstful lt (mavi
hoppas) lotter och Magnus Andersson och
Lena stod for lottdragning och vinst—
utdelning. Var entertainer och tillikaordférande
kunde inte motsta trycket fran publiken att
framfora en ndgot vanvordig visa



Tommys turbulenta tavlingsar

beréttat for Gunnar Olsson

ommy Béckstrom, som harstammar frén Uddevalla,

borjade som fotbollsspelare. Han erk&nner brister i teknik
men minns att han var irriterande for sinamotstandare efter—
som han orkade springa mer an vad de kunde géra. De
senaste aren har Tommy varit vér basta veteran och en av de
som tévlat flitigast. Som sitt bastalopp réknar han Lidingé—
loppet 2002 dar han komin p&1.52.05. Aven 2002, dahan var
aldst i sin dersklass (M40), sopade han mattan med yngre
konkurrenter.

2003 blev ett handel serikt & for Tommy. Som nybliven M45
hade han goda forutsittningar och stora planer pa en
framgangsrik sasong. Malet var 10V SM-medaljer pa
distanser fran 800m till marathon. Det
blev ett nytt bra & men det vore fel
att saga att allt gick som paréls.

Har foljer Tommysegen

” &r sber attelse”

2003 borjade med att 2002 aldrig tog
slut. Vi borjade vintertraningen
omgaende. Vi, & forutom jag, Kjell
Selander och M &ster-Svenn Eriksen.
Efter tre manaderstraning med

M asters koncept kte vi till inne-SM i
Eskilstuna 15-16 februari. Resultatet
blev tre guld parespektive 800/1500/
3000. Eftersom det baravar 40 min.
vilamellan 800 och 3000 blev 3000 ett
rent taktiklopp dér jag 13g i rygg pa
ledaren och avgjorde med ett ryck
tvavarv (400m) kvar.

Mallorca

15-30 mars hade jag och Rolf
Andersson bokat traningslager pa Mallorcamed Springtime
och 50-60 likasinnade. Tre dagar fére avfard foll jag pajobbet
och slogi vanster knasdillaatt jag inte kunde tréna utan
smérta. Resan var betald och vaskan packad sd det vara bara
att draivag. Palagret fanns en rad duktigaloparet ex Anders
Zakai, LenaGavelin, Kjell-Erik Stahl, Richard Kingstad och
Helen Willix mfl. Den 23 marsdeltog vi i Palmahalvmarathon,
enflack och |t banai centralaPama. Mitt mal var 1.15 vilket
jag klarade. Jag och Lena Gavelin hade séllskap helaloppet
och hjéptes &. Hon vann damklassen pa nytt banrekord och
fick 600 euro men jag fick ndjamig med en liten pokal. Ett
annat trevligt minne fran |&gret var morgonjoggen med
Zalkai, Gavelin och Stahl. Inget daligt sallskap, va? Y tter—
ligare ett var ett stenhart distanspass med Lena G som
laddade upp for Rotterdam marathon. Efter 25 kmii tévlings—
fart fick jag vikaner mig. Hon fick vénda och hdmta upp den
langsammagruppen, vilkentjej!

Hemmaigen.

Nu maste knéet bli bra. Vila. Knéet blev ocksa béttre men jag
missade mycket tréning infor VSM i terréng ” hemma” i
Uddevalla. Inte forrén en vecka kvar kundejag tréna utan
smérta. Resultat i VSM blev brons och det var jag mycket
n&jd med. 4-6/4 var jagi Stockholm paférbundsdomarkurs
med Jakob K. Detta &r ett stort intresse som har véaxt mer och

mer sista &ren. Efter godkant prov vantar nu manga stora och
roligatavlingar t ex SM, EM, Finnkamp med flera.
GoteborgsVarvet 17 maj gick sddar. Tid 1.18.

V SM pahalvmarathon 28 juni i Veberdd, fem veckor efter
GoteborgsVarvet, var mitt nasta storamal och jag har aldrig
tranat mer eller h&rdare &n dennaperiod. Fyradagar kvar till
start fick jag ett getingstick i foten med blodf6rgiftning som
foljd. 10 dagar med penicillin och svullenfot gjorde att jag
fick bl&saav Veberdd. Frisk igen aterupptog jag traningen
och 13 juli &ktejag med Gunnar till Trollhattan for att hejapa
detévlandei 24-timmarsloppet under de avslutande tre
timmarna. Vilkagubbar (ochtanter)! Skullevarakul att testa
ndgon gang. 2 augusti reste jag med ett
glatt géng till Mora och Vasastafetten
vilket jag kan rekommenderafler att gora
nasta gang.

. VSM pabana

Nastastoramal var VSM pébanai Ekg§6
8-10 augusti. Jag var klar fér 5 starter.
800/1500/5000/10000 och 3000 hinder.

1 Fick med mig 4 medaljer hem, 2 guld och
2 silver men 3 lopp p&dsammadag &r for
mycket aven for mig. Hard traning under
hosten med diverse smalopp.

VSM padmarathon
Den 6 september deltogjagi VSM pa
marathon i Bromollamed AndersH.
Jonas C var ocksd med men tavladei
halvmarathon. Jag startade lugnt och
I&gtvaai klasseni c:a39 km dar jag
satte in ett ryck vid sista vatskekon—

- trollen och vann med c:a2 min patiden
2.50. Nuvar VSM-aret dut med facit: 10 starter, 9 medaljer: 6
guld, 2 silver och 1 brons. Sasongen avslutades med bralopp
i Billingehusl oppet, Lidingtloppet, Finalloppet och
Korploppet. 10 december var oturen frammeigen. Jag ramlade
under tréning i Anggérden och f6ll sd olyckligt att jag brot
nasbenet vilket leddetill operation omgaende och vilai minst
tvaveckor.

Summering

2003 gjordejag 30 starter och tog 20 klassegrar. Nagralopp
saknade klassindelning. Svenn Eriksen maste namnas. Utan
hans kunskap och hjé p skullejag inte orkaeller klaramin
satsning. Han har en stor del i minaV SM-framgangar. S3
tusen tack Svenn! Krya padig och hoppas att du snart ar
tillbaka. Jag minns speciellt ett tillfalle nér vi var ensammapa
Slottsskogsvallen. Det dsregnade. Jag var tveksam till att
tranamen satankte jag att om han orkar sti till i regnet och
klockaminaintervaller shmastejag jufor f-n.

2004

14-28 mars 2004 reser vi ndgrafran klubbentill ett nytt
traningslager pd Mallorca. Jag , Anders H och Ann H. Tyvarr
maste Rolf A avstavilket & synd och trakigt. | skrivande
stund &r jag lité tveksam till om min vidare satsning men jag
haller igang med | 4tt tréning, 8-10 mil i veckan. Men, vem vet?
Mallorcakanske kan ge mig tavlingslusten tillbaka.



Ann pa glid

Juana Estradaintervjuar.

nn Hilbert kanner ni sékert igen vid det har laget. Hon
har placerat sig brai deflestatavlingar. Hon & en
nyfiken tjej sominte &r radd for att prova panyasaker. Nu &
det skidor som hagrar.
Juana - Hur kommer det sig att du har borjat 8ka skidor?
Ann - Jag haller pAmed klassikern.
Juana - Det var inte lange sedan du var skadad, &r du inte
rédd att bli det igen?
Ann - Jag ar valdigt observant och lyssnar pamin kropp.
Jag kénner verkligen efter och det & en stor anledning till att
jagintealltid & med paklubbenstraningar utan tranar mycket
gélv.
Juana - Vad har du fér bakgrund?
Ann - Jag hdll pa med hasthoppning p& hog niva och efter
det trénade jag mycket pa gym. Nu &r jag spinninginstruktor.
Juana - Hur ser du paframtiden?
Ann - Positivt, barajag far hallamig hel ochfrisk. Det
storajust nu &r klassikern men inom |&pningen & det maraton
som lockar s&vi fér setiden ”ann”. Det som kanns allra bast
nu &r att jag har tréffat manneni mitt liv - Bjérn Hellgren,
(HAIK)
Juana - Vad & du mest njd med?
Ann - Hur brajag har kommit tillbaka efter min skada.
Juana - Tack, for du tog dig tid och lyckatill med alladina
drommear.
Ann  -Tack galv.

Namn: Ann Hilbert
Fodd: 19671 Géteborg
Bor: Kortedala

Yrke: Friskvérdare

Funktionarer

till det 25:e Varvet |’"Eﬁ
COTERORGS
YARVET

Liksom under mangaar tidigare ansvarar Solvikingarnafor
vétskani mal, VIP- rummet (dar Herbert Larsson brukar vara
gjavskriven) och funktionérsfikat. Vi har &ven uppdraget att
sdljamellantidsdiplom samt delaut 10/15 och 20 och nui &r 25
arsdiplom. Dennamonter skall varabemannad helafredagen
ochl6rdagentill klockan 17.00 med minst tre funktionarer.

Vi behdver, nogardknat, minst 81 funktionarer for att klaraav
véradtaganden. Den, som vill varafunktionar, maste hafyllt 15
ar. Det finnsingen adergrans uppét.

Tag kontakt med Bengt Andersson patelefon 031- 279955 eller
Kent i stugan. Varvet behtver oss och vi behdver del av dess
inkomster.

Vem var han/

hon,

som Juanafragade efter i
forranumret av tidningen?
Jo, det var Annika
Kihlstrom.

Bjorn Hellgren, Hogsbo
AIK, som omnémnsi
intervjun med Ann, vann
den klubbens forsta upplaga
av Grand Prixtévlingen 2003

Husse (redaktdren) halsar och meddelar att
nasta Solvikingen kommer i juni. Skicka
honom bilder och text senast den 24 ma.



Fran raggare till springande chef

Av Lennart Hansson

P-A (Par-Anders) Backlund, paltélskaren fran Umeafyller halvt
sekel. Det |ater oerhort gammalt och trékigt men dennejubilar
ar allt annat an det. Jo, kroppen har vél tagit lite stryk av allt
stressandei arbetet men humaret &r alltid patopp. Under manga
ar har P-A arbetat som chef inom tryckeri/bokbinderibranschen.
Den mest omtyckte jag ndgonsin hért talas om. Men kan man
bade varahard och samtidigt alltid haglimteni 6gat sa kan det
inte bli fel. For manga ar sedan byggde paret P-A och Monika
husutei Odenas. "Hem till byn” som det heter d& hennes slakt
&r darifran. Tvabarn har de ihop, Henrik och Johan, " som nu
vuxit upp och gift sgj afatt barn...” Alladagar i veckan &r det
40-50 minuters rallykorning in till jobben i stan, en raggare
fornekar sgf aldrig? Har varit inbiten Volvo &garei alla&r men
den senaste bilen &r en Saab, dven sddana fungerar tydligen.

Min forstakontakt med P-A fick jag genom mitt jobb pa
dévarande Esselte Wezita 1985. Aret darpa akte ett lag
innehallande oss bada upp till Vindelalvsloppet, stafetten
mellan Ammarnas och Vannas. Dit fortsatte vi att &kai manga
ar. Deflestadren med P-A och mig som pédrivare.

Ni, som barasett P-A, som seri6s Sylvesterloppsgeneral,
skaveta att han ar en festlig typ. Under &ren dar hande
manga drapliga episoder och dar har vi bade fatt nya och
blivit vanner for livet. Under alladr har P-A medvetet trénat
for att héllasgj i form och bli O-mastare (Odenés) i 16pning,
jag vet inte hur statistiken & mot antagonisten Kjell ” Fjell”
Svenberg. Trots ganska sparsamt tévlande har P-A tavlat pa
mangaolikaplatser i Europa. Hogtidskladd i Norrland,
siungande och skuttande i Norge och som stérsta merit —
som Fabien Bartez i Medoc Marathon.

Vin Maran & ett kapitel for sig. Utkladd som Frankrikes
varldsméstarmalvakt med mal genomfordevi loppet pa 6.26.
Allamedtavlare och publiken var dvertygad om att det var
originalet och inte en ny skallig, sminkad och utkladd P-A
Backlund frén Sverige. Han fick skrivaautografer helatiden.
Medan Kjell och jag fick ageraouppmarksammade mal stol par.

Som véan och klubbkamrat 6nskar vi allaP-A ett stort

grattis, grattis pa arsdagen
"din gamle hast”.

P-A som Fabien Bartez i Vinmarathon 1998. Om du bestker
Bartez’s hemsida kommer du inte att se ndgon skillnad
mellan original och kopia.

| Torstens fotspar

Av Kurt Karlsson

vlagsnakontinenter, som Australien och Sydamerika, blir

allt vanligare resmal for solvikingarna. Torsten Olsson,
som gérnatranar palandsvagen mellan Landvetter och
Jonsered, bytte under ndgra veckor i november ut den traden
mot skona, vackra och varmanejder i NyaZeeland. Torsten
har valvilligt forérat mig en kopiaav sin resedagbok samt en
cd-skivamed allasina bilder frén resan. Jag har tittat pa
bildernai form av ett bildspel i datorn. Det &r onekligen ett
mycket intagande land med vackra vyer, enorma stéder och
ett gott klimat for den som gillar sol och bad.

Samtidigt med Torstensresafor
aven Jakob Karlsson och Cissi
omkring i Australien och Nya
Zeeland och - som ett exempel - da
Torsten den 21 november befann sig i
Auckland var Jakob och Cissi i
Sydney. AnnikaKihlstrom torde da
ha befunnit sig ndgonstans i
Sydamerikaom jag uppfattat det hela
ratt.

Jag har aldrig varit utanfér Europa. Minaforstakontakter
med | &nder, som de som minaklubbkamrater nu har besokt,
fick jag som stuveriarbetare, dajag arbetade pafartyg med
poetiska och exotiskanamn som Kirribilli, Kokkaburraoch
Boogabilla. Genom Torstens bildserier och dagbok kénns det
som om jag sjalv varit med pa resan och besokt de Bla
Bergen, sett kdngurur, vandrat i bergen, forsokt omfamna
tvatusenarigatrad, varit med pa storfiske, akt med t&g Gver
oandligt antal broar och genom tunnlar, njutit av synen av
lysmaskar och traffat mangatrevliga manniskor.

| det fall du har for avsikt att resatill NZ skall du tanka pa
att inte ha smuts pa skorna. D& kan du, enligt vad Torsten
beréttar, fabetala200 nz$. Han klarade sig dock genom tullen
med | 6parskornamed smuts fran Skatés.

Den 13 november storfiskade Torsten med skepparen Steve
Butler (kand fran Discovery). Fiskarna Torsten nyss fangat
lar vara St. Petersfiskar. Den lilla fageln ar en Kokkaburra.
Blomman till jubilarerna pa sidan 3 &r fran Torstens
samling.
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Ullevikliniken - massage och naprapati

Av Kurt Karlsson

tt mindre antal solvikingar gjorde tisdagen den 27 januari
t studiebesok hos Ullevikliniken (som inte &r beldgen

dar man kan tro att den &r utan pa en mindre gata bakom
Prippska Tomten). Vi blev mycket varmt och vanligt
valkomnade av fyraav dem, som arbetar pakliniken. Vi fick se
ossom i lokalernaoch blev vél informerade om klinikens
verksamhet. Jessica Ericson, naprapat, har hjal pt redaktionen
med en skriftlig dokumentation.

Solvikingarnaoch Ullevikliniken har med massorer och
naprapater sedan arsskiftet inlett ett samarbete.

Vid vissaarrangemang/ lopp kommer Ullevikliniken att
medverkamed att ge massage. Kliniken erbjuder svensk
klassisk massage samt fibromassage. Klinikens massorer &r
utbildade vid Hal sotekets massageutbildning i Géteborg och
&r certifierade av branschradet. Massage & en manuell
teknik som genom kombination av tryck och téjning
bearbetar i huvudsak hud och muskelvavnad. Genom direkt
och indirekt verkan paverkas aven kroppens blodcirkulation.
Det & brafor spdnda och anstréngda muskler, som behdver
aterhamtning. Massage minskar kroppens stresstillstand och
har en avslappnande effekt.

Den som upplever besvér vid vissatillféllen eller kanske
har lite ont konstant rekommenderas att uppsoka négon av
klinikens naprapater. Klinikens naprapater &r legitimeradefran
Socialstyrelsen och har genomgétt fem &rs utbildning vid
Naprapathtgskolan i Stockholm.

En Naprapatbehandling bestér av fleraolikamanuella
behandlingsmetoder dér naprapaten anvander sina egna
hander. Innan Naprapaten borjar sin behandling s tas forst
en anamnes som redovisar patientens besvér, debut,
eventuell orsak samt allmantillstand och sividare. Exempel
paolikabesvar for vilkaman kan uppstka en naprapat ar
ischias, ryggskott, nackspérr, hél senebesvar, |6parkné, 6vriga
idrottsskador, allméant smarttillstand i nacke/rygg,
muskel spanningar, musarm med mera.

Ibland kan det vara svart att veta om man beh6ver komma
till naprapat eller massor, Dagér det braatt ringatill kliniken
sager den hjalp. Kliniken har dven ett samarbete med
siukgymnast, ortoped, ergonom, allménl&kare och psykolog.

Solvikingar far rabatt med 100 kronor paforsta besoket.
Normapris pa behandlingar & fér massage del/
helkroppsmassage 320/450, f6r naprapatbehandling 400kr.

Kliniken & 6ppen mandag-torsdag 8-20 fredag 8-18 |6rdag
10-14 (I6rdagar endast massagebokningar)

Det gér bra att boka en delkroppsmassage eller en

helkroppsmassage. Kliniken &r beldgen pd Adler Salvius gata
5, néra central stationen.

Onskas mer information besok géarnaklinikens hemsida
http://www.ullevikliniken.nu eller ring 031-1541 20.

Eva Rytterlund, naprapat, informerar solvikingar

Gfif:s jullunch

Per Crona Oskar Jansson

Tomas Kyédttila

Fredagen den 5 december 2003 bjéd GFIF
representanter fran idrottsféreningarnai regionen
till en sedan nagraar traditionell jullunchi
Friidrottens hus. Fran Solvikingarnadeltog
Lennart Hansson, Gunnar Olsson, Bengt
Andersson och red.

Lunchen foregicks av en tipspromenad runt om i
arenan med frégor om resultat och idrottsman.
Utslagsfragan géllde hur mangakvm stor hallen
ar. Per Cronahdll i tillstéllningen och intervjuade
bland andravicevd Leif Nilssoni Géteborg o Co
vilken berdttade om alla de evenemang, som
kommer att hdllasi Goteborg de narmaste aren.
Per Crona 6verlamnade stipendier till lovande
idrottsungdomar och samtal ade pa podiet med
stavhopparen Oskar Jansson (till hoger i bild) och
hans trénare Thomas Kydttila.


http://www.ullevikliniken.nu

Solvikingarna — klubben med bredd och kvalité

et framkom tydligt paklubbens

arliga planeringskonferens, som
samlat inte mindre &n tjugonio
medlemmar —av vilkasju var damer - att
vér verksamhet préglas av bredd och
kvalité. Styrelsen presenterade en vél
avvéagd dagordning, som skulle
avverkas pafem timmar. For att saker—
stélla en neutral och balanserad
diskussion hade Anders Prytz blivit
ombedd samt atagit sig att leda motet.
Andershar jui fleradr lett varadrs-
motesforhandlingar med schwung och
skicklighet Han beréttade att han & en
for detta sprinter och & medlemi IF
Kville. Han har under manga ar varit
ledamot i olikastyrelser inom idrotten
och &gnar sig numer mest &t politik i sin
egenskap av ledamot i stadsdel snamn—
den Linnéstaden.

Ordféranden Gunnar Olsson 6ppnade
motet varefter alla deltagarna presen—
terade sig och bland annat uppgav nér
dekommit medi klubben. Det visade
sig att det var en stor spridning i

antalet medlemsdr —alltifran helt nya
medlemmar till dem som varitmedi tio—
femton &r eller langre.

Gunnar talade om for eningsdemokr atin
och hur den fungerar i var klubb. Under
diskussionen huruvidavi bor formu—
leraett mal for verksamheten han—
visade Michael Wagstrom till vara
stadgar vilka han anser att de &r s
almannaatt deinte sdger sarskilt
mycket —" bedrivaidrottslig
verksamhet” — varfor det finns behov
att diskuterafrégan vidare. Lennart
Hansson framhall att vi skall stréava at
sammahdll och att vi skall bestdmma
ossfor om vi skall varaen ren | 6par—
klubb eller ndgot annat, om vi skall vara
en motionsklubb eller en klubb for
elitsatsning samt om vi skall rikta oss
till ungdomar och/eller vuxna. Fragan
diskuterades sedan vidare i fem sma-
grupper.

Det blev livligadiskussioner i grupp—
erna och de redovisade mangaviktiga
synpunkter och sprsmél. Hela
materialet kommer att |amnas ut pa
remissi god tid fore rsmotet. Har
redovisasfleraav demi telegramstil:

klubben har tillréckligt med medlemmar
(300) och behdver inte aktivt rekrytera
nya;

gemensammatraningar i olikagrupper;

Redrefererar

satsa pa veteranelit sdval ekonomiskt
som pa annat satt;

engagerafleraav medlemmarnai
klubbens verksamhet;

fortsétta med dagens tréningsupplégg
—bredd och kvalité,
arrangeratavlingar;
gemensammasatsningar till sérskilda
tavlingar;

det &r fatjgjer, som anvander bastun;
flyttalatta tisdagstraningen till
onsdagar;

bygga ut stugan for att fa utrymme for
styrketraning;

de, som dlutfort tranarutbildningen,
skall bildaen tréningsgrupp med ansvar
for allatraningar;

det finnstre skal for dem som trénar —
detavlingsinriktade, de, som vill bli
béttre |6pare och de som vill hasocial
kontakt;

mer info till nyamedlemmar omvad som
forvantas av dem;

mer samarbete med andraklubbar;

vi saknar for narvarande forutsétt—
ningar for att bedriva ungdoms—
verksamhet;

Nér det géller det &erkommande
forslaget att bygga ut stugan var det
fleraav deltagarna som var dvertygade
om att det bland medlemmarnafinns sa
manga olika yrken representerade att de
tillsammans skulle kunna utféra en stor
del av entillbyggnad. Det géller dock
att finna nagon som kan ta ansvaret for
projektet.

Under rubriken Sasongen 2004
faststélldes tid och platsfor allaKM-
tévlingarnasamt vilkatévlingar, som
skall ingai Grand Prix. Stefan beréttade
att hemsidan skall f& en funktion dar

En av grupperna i arbete
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medlemmar, som anmalt sigtill tavlingar,
skall kunnafainformation om vilka
andrasom anmélt sig for eventuell
samakning. Redan nu gér det att
anvanda Anslagstavlan for att fa
reskamrater. Gunnar Ol sson uttalade en
férhoppning om att det blir manga
solvikingtjejer, som deltar i Tjegjmilen
den 29 augusti. Lennart Hansson
foreslog att vi anordnar ett langre
terrénglopp som traning infor Lidingt—
loppet. Det nyaloppet skulle ersétta
det nuvarande " Fyrasj6ar runt” eller
fore detta Jubileumsloppet och bli en
officiell tdvling med kanske en annan
distans.

Det var ett &mne, Traningar, som
vallade mer debatt an andra. Lennart
Hansson vill fortydliga traningarnas
innehdll. Han visionerade om fyra
gemensammapassi veckan med fika, s
som vi har det pa tisdagstréningarna,
samt middag efter sdbndagspasset. De
utbildade traningsledarna skall &ven
ansvarafor fikat efter tréningen.

| det sammanhanget framfordes frégan
om de nyatranarna har tid och intresse
for att i en stérre omfattning 8n nu leda
traningspass. Det &r viktigt att tavara
padem, som vill varatranare och ge
dem uthildning. Behov av en langsam
grupp pa torsdagar.

Det har konstaterats att det &r en icke
ringaomséttning av medlemmar och det
borde vara angel &get att tareda pa
orsaken hértill. Det kommer att bli en
sarskild traff for nyamedlemmar den 2
mar s. Arbetsgruppen for medlemsvard,
Ann-Marie, Bertil och Gunnar, &r vérdar
for tréffen och de som har en speciell
funktion i klubben inbjuds medverkafor
att presentera sig
och sin del av verk—
samheten.
Planeringsdagen
kunde utan jakt
avslutas pa angiven
tid. Dagenvari alt
vélarrangerad och
klubben bjod pa
elvakaffemedfralla
och efter motet pa
en av Peter Nilsson
véllagad lunch.
Juana Estrada hade
vanligheten att sorja
for att all mat kom pa
plats



Grand Prix 2003

Stefan Lemurell 031-16 64 81, § @math.chamers.se

Det & dags att sammanfatta den tredje upplagan av
SolvikingarnasinternaGrand Prix-tévling. | damernaskamp
sag det 1ange ut som om Juana skulle detronisera Lena som
vunnit de tvaforsta dren. Men Lena ar en tavlingsméanniska
av stort format sa hon gjorde vad som krévdes. Hon &kte upp
och sprang Lucia-maran. Detta gav henne den viktigafjéarde
KM-téavlingen och segern totalt. Bakom tétduon radade sig ett
antal goda l6pare upp. Dessa behtver endast tka
funktionarspoangskorden nasta &r for att blandasig paallvar i
tétstriden.

| herrklassen tog Lennart tillbakatiteln efter att ter hittat
|6parformen efter sitt mellandr ifjol. Marginalen var dock inte
sastor till mig, som blev tvéa, endast 0,6 poang eller t.ex. en
dryg sekund pd KM 1000m. Fjolarssegraren Frank gjorde ater
enfininsats och blev treatétt foljd av palitlige Federico.
Federico har, tillsammans med Frank och L ennart, kommit Gver
" drémgransen” 1000p alatre dr (1100p & maximalt). Strax
under 1000p skuggade Gunnar som & jdmnheten sjév med
omkring 970p varje &. Totalt var det 145 herrar och 49 damer
som var aktivaoch fick GP-poéng.

Om man bararaknar den delen som bestér av 16pning savar
Tommy starkast for tredje dret i f6ljd, medan Lenapa
damsidan fick sesig dlageni &r av Elisabeth som var nara
maxima a800p.

Fortl6pande information med fullstandigaresultat finns pavar
hemsida. For att hitta dit fran startsidan
www.solvikingarna.com saklickapaResultat i vanstermenyn
och sedan palanken ” Stéllningen och resultat i var interna
Grand Prix-tavling” . Har kan man se aktuell totalstélIning,
resultat fran alladeltavlingar och alla sina egna (och dven
andras) resultat samlade. For att se sina egnaresultat kan man
t.ex. tafram total stalIningen och sedan klicka pasitt namn.
Kollagarna sa att ingenting saknas:

Prisutdelningen sker pa arsmotet

Damer totalt

1 LenaLinder,-49 10821
2. Juana Estrada, -65 1019,7
3 Elisabeth Sundeman, -65  921,3
4, AnnikaKihlstrém, -74 780,2
5. AnnHilbert, -67 6738
6. LottaHallenberg, -68 526,8
7. Beatrice Edvardsson, -73  521,8
8 Charlotte Lindstedt, -66 4708
9 MarieOreg6, -76 4690
10. LenaFritzdl, -50 3909
11 Anneli Lund, -58 3037
12. DanidaHandik, -73 3000
13, Ann-Marie Persson, -55 3000
Herrar totalt

1 Lennart Hansson, -53 10778
2. Stefan Lemurdll, -68 10772
3 Frank Brodin, -43 1045,2
4, FedericoHernandez, -68 10248
5. Gunnar Olsson, -46 970,7
6. Tommy Backstrom, -58 8383
7. Magnus Lund, -60 8763
8. Rolf Wallin, -50 8609
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9. Jakob Karlsson, -77 8529
10.  JonasCarlson, -71 84,3
1. Torsten Olsson, -51 8308
12 Michael Wagstrom,-45 8256
13 Tommy Lindgren, -49 7634
14 Anders Hansson, -63 7442
15  AnderslLarsson, -72 7413
16.  Ingemar Henriksson,-50  724,7
17. Bengt-IngeLarsson,-66 7229
18. Conny Persson, -60 7164
19.  JonasThorin,-70 6925
20. Lars Bengtsson, -63 6631
Damer |6pdelen

1 Elisabeth Sundeman,-65  796,3
2 LenaLinder, -49 7821
3 AnnikaKihlstrém, -74 7802
4 JuanaEstrada, -65 7197
5. AnnHilbert, -67 5738
Herrar 10pdelen

1 Tommy Béckstrom, -58 7883
2. Lennart Hansson, -53 7778
3 Stefan Lemurell, -638 7772
4 Tommy Lindgren, -49 7634
5. Frank Brodin, -43 7452

Grand Prix 2004

For nyamedlemmar kan det val varapasin plats med en kort
presentation av Grand Prix-tavlingen. Den bestéar av
kategorierna:

- Klubbmaster skap dar man far raknasina4 bastaresultat i
vara6 klubbmasterskap.

-Andratéavlingar dar man far raknasina4 bastaresultat av
cirka 10 utvaldatévlingar som vi satsar speciellt pa.

- Funktionarsinsatser dar man far poang for att man stéller
upp och arbetar f6r klubben pavaratavlingar, i styrelsen m.m.
| tavlingarnatillampar vi en & dersfaktor (WAVA) som gor att
alakantaviamot allapalikavillkor. Maxpoangeni detva
forstakategorierna @r 400p varderaoch i den tredje & den
300p. Fullstandigaregler finnsunder |anken Regler (i
skrivande stund &r det reglernafor 2003) p& Grand Prix-sidan
pahemsidan. De nyareglernafor 2004 kommer att Sittasupp i
stugan safort som de & klara. Just nu & inte programmet for
2004 helt spikat, men det kommer inte att skiljasig shmycket
frén 2003. Forstamdjligheternaatt samlapoang & som
funktionar i ndgon av vératretavlingar i mars samt genom att
springaV artavling nummer 2
(16 dler 32km) somliksomifjol
ar forstatavling.

Va mott till ny kampi ar.

Har du frégor eller saknar poéang |
for nagon insats under fjoléret
sakontaktamig, Stefan. Du kan
ocks& kommamed synpunkter
till deandrai GP-kommittén:
Anders Larsson och Marie
Orego omtill exempe vilka
andratavlingar som skainga.
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Alf Karlsson 80 ar

Av Bengt Andersson

en 28:emaj fyller Alf Karlsson 80 ar. Alf foddesi

Blekinge och var dér bl.a med och bildade en frisk—
sportarklubb. redan som 15 &ring. Genom dettakom hani
kontakt med halsorérelsen och idrotten. Det blev att préva pa
olikaidrotter men framfor allt terrangl 6pning. Som 19 &ring
gick hantill §6ss 1943, mitt under brinnande vérldskrig.
Sjémanslivet varade dndatill 1956. Dablev det att jobbai
Goteborg. Mest med mal ningsarbeten och omsider startade
han en egen firmainom detta omrade. Arbetet till 56ss och
sedan hanteringen med farger och |Gsningsmedel tog hart pa
kondition, lungor och luftvégar s3 han insdg att han maste
goranégot radikalt for att radda hélsan.

Nu var det i bérjan 1970 talet och Alf gav sig ut i jogging-
spéret som sd manga andra under den stora joggingvagen.
Har traffade Alf ndgra Solvikingar och gick medi klubben,
som han sedan varit trogen. Nu fick han smak pa|6pning och
tranade sA mycket som tiden till&t vid sidan av firman och
familjen. Efter hand blev det att stéllauppi olikalanglopp, allt
frén kortareterranglopp till marathon.

Gl

Det har vl blivit en 10-15 maror kanskefler, jag réknar inte
sa noga sager han blygsamt. Men jag har sprungit den
klassiskamellan Marathon och Aten och den i Kiel och seni
Malmd veckan efter. Tiotill tolv Géteborgsvarv forutom
Liding6— oppet fyller han paAmed. Vasal oppet forstas! En
svensk klassiker (VVasal oppet- V étternrundan- Vansbro—
simningen- Lidingdloppet)!! Och Veteran VM paMarathoni
Goteborg 1979, dér han var med i det segrandelageti sin
klass.

Alf har dven varit en palitlig funktionar vid varaegna
tavlingar, ofta som vagvakt och darvid inte s appt " nagon
d...I 6ver bron” som inte skulle det. Alf har en stor hobby
tillsammans med sin Eivor och det &r ljusstépning och
gjutning av ljusstakar.

Alf och Eivor har sedan ett drygt & bosatt sigi en gammal
bondgard i Stora Levene och dar har de handernafullamed
renoverings obb och ombyggnader men |6pningen far allt ta
sintid for Alf, for nu siktar han pa arets Goteborgsvarv " for
dér blir vi tre generationer som springer” och sedan kanske
det blir sd att ett barnbarnsbarn kan varamed i ett kortare
lopp i sommar i Lidkoping sager denne pigge 80 &ring och

springer ut ett varv pa "V astgotasl atta’.
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Grov vardsloshet i trafik samt
vallande till ...

Av Kurt Karlsson
Det & rubriken i den stamningsansokan, som &klagaren i
Orebro ingivit mot den vétterncyklist, som forra ret pa
hemvag frén loppet i bil kordeini en klungacyklister, dodade
en och skadade fem.

Det framgar av anstkan att bilforaren —trettio ar i mars -
hade startat rundan klockan tva pa natten och kort tid efter
malgang ” utan nddvandig vilaoch i ett kroppsligt uttréttat
tillstand” paborjat sinfard mot Orebro. Vid Stora Forsai
nérheten av Askersund somnade han — klockan var d&417.44 -
och bilen kom Gver pa motsatt korbana och kolliderade med
sex cyklister, som deltog i loppet och var pavag till malet i
Motala

Jag hade mahanda inte visat denna handelse det intresse,
som jag nu gor, om inte jag just forra dret nar jag kom ut pa
den riksvég dér olyckan intréffade funderade 6ver hur jag
skulle bete mig om en bil av ndgon anledning kom éver pa
min sida. Den, som cyklat Vétternrundan, vet att det &r
ganskalugn trafik fram till riksvég 50. Dennavég & mycket
livligt trafikerad och jag upplever att bilarnakér ganskafort —
ibland kor bilar om varandratrots att det ligger en klunga
cyklister pad motsatta sidan. Mina funderingar hade sin grund
i att jag &ret innan pavag hem frén rundan kom fram till den
olycksplats dar en av varaklubbkamrater miste livet daden
bil han fardades i tuschade en buss och dérefter kolliderade
med en |angtradare.

Alladeltagarei loppet skriver pa ett startbevis dar de
forbinder sig att vilai sex timmar efter malgang. | & kommer
polisen att ha kontroller vid utfarterna for att stavja att ndgon
bryter mot forbindel sen.

Malet mot bilforaren kommer upp i rétten den 27 februari.

Marathonsallskapet hedrar

Kalle Marathon genom att forlaggasitt arsmotei direkt
andlutning till tavlingen. Motet kommer att hdllasi samma
lokaler som prisutdel ningen sker. Ni, somintedr medi
sdllskapet, har ett unikt tillfalle att |arakannafdéreningen och
négra av dess representanter.

Kallelse

Swenskn Marathons@llskapets medbammar kallas hirmed Gl

Arsmaote

Lérdagan des B mar 2004 ca bkl 16.30 | Bobakingaras blobibfobal | Kilkened
Mtriet hlrjm aher Kills Mamne sealsining
Caliskapal Hudo Brsl pd vn eeklors Bt ng dioe®er lofe dreméinslirtandingar.

Hemsidans medlemsregister

behdver var hjdlp for att vara uppdaterat. Det & vi jélva, som
med hj& p av inloggningsnamn och |senord, skall hdllavéra
egnauppgifter aktuella. Glém inte att du kan laggain ett
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Som allalasare av den hér spalten
kanner till, tillkommer den undantagsl dst
i svar tidsntd och med en ytterst
forstdende redaktors narmast oandliga
talamod som forutséttning. Vintertid &
det lite svarare att faihop matnyttiga
loppreferat eller andraldttomskrivna
handelser. Som tur &r, finnsju
inomhussésongen.

VAGEN TILL VASTERAS

Redan direkt efter Ute(Stora)-SM for
veteraner, bestamde vi oss for att akatill
V &sterds och Inne-SM for veteraner i
februari. Tommy var stérkt efter ett tiotal
medaljer fran allehanda svenska méster—
skap dver aladistanser och borjade
osedvanligt tidigt med traningen i
FriidrottensHus. Jag §élv var lika
sugen, men av direkt motsatta skal, da
Stora-SM var ett fiasko. Ann Hilbert
maérkte att hon dog brai stérre samman—
hang och gick &ven efter Stora-SM fran
klarhet till klarhet under hésten. Med
Tommy, som trénare, har hon &gnat stor
energi a forberedelser av ytterst serios
karaktér. Vidaretillkom tre entusiastiska
SAIK:are (Nicki, Janne och Roger),
Hogsbos Bjorn, Mg orna-Gunnar (trots
skador och elénde) och sist, men inte
minst, var hardtranande Anders
Hansson. Vi var hyggligt dverens om att
provaformeni ett par tavlingar fore SM,
samt sedan snabbt stélla om infor
Terrang-SM (jag som séllskap mest).
Efter minst sagt livligt diskuterande,
lyckades Janne forlagga ett trénings—
l&ger i Portugal just i vecka7,och var
dérmed borta ur diskussionen. Ett lopp
p&2.18/800mi Malma fick honom att
stéllaom maettill Inne-NM i Drammeni
slutet av mars. Vi fér val se.

Ett olyckligt fall i Anggardsbergen
knéckte nasan pa Tommy nagon gang
innan jul. Den l&kteval bra, men tyvarr
forsvann tévlingsivern ungefar samti—
digt. Aven om beskedet dréjde f ick vi
nog en kénsla av att hans deltagande
var tveksamt. Han lade déremot mycket
krafti sintranarroll. Hur som helst
tappade han motivationen for eget
deltagande och backade ur. Rogers
tréningsflit var helatiden, tors man séga,
fordold for andra. Det talades om
traningspass, men p& nagon gemensam
traning syntes han séllan. Jag hade en
planering att inte borja mjolksyrepassen
for tidigt, utan att vantatill mandagen
tva och en halv vecka innan tavlingarna.
Tjugo tvéhundringar med Andersi

Snart-var-kronika

Av Kjell Selander

Friidrottens Hus paAmandagen fick mig
nastan till akuten, men Andersvar
oerhort stark. Trottheten till trots var det
ett brapass @aven for mig. Traning i
Skatés pa tisdagen, 14t jogg pa onsdag i
samband med ungdomstréningen och en
koraretill patorsdag var planeringen.
Pernilla Savestrand, som planerar Junior-
SM 6ver 1500m, ville haett lopp dver
800m pa2.26. Vi sprang vara800m, hon
pa&2.26, som bestallt, medan jag gjorde
2.24 och kande mig stark. 4x200 parunt
35 sekunder skulleavslutakvéllen. Efter
tva |6pta rundor, gav vi oss ivag pa den
tredje. Efter 15 |6ptameter, i forsta
kurvan, sadet SPROINK i vénster vad,
och jag stop som om négon kapat
benen. Mitt livs forsta muskelbristing
var ett faktum. Hoglage och dtdragning
ovanfor skadan, for att minska bl6d—
ningen och dérmed svullnaden fixades
till direkt, men ett par dar blev det att ga
med kryckor. En ortoped konstaterade en
rejal bristning, ett sdkallat tennisben,
ochjagfick remisstill §ukgymnast, dar
jag nu gar en gang i veckan. Redan
innan jag hade kommit i golvniva, visste
jag att sasongen var slut for mig. Om
inget of 6rutsett hander, siktar jag pa
Vér-attani Skatds i mars pablygsamma
36. Safort det skiftar. Dominoeffekten
drabbade omedelbart SAIK-truppen, dér
saval Nicki som Roger hoppade av nar
jag var vack. Jag hade hoppats pa lite
storre hardhet hos dessa herrar.

HARDINGARNA

Né&r nu kroppslig skroplighet, (ja
Lennart, jag vet att du har sagt att det
bara &r idioter som blir skadade, och har
fanns ett visst fog for teorin) tveksam
stridsviljaeller helt enkelt andracivila
plikter, som férhindrat tréning, har
reducerat truppen till en hardfor karna,
vill jag gérna presentera dessa krigare.
Forst méste Hogsbos Bjorn Hellgren
namnas. Aven om han inte &r solviking,
& han kénd hos de flesta av oss. Med
en rétt kort tréningsbakgrund, som
omfattar n&gra ar, har han sedan forra
véren nastan helt lagt om sin traning
med inriktning mot kortare strackor. Tva
silver pAUte-SM (400m hack,400m),
stérkte honom i tron att hanslinje var
rétt vag att ga. Nar andraladein sin
viloperiod i hostas, kérde Bjorn snabba
150-metare. Under hést och vinter har
han ofta kért tv& pass om dagen, garna
med kvalitet p& bagge. V &ra backpass
har han anvant som aktiv vila och han
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har kort slut pahelalF Kville under
négra pass som han har deltagit i.
Givetvis har han avrétts av snart sagt
alla(&ven av mig), men Bjorn har
styvnackat hallit fast vid sin linje. Under
sin skidsemester i Sédlen, sprang han upp
och ned for Hundfjallet ett par ganger.
Vid DM i Friidrottens Hus noterade han
2.08/800m, vilket &r det snabbastejag

har sett en Goteborgsveteran gora sedan
den fantastiske Henrik Rundkrantz's
dagar. Joggande 2.57/1000m patisdagen
under tavlingsveckan forstérkte han
formintrycket.

Den otursférfoljde Gunnar Bengtsson
fran Majorna har haft envisa skador
under sista dren, men har under vintern
massakrerats av ett gang lustmordare
fran Hogsbo AIK,med Curt, Christer,
Alberto och var egen Anders Hansson
som tongivande under fem-kvartspassen
paonsdagar. Med viss, méjligen
ogrundad, optimism lade allas var
Majorna-Gunnar in ett sparsamt antal
innepass for att fa upp snabbheten pa
detta. Som askadare till dessa pass, kan
jag némna att det positiva varit att
vaggandet inte varit sa framtradande
som vanligt. Pa minussidan kan bland
annat framhallas brist pafart och
snabbhetsuthallighet. Till dettakom en
svarlakt smartai halen.

VIKINGAR

Ann Hilbert har mer och mer kommit att
litatill Tommy som trénare. Efter en
framgangsrik host har hon kommit att
forlaggaalltfler av sinapassi Fri—
idrottens Hus. Sin skidtréning med IK
Stern patisdagarna, gor hon dock aldrig
avkall p& Vasaloppet hagrar, (om det &
Oppet spar, Tjej-Vasan eller Vasal oppet,
undandrar sig den okunnige skribentens
vetskap) tétt foljt av tréningsléger i
Alcudiamed Andersoch Tommy. Som
tidigare ndmntsi den hér spalten, roar
sig Ann ocksa med alternativ traning,
som spinning och gym. Ambitionen att
forbattrasig har varit tydlig och mastiga
pass omfattande 3x3000m eller ett
oandligt antal langaintervaller pa400
eller 600m har varit vardagsmat. Ett
genrep paDM, dver 3000m gav entid
strax dver 11.20 och var ett gott form—
besked for Ann.

Fortsattning pa sidan 14
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Fortsattning fran sidan 13

Mycket har sagts om Anders Hansson
och hans héga tréningsdos. Pa bara
nagradr har han blivit en av véraallra
basta | 6pare. Hans veckodoser ligger
klart bver 10 mil i veckan ochi demingdr
atskilligakvalitetspass. | vinter har han
dessutom lagt till styrketraning, som han
foretradesvis bedrivit i Friidrottens Hus.
Aveni den &r det hog kvalitet som géller
och den goérs med sedvanlig grund—
lighet. Patorsdagar deltar han oftai
SAIK:straningar, med allt vad det inne—
bar av hackhopp, cirklar, |6pskolning
och snabbaintervaller. Han brukar
passera manga som &r betydligt
snabbare &n han sdv paren styrka. Pa
onsdagspassen & han altid starkast
(har gér jag pa horsagen, jag orkar inte
med knallh&rdaen timme och femton
minuter ensnér jag & hel). Infér SM
hade han lagt in ett antal fruktansvérda
20x200m-pass och dessutom gjort bra
resultat pa de tre strackor som fanns
inplanerade pa SM.2.12/800m, runt 4.24/
1500m och ndgonstans runt 9.24/3000m
under vara DM -tavlingar var finabevis
paformen. Tavlingsveckans mandag
klockade jag Anders nér han genom—
forde ett mycket snabbt 10x200, dér sista
tre gick under 29sekunder och resten
under 32med |ang vila. Pa onsdagen
sprang han snabbt och l1&ngt med bland
andraUllevisMohammed, MAIK:s
Anders Sundholm och de andra.
Mahandallite for hart.

SM | VASTERAS

Varafyraatleter kte gemensamt upp till
Vasterasi Bjorns bil. Efter en natts
blandad sbmn, gav de sig i kast med sina
uppgifter. Efter forsta dagen hade
Gunnar erdvrat ett brons, daen av
|6parna som var 5 sekunder fore honom,
diskades. N3, det géller att foljareglerna
och bronset var valdigt efterlangtat efter
fleradr av 4:e platser. Distansen var
400m. Bjorn, komi fel heat pdH40, 400m,
satrots att han sprang runt pafinfina
56.8, var samtligai det andra heatet
snabbare. Fjardeplats alltsa. Kort efter
mj6lksyrekravande 400m, stélldehansa
upp och tog ett brons pa nytt person—
rekord Gver 1500m. Hoga4.23 16d det pa.
En halv sekund fére sig, pa silverplats,
hade han vér Anders, som drog till
ledning tvavarv kvar, meni spurten fick
ge sig for stjarnan Johan Norberg fran
Gavle. Andersvar mycket ngjd med sitt
silver.

Ann Hilbert tog ett silver p&1500m,
visserligen |&ngt efter elitsatsande Pia
Thomasson fran Gota, men pagoda5.21.

Piahade 4.44, vilket &r battre dn ndgon
seniordam frén Goteborg gjort i &r.
Andradagen stod Bjdrn 6ver 200m,
eftersom han ansdg sig chansl s for
medaljplats (han trodde att de tre, som
slagit honom p& 400 m, var snabbare)
men knep ett silver i stav padgoda 2.80
(ja, han trénar stav d& och dd). PA800
blev det ett brons vilket hans ater—
upprepande av 2.08 récktetill. Anders
Hansson kande sig krasslig pa
morgonen och stod 6ver distansen.

Gunnar joggade och joggade med
Ann for att en envis smértai hédlen
skulle sléppa, men inget hjdlpte. Han
strok sig frén 200m och n&gon efter—
anmélan pa800 var det juintetal om.
Synd fér Gunnar! Anderstog sig trots
sinkrasslighet fér att springa3000m. Det
&r vél nagot av Anders favoritdistans,
men den hér dagen fick han sldppatva
Gotal6pare, som han hade besegrat pa
1500m dageninnan, foresig. Tiden, 9.31
&r bra, men Andersvar atskilliga
sekunder snabbare en veckatidigare, s
helt ndjd var han vél inte och det &r bara
att beklaga att hdlsan svek honom sista
SM-dagen.

Ann Hilbert fick springa800m ensam,
men for att fa ett guld, var hon tvungen
att underskrida 2.40 p& denna helt nya
tévlingsdistans. Med god hjap av
medresendrerna, som gav hennetider,
lyckades hon prickain 2.38 och guldet
var i hamn. Aven pa 3000 var hon ensam
i klassen, men lyckades med séker
marginal underskridade stipulerade
11.30. 11.21 blev tiden och Ann var
overlycklig nér jag ringde hennei om—
kl&dningsrummet. Konsten &r att inte
springa fortare an vad som behovs pa
800, om man ska springa3000m strax
efterdt. Pa den langa végen hem, var det
nog ingen som var annat an ngjd, &en
om Bjornstider normalt hade rackt annu
langre.

Men sa ska det varapd ett SM. Harda
krav for att famedaljer &ven om kanske
en gnuttatur kan varatill hjap ibland.

Marianne Sullivans 3.44i langd, 1.18i
hojd och 220 i stav gav henne tre guld.
Hennes bedrift |&r nog inte dvertréffas
av négon solviking palange. Hopp-
sektionen i klubben &r inte sa stark for
tillféllet. Det finnsforbattringspotential
heter det kanske numeraoch tills vidare
far vi litapaMarianne.

Den hér spaltenvill gratuleraalla
medaljcrer och hoppas pafler deltagare
pa nésta SM.
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TERRANG-SM

L érdagen den forsta maj och sdndagen
den andramaj gar Terrang-SM av
stapeln i Annaboda, en bit utanfor
Orebro. Vi har en lagtitel for veteraner att
forsvara och, som jag forstéar det, sa
behaller vi garnaden. Mangafram—
skjutnaplaceringar individuelIt, skvallrar
om att vara veteraner racker langt
nationellt. Givetvis skavi ocksaforsoka,
nej, inte forsoka, tafram ett damlag. Med
Ann och Elisabeth som ankare kommer
det nog att ga bra.

Rune, Roger, Stefan, Tommy, Anders,
Lennart, Kent, Lasse, Frank och Lasse
var herrar som provade pai Uddevalla
forradret med stor framgang och nog
kan vi faplats med fler. Traning infor
den enligt uppgift, svara Orebrobanan,
kolliderar inte alls med den satsning som
mangagor paVarvet. Lagret ligger tva
veckor fore tavlingen och innan dess
har Vartavlingarna, Kvibergs oppet med
fleralopp hunnit med att ge oss
tévlingstempo. Terrang-DM i Fontin—
skogen tio dagar innan tévlingen blir ett
bra sista genrep. For lagtévlingens skull
behdvs |6pare 6ver 50 &, sd hér behover
vi vél 6vertalanagon eller ngradamer
med rétt & dersstampel att delta. Lena?
Bibbi?

Jag vet att ordférande Gunnar just i
dagarnaférhandlar ominkvartering pa
plats och jag kan lova ett stort antal
deltagare &ven frén andra Géteborgs—
klubbar. Det blir sékert entrevlig resa
och det bjuds pa bra sport &ven om man
&r askadare. Banan & 2 km och man kan
se |6parna springa forbi manga ganger.
Rekommenderas!

Givetviskan man &ven deltaom man &
senior, men hér récker vi vél interiktigt
till p&for framskjutna placeringar pa
herrsidan &tminstone.

TILL SIST
Om en dryg vecka (nar detta skrives) gar
Storalnne-SM hér i Géteborg. Dadeltar
de flesta av véra varldsstjarnor och
mangaandraduktigafriidrottare. Det &r
ocksd OS-ar och dessutom har vi
Finnkampen hér i Géteborg att sefram
emot. Detta plus allt vart eget tavlande,
kommer sdkert att gora2004 till ett
minnesvart
friidrottsdr. Nog
har man en kénsla
av att det suder
om friidrotten och
vi kan varaglada
att varaen del av
den. Tranapdl




Ett stort tack till alla funktionarer pa Sylvesterloppet 2003!

Tavlingsledningen genom P-A Backlund framfor sitt " tack for hjé pen” till allasom gjordeloppet majligt

An en gang har vi lyckats
genomfora ett fantastiskt fint
och vélarrangerat Sylvesterlopp! Vadret
var toppenbraoch stdmningeni Ullevi
Tennishall, sdval som efter banan, var
gemytlig. Det var med en skon kandlai
kroppen man &kte hem efter genomford
tavling, det kdndes som de flesta

pussel bitarna hade fallit pa plats under
dagen och alaverkade ngjda. Vi var 120
personer, inklusive poliser som kdmpade
pafor att 2003 &rs Sylvesterlopp skulle
bli ett lyckat lopp med tillfredstéllda
|8pare och publik —och det tycker jag
verkligen att vi lyckades bramed.

Det finns givetvis en méangd detaljer
som vi kunde gjort battre och det far vi
"fila" patill nasta Sylvesterlopp. Bland
annat var vi inte fullt beredda pa den
anstormning av |6paretill efteranmélan
och nummerlappsutdel ning som skapade
langakoer en stund. Det " milda”’ vadret
gjorde att det kom fler &n vantat till
efteranmélan och att fler féranma dakom
till start. Har maste vi garderaoss
framdver.

Vi har jobbat en hel del med att om—
disponeraflerafunktiondrer under tav—
lingsdagen, och det maste vi utveckla

vidare. Det & fortfarande sd att
arbetsbordan ar
mycket

ojamnt
fordelad, vissa
jobbar baraett par timmar medan
andrat.o.m. tar ledigt frén jobbet och
|&gger ner ett stort antal timmar.

Vi arrangerar Sylvesterloppet framst for
att fain pengar till klubbens kassa, i &r
€:a60000 kr. netto, och det betyder
mycket for klubbenstotalaekonomi. Vi
maste fortsétta att minska kostnaderna
och okaintakternafor att fain mer
pengar till klubben. Det fordras hért
arbete och djupt engagemang ifran alla
medlemmar. Vi mastefortsittaarrangera

bralopp och darigenom lockafler 16pare.

Vi har ett mycket gott samarbete med
véra sponsorer, fleraav dem har stottat
ossi mangaar, men vi skulle behévafler.
Har du kontakter eller idéer kan du
framforadessatill styrelsen eller ossi
tavlingskomittén.

Vart samarbete med Goteborgsvarvet
har utvecklats bra under aret och det
kanns mycket tillfredsstéllande, bl.a. fick
vi |dna Lasse Jonsson fran
GoteborgsVarvet, som var var banchef i
a.

Forra éret pdpekade jag att vi hade en
bedrévligt dalig mediabevakning vilket
vi verkligen lyckades forandra detta r,
vi hade specialerbjudanden i Metro,
annonser i fyrakrans-kommuntidningar,
fleraartiklar och nformationsmeddelan—
den i lokalpressen (Mdlndalsposten och
Kungéalvsposten) samt inslag i Lokal—
radion pa tavlingsmorgonen.

Nu tar vi nyatag och bérjar forbereda
nasta Sylvesterlopp, vi maste fortsitta
att forbéttra organisationen — det finns
massor att gora for att engagera fler och
dérigenom gora loppet béttre.

Vi var 114 funktiondrer varav 16 icke medlemmar - imponerande insats.

Anders Hansson
Anders Larsson
Anders Ohgren
Ann Ericson

Ann Hilbert

Anna Berglund
Anneli Lund
AnnelieFjellman
Annika Pettersson
Ann-Marie Persson
Beatrice Edvardsson
Bengt Johansson
Bengt-Inge Larsson
Bengt-Ake Andersson
Bert Carlsson

Bertil Fritzell

Bo Nyqvist

Bosse Holm
Britt-Marie Tubbin
CeciliaCarlberg
Charlotte Lindstedt
Christian Johansson
Christina Torngvist
ClagesTrané

Conny Jansson
Conny Persson

Dan Bengtsson
DanielaHandlik
David Cooper

Elisabeth Sundeman
Elisabeth Tingdahl
Ernst Knutsen
Federico Hernandez
Frank Brodin

Glenn Gustavsson
Gunnar Likars
Gunnar Olsson
Goran Johansson
Halvar Albertus
Hans Jochens
Hans Jununger
Hans Setterborg
Hans Oberg
Herbert Larsson
Hakan Palmqyist
Ingebrigt Landsem
Ingemar Henriksson
Ingrid Karlsson
Jakob Karlsson

Jan Back

Jonas Carlsson
Jonas Thorin

Juana Estrada
KatjaL eibe-Bergstedt
Kennet Andersson
Kenneth Ohlson
Kent Johansson
Kjell Augustsson

Kjell Selander
Klara Andersson
Kurt Karlsson
Lars Bengtsson
Lars Johansson
LarsLundsj6

Lars Nilsson
Lars-Goran Dahl
Leif Loket Olsson
LenaFritzell
LenaLinder
Lennart Aronsson
Lennart Hansson
Lennart Jansson
Lennart Olsson
Lill Jansson
Magnus Andersson
Magnus Lund
Mari Torn

Mats Perélius
Mattias Lundblad
Michael Wégstrom
Mikael Broms
Mikagl Grahn
Micael Gustavsson
Mikael Konigsson
Mikael Lundstrém
Mikael Nilsson
Mona Svensson
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Niclas Carlsson
Olav H Engen
OlleMamring
OveNord

PA Béacklund
Patrick Wallin
Patrik Reims

Per Bergstrom
Peter Hansen
Peter Tubbin
Rabert Bergman
Robin Augustsson
Roger Carlsson
Rolf Lindesfelt
Rolf Wallin

Stefan Lemurell
Sten Sandberg
Sven-Erik Fredricsson
Sven Stoltz
TomasLindh
Tommy Béckstrom
Torsten Olsson
Ulf Dennhag
UllaCarlshamre
UllaStigring
Urban Andersson
Valborg Karlsson




Sylvesterloppets prisbord 2003

Solvikingar natackar sponsorer, klubbmediemmar och
andra som skankte priser till Sylvesterloppet forutan
vilkatavlingeninte skullebli denframgangi alla
avseenden, som den blev.
Bohusslojd
Carmen System
City Spa
GoteborgsVarvet
ICA Focus
Kanel
Lop & Skokliniken
New Balance
Restaurant Mokki
Restaurant Prego
Scandic Hotel Opalen
SEB Gardakontoret
Storel Klara Andersson delar ut lottade priser

Ml

Nagra andra bilder fran loppet

Jakob och Cissi

a
- WS N

g jvakterna gorsig beredda

.1_-

Vagvisarna
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L 6sningen skickas eller [dmnastill Kent senast 22
mars.

Den somintevill klippasonder tidningen kan
faen |0s papper skopia av krysset eller i ett
mail.

Forst 6ppnade rétta | 6sningen bel 6nas med en
bingolott.

Konstruktor Svenn Eriksen

Ldsningeninlamnad av:
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Vagratt

1

18
19
20
21
23
24
26
27
28
31
32
33
35
36
38
40

Finns manga pa Skatas
Ar ho péa tork

Esau var rédharig och .....
Prata vitt och brett
Pataglig
Pedagogorganisation
Klyftiga som r&ven
Trafikplats

Den soker vi bl a framfor brasan
De ar manga i fotoalbumet
Blir farlig fluga tva ganger
Utstyr for seglare

Gor 32 vagratt ombord
Tidigt kék

Ar det hart virke i

Bedriver den som fatt spo
0,9144 m



41 Ripfara
42  Mindre bevingad gud
44  Ardet ndgot i nar det ar tyst i barnkammaren
47  Kan man trasiga dojor
48 Lade kort
49 Bland dessa ingar baneman
52  Duktig dragspelare
53 Stadplats och bér man ej vara pa
56 Angel en gang, numera jarnkamin
57 Farman gisten eka
58 Goisuomi
60 Ejpoangplats
62 Fargglad fargad
64 Med Minor en engelsk karra
66 Kal-Oskar
69 Harstand
71  Ostindiska Kompaniet-Import
72 Aggkokarhjalp
73 Tillhall for Dubliner
75 Entysk filosof med ess
77 Pronomen
78 Ardeivagratt 73
79 Englad lat pd engang
82  Slarvigt uttalad TV-underhallning
84 Husgas
85 Och latinskt
86 Ovett
87 Arovala
88 Amnar
90 Stari ko pa post och bank
93 ArnatureniSarek
94  Ar alltid sur
95  Vill man ha ett fore start
96 Sé&gs portgdngen vara stundom
97 Bestrides
100 Ville inte Saddam stridsyxan
103 Anvénds vid utslag
105 Publikt sddant forekommer
106 1B-kandis, byra och 6lsort
107 Dromtjej for Jularbo
108 Sags Tinai
110 Grdvre (an)fil
112 Har hogsta posten pa Posten
113 Manligt attribut pa brostet
114 Vill vi se fulla nar vi tavlar
116 Villvivara mal
117 Skadespelare fran anno dazumal
119 Finkornig sn6
120 Kristid
Lodratt
1 Stefan, Lennart och Anders vann lagguldet i detta
lopp (tre ord)
2 Eskapad
3 Ortialvdalen med batterier
4 Pillemarisk
5 Medaljtavling for Kjell Augustsson
6 Orne
7 Basar OB over alla
8 Lektyr for modemedveten dam
9 Ligger Sodom och Gomorra i
10 Fran starten Alfs parti
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12
13
14
15
16
17
22
25
29
30
32

37

SE&HEE

51

55
58
59
61

63
65
67
68
70
74
76
80
81
83
89
91
92
93
98
99
101
102
104
106
108
109

113
115
118
121

Svenn Eriksen,
korsordsmakaren

Fyrbent kompis pa jakten

Krydda

Holl sig pa sparet — som tvaa

Erbium

Varmetillstand

Tidevarv

Karaktarsdrag hos mangen chef

Langre tid &n ljusar

Salar

Utmarkelser

Profit

Sittplats

Agirs djupgéende make

SRB och gérs vinnare

Kénslobetonad
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Pa kurs med stromstadspolisen

Gunnar Olsson, som ar en av
solvikingarna, som brukar vara
speaker pavaratavlingar - Tommy
Strauss och Kjell Selander ar tva
andra, som brukar hallai mikrofonen
- har deltagit i en speakerkurs. Han
hade for avsikt att skildrasina
intryck fran kursen men efter det att
han last vad Per Crona pa GFIF,
som var en av deltagarna, hade
skrivit panétet fann han det bra och
dadet i huvudsak dverenstamde och
med hans egna intryck bad han om
fick Perstillstand att publicera
artikelni Solvikingen.

Hér foljer Per Cronas artikel:

PA KURSMED STEFAN, ALF ocH HARALD
Jag &r nog en ganska sa typisk fri—
idrottsspeaker. Forst och framst hade jag
frén borjan ingen som helst lust att ta pa
mig ett sa utsatt och otacksamt uppdrag.
Egentligen blev jag mer eller tvingad att
vid ndgot DM for ett antal &r sedan
greppamikrofonen, darfor att det inte
fanns nagon annan som gick att Gver—
tala. Och hade man vl fallit till fégaen
gang sa fortsatte elandet och plotdigt
stod man och var nervésinfor 8.000
manniskor paen FGP-gala. Helt utan
varjeform av utbildning och erfarenhet
av offentligaframtradanden. Eftersom
det sékerligen fanns andramanniskor i
sammabekymmersammasituation har
Lasse Jonsson och undertecknad en
langre tid spanat kring tanken att
anordnaen speakerkurs. Till slut kom vi
till skott och den 6 december kérde vi
den, mig veterligen, forsta speaker—
kurseni svensk friidrott.

Vi lyckadeslocka 12 deltagare varav 3
kom frén orienteringen. Nasta ar stundar
juFemdagars hér i Géteborg vilket
kréver ett flertal speakers. Direkt vill jag
séga att detta utan tvekan var den mest
givande kursdag jag upplevt! Uteslut—
ande beroende patre skickliga forelasare
som fran var sitt erfarenhetsomrade gav
oerhdrt intressanta forel &sningar.
Kursledare var Stefan Olsson fran
Karlstad och |IF Géta. En synnerligen
erfaren speaker med erfarenhet inte bara
fran friidrotten. Bland annat ishockey
och TV-kommentering for Eurosport star
pé hans schema. Stefan gjorde en
mycket ingadende genomgang av sin syn
pafriidrottsspeakerns arbete fran for—

eller hur man |&r sig att talainfor publik

beredelsetill avslutning. Fére lunch
fick vi ocksa besok av
skadespelaren Alf Nilsson,
kénd for roller somden
bittre hembrannareni ”Hem
till byn” och frén
Strémstadspolisen. Som
klassiskt skolad skade—
spelare av " den gamla
stammen” gav Alf en
lysande forelésning i tal—
teknik ochretorik. Vi fick
savél hoglasning ur Hamlet,
det klassiska dramats
uppbyggnad, som tal—
ovningar till livs. Allt under
ettlivligt asiktutbyte. Efter
lunch besoktesvi av Harald & =
Treutiger som gav den
moderna medieaktorens syn pa
offentligaframtréadanden och hur man
moter en publik. Speciellt hans
upplevelseav VM i friidrott 95 som
askédare gav oss en tankestdllare. " Jag
missade hélften eftersom jag inte visste
vad jag skulletittapa. Speakern skulle
varaminguideini skeendet, hjélpamig
att forsta, men det gjorde han inte”.
Bland minaanteckningar efter Haralds
forelasning stér f6ljande:

* Borjan &r viktig. Forbered deforsta
minuternaextranoga

* Hittaden minstagemensamma
namnaren med publiken

* Alltid aktérernasom ar stjdrnorna,
inte programl edaren (speakern)

* Omfel begas galler det att behdlla
relationen med publiken

* Tystnad & OK!

* Litapasituationen

* Var intefor 1&st i ett forutbestamt
ténkande

* Det krvs grovre medel ju storre
arenan ar

* |drott & en underhallningsprodukt
for publiken

Man fér inte skalla ut publiken!

Pa eftermiddagen foljde sedan en
stunds praktik (i par omtvd) inom
ramen for Julklappsjakten. Har kastades
vi raktini ett mycket intensivt skeende
eftersom tavlingen med sinacirka 3000
starter under tva dagar &r en av landets
absolut storsta inomhustévlingar.
Kanskeinbillar jag mig, menjag tyckte
nog att samtligaartikulerade lite béttre
an vanligt efter Alf Nilssons for—
maningar!
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Gunnar i aktion pa en vartavling

Avslutningsvis gjorde vi en
summering av véraerfarenheter och
diskuterade kring speakernsroll. Den
lite stramaklassi ska speakern med
tonvikt pa saklighet och opartiskhet
kontraen modernare variant med mer
betoning pa underhallning och kanslor.
Olikasynpunkter luftadesmen vi var i
alafall bverens om att man maste utga
frén sin egen personlighet och ha
roligt! Friidrottsspeakern har dessutom
en exceptionellt svér roll. Han skall ha
Overblick dver ett multiskeende (ofta 6-
7 grenar samtidigt) och kunnalotsa
askadaren till det som for stunden &
viktigast. Han maste kunnalyftafram
enskilda prestationer &ven om de utfors
av juan i entavling. Att snackaihjal
sin publik och drénkadeni siffror &
inte att reckommenderal Samtligatre
forel&sare betonade kraftfullt vikten av
att kommaval forberedd for sininsats. |
och fér sig en sjalvklarhet men med s3
mangaaktorer i dramat somi en
idrottstévling kan inte detta nog
understrykas.

L&t mig avslutningsvislyftafram nagra
punkter fran Alf Nilssons forel asning:
Varfor lyssnar man mer pasomligadn
andra?

- Du maste veta syftet med talet
(tévlingen)

- Upplé&gget skall varalétt att folja

- Argumenten maste varatydliga

- Inte for mangafaktaoch siffror

- Publiken skall stdi centrum. Den
respekterar talaren likamycket som

Fortsattning pa sidan 20



Klubbens varliga arrangemang

Kalle Marathon och Vartavlingarna,

stér infor start. Kllemar an &r snabbast
ut och gér for tionde och sista gangen
|6rdagen den 6 mars. Frank Brodin och
Kent Johansson, som tagit initiativ till
och under allatio aren ansvarat for
tavlingen, har bestamt att arets mara
blir den sista. | fortsdttningen kommer
Solvikingarna att anordna
endast en mara och det &r
Goteborg Marathon, somi ar
gér den 9 oktober. Vi far hoppas
att den maran far &erkommadr
efter &. Solvikingarnaar ju dock
en |angl dparklubb och den
tavlingen har hallit pa sedan tidigt
sjuttiotal.

Vartavlingar na arrangeras som
vanligt under tva p& varandraféljande
|6rdagar. Den 13 marsavgors
ungdomsklassen 3,1 km och 8 km for de
aldre. Lordagen darefter, den 20 mars, &
det dagsfor 16 eller 32 km.

Det &r angel get att sAménga
klubbmedlemmar som méjligt hjd per till
att spridainformationen om loppen. Det
finnsfinafargtrycktainbjudningar hos
Kent - hdmtaoch delaut. Anmélantill
maran skall ske senast den 29 februari
ochtill de andratavlingarnaden 5 mars.

Fortsattning fran sidan 19 Temakvallar i Stugan
talaren den. Den 24 februari kommer Den 13 april blir det andra
- Var nogamed sprékval Bosse Andersson och visar tongangar, da kommer
- Du skavisaen hég finabilder fran sin halvars doktoranden PernillaJansson och
angel dgenhetsgrad |anga segel semester i talar under rubriken " Can less
_Dufér aldrig trékadut din publik Vaéstindien. Vem & Bosse, be more, om en alternativ
undrar ni. Jo, Bosse anordnar livsstil”. Pernilla & bitrédande
tillsammans med Ove Nord forskare vid Centrum for
resor till bland annat Liding6- K onsumentvetenskap.
och Vasal oppet. Bosse bérjar Liksomvid allatemakvallar
visningen efter tréningen borjar vi klockan 19.30.
klockan 19.30.

Kalle var pa bjudning och undfagnades
med fisk. Vid forstaskdlenrestesig
vérden och skamtade:

-Skal mitt herrskap. Fiskenvill simmal
Kalletyckte det var fyndigt och lade
orden pa minnet. En tid senare hade
han sjélv bjudning men bjod inte pa
fisk utan paflaskstek. Nar det s var
dags for supen knackade han i glaset,
reste sig och sa:

-Skél, karavanner . Svinet vill drickal
JensNielsen

Vadst ena 2 2 H

(inzkieckad av Gunnar O Bos's_e fy“er ar n?‘gOQStans !

Karibien. Bilden ar fran hans
samling pa natet.
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Va’' dé& - livsstil?




- MODER ocn BARN

Inger Waerland

Den storsta gava en moder kan ge sitt barn vid dess intrédande i denna véarld & och forblir: Halsa!

Dettainnebar att barnet blir begdvat med en stark fysisk och psykisk kraft, utan vilken intet barn kan utformasig
harmoniskt och jordelivet g &r vart att leva. PA samma sétt som dpplet & en frukt av trédet, & &ven barnet en frukt
av modern, d. v. s. utvecklat i dverensstammelse med de underbara lagar, vilka ligga till grund for det
uppbyggningssystem’, som heter: en mansklig varelse. Barnetstillblivel se och kommande liv & sdledesi ett och allt
beroende av de faktorer, som bestéamma moderns liv och levnadssétt. Vilket ansvar pavilar g darfor den blivande
modern! Hennesliv bor ordnasenligt foljande hél soregler, vilkaliggatill grund for ett sunt, harmoniskt och féljaktligen
lyckligt liv:

Morgon: Dusch eller kall avrivning.

Borstmassage 6ver hela kroppen och darpa harmassage.

Gymnastik - enkla och andamalsenliga kroppsovningar framfér 6ppet fonster, nar temperatur och

vaderleksforhallanden sdmedgiva, i samband med djupa, harmoniskaandningsovningar. Riklig motionii frisk luft.

Alltid 6ppet fonster i sovrummet under natten, reglerat efter arstiden.

Morgondryck: Apelsin-, citron- eller annan fruktsaft i vatten vid kroppstemperatur for de, som € lida av acidosis
och pa grund hérav g kunna férdra fruktsyror. (Ort- och bladteer sdsom kamonmillte, &pplebladste, nésselte,
bjornbérsbladte, vinbarsbladte etc, var for sig eller blandade.

Maltider: F3, men tillfyllestgérande, sdsom t. ex.:

Kruskatill lunch, tillagad enligt recept, som dterfinnes paannan platsi dettanummer, eller en gronsaksratt med full-
kornigt bréd, smor och ost.

Om eftermiddagen ett par koppar ¢rt- eller bladte. Eventuellt ndgon frukt.

Middag: Rikligt med gronsaker, tillredda som rakost eller kokta. Rakost bor dock ingd i allt storre och storre
mangder i den dagligafodan. Dartill angkokt eller ugnsbakt skal potatis. Smor, bréd och ost.

Rikligamangder gronablad bor ingai

|

Solvikingen for
@M“““ sextiofyraar
Ry, sedan.

Tidningen Solvikingen startadei januari 1940. Den kande hélsoprofeten Are
Weaerland var dess redaktor. Tidningen var en " Tidskrift for de nordiska
folkens kroppsliga och andliga panyttfodel se” . Féreningen Solvikingarna
bildades den 15:efebruari 1962 av ett gang frisksportarungdomar efter
forebild av just Are Waerland. Namnet Solvikingarnakom direkt fran
Waerlands kostexperiment i slutet av 1930-talet, da nagratusen ungdomar
under tre arstid skulle leva enbart palaktovegetarisk kost. Detta, enligt
Waerland, for att pavisa att man mycket val och med stéarkt hdlsakunde leva
paenbart vegetabiliska- och mjolkprodukter. Dessutom kunde man (enl.
Waerland) botaen rad sjukdomar, som var férknippade med den animaliska
husmanskosten. Detta var en mycket kontroversiell fraga vid dennatidpunkt.
(Utdrag ur Bengt Anderssons Solvikingarnas historiapavéar hemsida)

Artikeln ovan & frén februarinumret 1940 och de rdd om barnavard, som gesi
den, tordeinteledatill efterfoljelseidag.
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SOLVIKINGARNA
inbjuder
till 6ppna Klubbmasterskap 2004

Distans Datum Veckodag Tid Plats Bana
10 kmterrang (030506 tisdag 18.00 Skatds Skatésmilen
1000 m bana 030615 tisdag 1800 Slottsskogsvallen
10000 m bana 030907 tisdag 1800 Slottsskogsvallen
c:a19.30 heat 2
5000 m bana 030907 tisdag 1850 Slottsskogsvallen
damer
5kmterrang 031005 tisdag 18.00 Skatds Skatds 5:an

Reservation for andringar somi safall meddelas pd hemsidan

I cke Solvikingar, anméal ningsavgift 30.- postgiro 524786-1
Anmal helst direkt pahemsidan, www.solvikingarna.com
Telefon 031-211589, fax 031-846333, mail: kandi @solvikingarna.com

Nummerlapp skavarahdmtad och efteranmal an gjord senast 30 min fore start.
Den som bryter skall &erlamnanummerlapp for att funktionédrernaskakunnakollaom allastartande gétt i mal. Kanskeintesa
viktigt pd banloppen men i terrangloppen

Banloppen korsi fleraheat.

1000m

seniorer, 35-44, 45-54, 55+ respektive damer

Den som aldersmassigt tillhor ett visst heat, kan begéra hos tavlingsledningen att fA deltai ett annat heat
Téavlingdedningen kan andraheatindelning vid behov.

5000/10000m

3 heat efter kapacitet,

Heat 1 - 10000m | 6pare med foérvantad sluttid under ca40 min.
Heat 2 - 5000m damer

Heat 3 - 10000m |6pare med férvantad sluttid 6ver ca40 min
Téavlingdedningen kan andraheatindelning vid behov.

Allatavlande méste haegen varvraknare. Vi som arrangorer kan inte garanteraatt vi klarar att réknavarven for alla.
KM péhalvmarathon avgors pa Goteborgsvarvet 040515.

Pahelmarathon galler valfri tavling under &ret.

Veteran-SM i terrdng

Som ni val minnsfran Uddevallai fjol Méts du ocksé av meddelandet

s har vi ett V' SM-lagguld i terrang for "Tyvarr ingen vinst” eller tillhér du
h att £ | 3r adr d de lyckliga som far ett "Grattis du
_?rr,ar Jorsvara. | a gar dessa har vunnit”.

tavlingar i Orebro 1/5 och vi ska X Oavsett vilket s& ar det angelaget

. . o V VI

n“aturllgt\{ls ha'ett r:errlag paplats, %\ att vi ger stod at klubben genom

forhoppningsvis nagradamer och helst att kdpa en Bingolotto d& och d&

ocksa en hejaklack. Vi har bokat \ eller genom prenumeration.

ekonomiskt fordel aktigt boende for 12 o Kent vet allt om lotteriet.

personer. Tévlande har foretréde
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http://www.solvikingarna.com

Rasy/tatborsen

Milano M arathon 2003-11-30

1 John Birgen Kenya 209.08
807 Conny Persson 31048
2040 BosseHolm 4.30.00
LuciaMarathon Bovallstrand 2003-12-13
1AgeNielsen Ale903.1254

M-60,delt 5

1Frank Brodin 43 35011
4 Jan Krantz 42 4.24.46
K-50

Ungdoms-DM inomhusFriidrottensHus
2004-01-17

Pojkar 13800 m,delt9

1 Johan Lund Séavedalens AIK 227102

Senior-DM inomhusFriidrottenshus2004-01-18
Man 1500 m,delt 11

1 Anders Soovik 76 Molndals AIK 4.12.95
2 Anders Hansson 63 42219

Veteranspelen Friidrottenshus 2004-01-24

1LenaLinder 49 41541
Halvmarathon

1 Magnus Bengtsson FalkenbergsRR ~ 1.33.37
M-40,delt 2

1 Halvar Albertus55 13355
Sylvesterloppet 2003-12-31

Herr 10km

1 Oskar Kéck 82 IF Hagen 30.33
2 Runar Héiom 67 Alings3s|F 3131
3 Thomas Johansson SavedalensAIK 3146
Damer

1 Christin Johansson 78 IF Kville 3»20
2 Karin Schén 62 IF Kville 3711

3 AnnicaWennergren 71 Hasselby SK 3849
Herrar 10 km master 50+

1 Leif Soderberg Navasens FK 37.08
2 Sture Axén 43 IFK Skovde 5723
3 Alf Henningsson IK Dran 3743

Damer 10 km master 50+
1 Karin Nordlund 50 FalkenbergsRR 2447

2UllaLittenheim 47 UddevallalS 4559
3 MaritaAndreasson 53 Saltsj6-Boo 4641
Flickor 2,3km

1 HannaReimertz 90 KongahdlaAIK 812
2 AnnaKallgvist 90 Varbergs GolF 838
3 Karin Svensson IK Vikingen 858
12 Julia Selander 88 Sévedalens AlK 1013
Pojkar 2,3km

1LinusLagergren 89 SavedalensAIK 734
2 David Johansson 90 KongahédllaAlK  7.38
3 Oskar Edman 90 739
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Apeldoorn Midwinter Mar athon 2004-02-07

1 Panfil Marcin 22323
418 Jan Krantz 42 4.28.25
419 Lennart Bengtsson 42 42825
K-35 1500 m

1 AnnHilbert 67 517.16
M-40,delt 3

1 Anders Hansson 63 4.26.34
Hgdhopp

K-60

1 Marianne Sullivan 43 115cm
Savhopp

K-60

1 Marianne Sullivan 43 210cm

Veteran-SM inomhusVaster &s7-8 februari

K-35800m

1 AnnHilbert 67 2.3827
K 351500 m,delt 2

1 PiaThomasson 65 | F Géta 444,39
2 AnnHilbert 67 521,06
K-35 3000m

1 AnnHilbert 67 11.2392
M -40 1500 m,delt 9

1 Johan Norberg 61 Gefle I F F 42209
2 Anders Hansson 63 4.23,36
M -40 3000 m,delt9

1 Sven Lindeberg 63 1S Gota 9.26,56
3 Anders Hansson 63 9.31.36
K-60Hgjd

1 Marianne Sullivan 43 118cm
K-60 Stav

1 Marianne Sullivan 43 220cm
K-60 L angd,delt 2

1 Marianne Sullivan 43 344m

"Kent i stugan” alias Kent Johansson, skriver in resultat.



Redaktdrens funderingar

et hénder, nér jag arbetar med en artikel eller annat inslag

i tidningen, att jag gér i stdoch inte kommer vidare. Jag
kan hafleraolikaidéer om hur jag skall skrivaoch utformaen
artikel eller géraen bild men kan inte enasmed mig sjdv om
hur jag skall géra. Just nu sa befinner jag mig i ett sddant
Iage och kanner onekligen en viss vanda Gver att inte komma
vidare pa ett uppslag, som jag garnavill slutféraoch
publicerai tidningen och inte kastai papperskorgen . Under
det att fingrarna vilar patangenterna och jag lyssnar pa Jan
Johanssons Folkvisor i hopp om att inspirationen skall borja
flodaborjar jag funderapaom jag har skal for minvanda. Vem
bryr sig egentligen? L &ser klubbmedlemmarnatidningen fran
forstatill sistasidan? Det finns anledning att stéllade
frégorna utifran det faktum att tidningen far ytterst litet eller
inget gensvar padeinslag, som ger |asarnamojlighet till
aterkoppling till tidningen — s3som att gissa” Vem &r han/
hon” eller skickain |6sningar pa korsordet i senaste numret.
Jag kanske lika gérna kan skriva Archaeopteryx,
Archaeopteryx och Archaeopteryx spalt upp och ner.
Forresten, en ny liten tévling. Vad &r det? Du kan svara direkt
till mailto:kurten@telia.com.

Jag har konstaterat att de senaste numren av tidningen har
blivit tunnar &n detidigare. Till en del beror det pa att det &r
farre medlemmar, som medverkar som skribenter och &ven det
forhallandet tyder ju pa ett minskat intresse for tidningen.
Dessutom har jag infor det har numret haft svérigheter att fa
in sddant material, som skall publiceras, fran styrelsen eller
funktiondrer med ansvarsfulla uppdrag. Jag har nédgats sitta
vid datorn och da och d& bestka Inkorgen pa Outlook for att
finna den tom istéllet for att vara ute och |agga spér for
Skipbo. Tiden kanske & mogen for en ren elektronisk tidning,
som enbart publiceras pa hemsidan dar den kan uppdateras
varje dag. Daskulle vi spara porto och papperskostnader.

Mitt dilemmar att jag aenasidan blir sur nér inte allt
fungerar, som jag forvantar mig att det skall gora, och aandra
sidan att jag tycker att det & mycket stimulerande att arbeta
med tidningen och traffa s manga aktiva och positiva klubb—
medlemmar, som jag gor for att hdllamig underkunnig om vad
som sker i klubben. Det & ju en valdig frasi verksamheten
och vi har ju ett stort gang duktiga, entusiastiska och
ihardigamedlemmar, som pasin fritid leder varatraningar,
arbetar i stugan och utfor allade uppgifter som verksam—
heten kraver. Det forhallandet gor att jag star ut med mer &n
vad jag egentligen vill.

Det helahandlar inte enbart om att tidningen skall komma
ut pa en viss bestdmd dag utan det handlar om vilken repsekt
vi visar for varandra och varandras uppgifter. Jag har den
uppfattningen att vi & va medvetna om allt vad vi gér och att
vi infor allt handlande gor ett val somtill exempel:
Manusstopp den 2 februari - det struntar jag i.

Solvikingen &r ju helafdéreningens produkt och allakan ju
komma med synpunkter och idéer om dess utformning och
innehall. Inte sant?

TKVA
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