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Torsten Olsson, Hans Lundgren, Hans Jochens, Mats Perelius och Frank Brodin vid ett vagval

Arsmote Varens KM Vartavlingarna
tisdagen den 5 april klockan 19.30. 10 km terréang tisdagen den 12 Lérdagarna 12 och 19 mars
K|ubben b] uder pé négon forta”ng apl’l| kl. 18.00 i Skatés, 8 I‘eSpektlve 16 eller
Forutom &rsmétesférhandlingarna 32 km
utdelas KM-plaketter och andra 10 000 0ch 5000 m bana Ungdomsklass 3,1 km den 12.
fortjansttecken. (herrar resp. damer) pa Forsta start den 12 mars Kl
Du kan l4sa hela kallelsen p& Slottsskogsvallen tisdagen den  10.30 och den 19 mars ki 10.00.
sidan 4. 28 juni kl. 18.00. Ring Kent fér ytterligare

Frank Brodin och Kent information

Johansson vet alt om dessa
arrangemang.


mailto:klasse_x1@hotmail.com

Ordforandens rader:

Har Solvikingar starkt sjdlvfértroende?

Vi bordei allafall hadet. Klubben har stark ekonomi,
bra organisation och s& manga nya medlemmar att de
nastan springer ner oss. Hur manga idrottsklubbar (for
vuxna) tror ni dras med det " problemet” ?

Sedan ett par veckor har vi ett nytt tréningsuppl&gg.
Foréndringarna &r i forsta hand féranledda av att trangseln i
stugan patisdagar blivit ohanterlig. Vi har testat att

! anvéanda fler utrymmen for omkladnlng men det hjélpte inte
och darfor har det nu tillforts mojlighet att trana aven pa mandag och onsdag. Inga
forandringar av hart etablerade strukturer sker utan gnissel och sa heller inte hér, men
nu skavi se hur det nya fungerar.

Det &r |4tt att f& uppfattningen att klubben bara bestar av oss som tranar i stugan,
men da glémmer man att manga, t ex nagra av véra basta lopare, sillan eller aldrig
kommer pa de gemensamma tréningarna. Likasa har vi ménga medlemmar, som
aldrig deltar i ndgon klubbverksamhet 6ver huvud taget men anda troget betalar sin
medlemsavgift. Det maste betyda att de sympatiserar starkt med vér verksamhetsidé
och vill foljaklubben vilket de kan géra genom tidningen. Ett exempel pé aktivitet
for medlemmar som inte trénar med oss var Allan Berntssons mycket lyckade 80-
arsfirande.

Négra veckor har gétt sen planeringsdagen som gav starka intryck

- stort intresse, totalt 39 personer kom, ifjol 27

- manga uttryckte sina dsikter i grupparbeten och diskussioner

- trots praktiska problem som gjorde det tungjobbat |16ste Ann-Marie
utspisningen elegant.

Redan da och i diskussioner efterdt dyker det upp ett par citat.

- Inget & omgjligt for den som inte behdver gora det siélv

- Det & for det mestafel manniskor som har daligt samvete, vissa har inget och
jag kan ocksa konstatera att det & hemskt 14tt att foresla radikala l6sningar om man
varken behover ta ansvar eller hansyn till andras asikter och énskemdl och jag kan
ocksd konstatera att det finns en Gvertro pa vad en ordférande ensam kan
astadkomma.

Trovéardighet och civilkurage har allt mer blivit honndrsord for mig och att behdla
sin trovardighet &r inte |4t ndr man péverkas av starka 8sikter fran manga hall och
aven har starka asikter gjalv. Mitt satt &r att uttrycka min 8sikt och forsoka sta for den
&ven om resultatet till slut blir en kompromiss. Genom att vara narvarande pa nastan
alatraningar kanner jag de flesta och pratar ocksa med manga och far pa det sittet en
bild av stémningsl&get.

Styrelsens uppgift &r att driva en verksamhet som &r intressant for medlemmarna
Det kan innebéra att vissa aktiviteter far utgatill forman for andra eller forandras pa
ett At som inte passar alla. Styrelsens ansvar &r att bl. a. att vérna om férenings—
demokrati genom att lyssna pd medlemmarna, vaga for och emot och komma med en
16sning som styrelsen bedomer tillfredsstaller s3 manga som mgjligt. Oftast en
kompromiss, det som elaka tungor kallar en éverenskommelse dar bada sidor &r lika
missngjda. | en demokrati & det ju definitionsmassigt sa att 49% riskerar att styras av
51%.

Om ungefar en manad &r det &rsmaéte och minatva & som ordférande &r Gver. Det
har varit roligt, givande och intressant men stundom ocksa mycket jobbigt. Och det
har krévt mycket tid. Att vara er ordférande har inte varit ndgon I &t uppgift men i
situationer av tvivel om hur man ska agera har jag forsokt att alltid ha klubbens basta
for dgonen. Att sedan andra kan ha en annan uppfattning om vad som &r klubben
bésta & ju inte underligt. | skrivande stund vet jag inte vem som blir valberedningens
kandidat till ny ordftrande.
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Barbro Andreasson, Berzani Anter, Helen Axelsson,
60 ar 24 april Bosse Holm Rickard Barth, Fadia Heimdahl, Mikael Henstrom,

0 : . Susanna Jacobsson, Marcus Képpi, Johan Laasonen
55 ar 24 april Rolf Wallin Tommy Lundmark, Robin Molnar, Stina Nilsson, Anita
50 ar 25 april Ann-Marie Persson Nordlund, Maria Olsson, Hans Rocklinger, Bjorn

ﬁ H#’értliga
ratulationer Pé

Fédelscdagen!

45 &r 25 maj Conny Persson Sa?dstrt')m, Karolin Sj66, Patrik Sonehag, Jan
o i Strémbom, Anna Svensson, Peter Thorsell, Per
40 ar 24 maj Urban Andersson Westerlund (l&ngt i efterhand, sorry), Jan Wilderoth och
27 maj Stig Henningsson Lotta Wilkens.
35 &r 5 maj Patrik Nystrém Om négon ny medlem inte fatt medlemskort och valkomst—

) .y brev, kontakta Kent. Nya medlemmar uppmuntras &ndra

20 maj Stefan Litzen Klubb till Solvikingarna om ni redan & anméldatill
30 ar 22 april Emma Rooth GoteborgsVarvet, Stockholm Marathon eller Lidingd- oppet.
Kontakta arrangoren eller gor det direkt pa deras hemsida.

Uttraden

Observandum om hemsidan
Efter inforandet av den nya hemsidan férvantasalla
medlemmar skrivain och uppdaterasina egna

uppgifter. Blodsmak, mj6lksyra och total lycka!
Redan nu finns det uppgifter som ar uppenbart

Emma Rooth, Kristian Spangberg Anneli Stdergards samt
Ida Mansson, ida.mansson@spray.se som skriver om

Vill hdrmed passa pa att tacka for min tid i Solvikingarna, tar

inaktuella eftersom vissa bytt jobb, andraflyttat o sv. nu med mig sm&lanningen och flyttar hem till Norrképing.
Det & mycket viktigt att uppgifterna ar riktigaoch Hade under ndgra &r lunkat runt i min egen takt men efter tips
kompletta, framfor allt adress o telefonnummer, &ven om klubben frdn min far tog jag stegen upp for backen till
mobil men ocksa mailadress. Ar du osaker paom klubbstugan. Detta har jag inte &ngrat. Har mérkt hur mycket
uppgifter saknas gain och kolla. Vid problem att roligare det &r att trdna ihop med andra och att jag klarar
kommain pé hemsidan, kontakta kandliet tel. 211589 mycket mer an jag trodde. Det &r alltid likaroligt att komma

till klubbstugan och méta alla glada och entusiastiska |Gpare.
Nu byter jag till pappas klubb Tjalve GOIF www.tjalve.nu
Tack for alatips och all uppmuntran trots att man ibland &
en halvtimme efter taten. Vi ses pa varvet!

po

. Hej och tack for dennatid, skriver Eva Frid, som ocksa
Gunnar hon |&mnar klubben.

Lastei senaste Solvikingen att ni gérnaville ha orsaken till

grunnar: varfor man valjer att 1amnaklubben. Jag har varit medlem

sedan 1992, men har de senaste &ren inte varit uppe sa
mycket i stugan. Déremot springer jag fortfarande. Stérsta

Just nu kanns anledningen till att jag |amnar &r avstand och tid. Dajag

traningen sa bra jobbar i Eklanda och & har snabba kommunikationer till
sa nagot maste Skat&s darifrén (cyklar oftast, har ingen bil). Jag har
vara fel. uppskattat att vara med pa tisdagstraningarna (lugnare

gruppen), men nu far jag kAmpavidare i omgivningarna runt
Slottsskogen och i Anggérdsbergen.
Vanliga halsningar, Eva Frid

M edlemsantal
Vid presstopp 354 inklusive familjemedlemmar varav 271 betal at
for 2005.

M edlemsavgift 2005
skall vara betald senast 2005-02-28. Du som betalat skall med
tidningen fa ett medlemskort. Annars ett inbetal ningskort.


http://www.tjalve.nu
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Traningspassen utgar fran klubbstugan, nr 17, i
Skatas

Traningen ar uppdelad i 4 steg frén steg 1 (nyborjare)
upp till steg 4. Det framgar av listan nedan var de olika
passen ligger padenna skala. Vi har gemensamma
tranarledda traningar som utgar ifran var klubbstugai
Skatés pa foljande tider:

Mandag 17:30-19:00
(Steg 2) Veterangruppen. Ett lugnare alternativ till
tisdagstraningen. Ledare: Frank.

Tisdag 17:30-19:00

(Steg 2) For dgj som &r lite erfaren. Varierande
intervaller for 6kad snabbhet, styrka och smidighet.
L 6plangd cirka 10 km. Du bor klara milen pa 45-50
min. Ledare: Thomas, Elisabeth, Lennart.

Onsdag 17:30-18:30

(Steg 1) For dej som &r nyborjare. Létt pass pa 5-6
kilometer i jdmnt tempo. Introduktion i klubben cirka 3-
4 ganger. Ledare: Lennart + dvriga.

Torsdag 18:00

(Steg 2) Du bor klaralopning i 13-15 kilometer i 5
minuterstempo. Uppsamling i faltet genom olikavégval.
Ledare: Lotta, Annika, Magnus.

Sondag 10:00-13:00

(Steg 4) LSD i tre timmar i cirka 5.20 tempo, det blir
ungefar 33 kilometer. For dgj som funderar pa marathon.
Ledare: Lennart.

Sondag 11:00-13:00

(Steg 3) Langdistansi tvatimmar i cirka 5.20 tempo, vi
hinner cirka 22 kilometer. Ledare: Lennart, Magnus.
Ansvarig huvudtrénare & Lennart Hansson

0300-50 148.

Icke medlemmar & vakomna att
prova pa. | stugan finns majlighet till
dusch och bastu. Efter tisdags—
tréningen serveras mackor, dricka
och kaffe (10:-). FOr mer informa—
tion, ta kontakt med vart kansli eller
kom upp till var stuga en tisdagkvall.

Ett stort tack till alla funktionarer som

gjorde Sylvesterloppet till en stor framgang for
klubben. Det har kommit in manga positivaomdémen
fran|opare, ledare, publik, polismed flera. Nagrasma
detaljer ska vi strava efter att forbattra infor nasta
tavling. Som exempel béattre information till
bandel scheferna, vissa bandelar skajusteras med fler
koner och tydligare vagvisningar, béttre kartor och pa
nagrastallen fler flaggvakter. Vi skastravaefter att fa
banan mer exakt och gora starten for de yngsta
som deltog, Det vittnar om

tryggare. )
en fin klubbkénsla och ett

Q)
och brett engagemang. \:EL

. y
7
P

Totalt var vi 116 funktionarer

Sylvesterkommittén

Kallelse till arsmotet

Arsmétet 2005 kommer att héllas i klubbstugan i Skatés
tisdagen 5 april 19.30 da klubben ocksa bjuder pa nagon
form av fortéring. Ansvariga for planeringen & Gunnar
Olsson, Ann-Marie Persson och Michael Wéagstrom.

Rostber attigade & medlemmar som betalat
medlemsavgiften fér 2005.

Anders Prytz kommer som vanligt att leda motet.

Motioner skall varainldmnade till kansliet senast fyra
veckor tidigare d v s senast 8 mars. Ta en kopia for eget
bruk. I det fall du far tidningen senare &n det datum skall du
skicka in motionen omgéende.

Arsméteshandlingar kommer att finnas tillgéngligai en
parm markt ” Arsmétet 2005”

i stugan senast 22 mars och innehdlla

- forslag till féredragningslista

- verksamhetsberéttel se

- forvaltningsberéttel se

- revisionsberéttelse

- fordlag till verksamhetsplan

- forslag till budget

- motioner

- valberedningens férdlag till ny styrelse och ny
valberedning

Medlemmar i valberedningen &r:

Thomas Lindh ordf. telefon 869716 €l. 185425
Jonas Thorin telefon 449020 el. 575095
Elisabeth Sundeman telefon 268926

Forutom forhandlingarna blir det utdelning av KM-plaketter,
Arets Solviking och GP-priser

Vakomna! Styrelsen



Hedersomnamnande

av Gunnar Olsson

Négratycker att vi ska vara sparsamma med berém av det
har slaget eftersom manga jobbar bra och aldrig lyfts
fram. Jag tycker dock att vi alldeles for séllan uppmuntrar
varandra vilket jag sj@v har erfarenhet av och dérfér vill
forega med gott exempel. Om det finns fler som borde
forekomma sa &r det bara att sigatill eller jalv skriva ett
forslag.

En mycket lojal medlem som gor stor nyttafor ossi det
fordolda & Claes Trané. Han kan skaffa det mesta och
dessutom séljer han flest julkalendrar av oss ala. Ungefér 50
st. brukar det bli.

Dessutom & han en mycket duktig |6pare som i sina béasta
stunder inte har manga 6verméan i sin aldersklass. Tyvéarr
véljer han att inte visa det sa ofta pa tavlingar men vi som
tranar med honom vet det gott. Manga cyklister som passerat
torsdagsgruppen har fétt se sig upphunna och dtféljda en bra
bit av Claes.

Ett tack riktar vi ocksatill Kenneth Ohlson som sett till
att det ater finns en decimalvag i herrarnas omkladningsrum

Ocksatill Matts L eandersson for hans insats att som
vanligt séljaflest enjoy-héften (entertainment)

Stefan Litzén fortjanar ocksa en eloge for att snabbt och
paformanliga villkor ha skaffat fram medlemskort nu nar var
tidigare kanal inte fungerade langre.

En medlem, som varit med tidigare pa denna sida, men
som fortjanar en plats varje gang kanns det som, & Stefan
Lemurell. Hans idoghet och entusiasm &r ett praktexempel
painsatser som gor att det kanns tacksamt att leda en
verksamhet. Hemsidan utvecklas hela tiden och det senaste &r
lanseringen av fotoregistret och de funktioner som hor till.
(Idén kom fran Daniela Hanslik).

Vi fér hoppas att Stefan orkar fortsétta och tycker att det &r
vart uppoffringen. Det &r tillatet att uppmuntra honom pa
andra sétt én detta.

Och né&r man namner hemsidan méaste man tanka pa att
utan Mikael Broms enorma grundarbete hade Stefan inte
haft ndgot att utveckla.

Det nya koket &r klart och Ann-Marie Persson och
Michael Wagstrém har gjort en kampainsatsi att
tillsammans med Kent i stugan planera, sasmordna och
genomfdra projektet.

beraknas komma ut i
bdrjan av juni. Du kan
lamna materialet

till Kent i stugan eller
skicka det till
kansli@solvikingarna.com

Luciafirandet

lockade som vanligt manga medlemmar att stanna kvar efter
tréningen. Det var kndkat i stugan. Ann-Marie Persson och
Juana Estrada hade med de begrénsade resurser koket under
ombyggnad kunde erbjuda dukat fram en fortrafflig fortéring
med bland annat en mycket god risgrynsgrét. Magnus Lund
spelade nagra visor pafiol och Gunnar Olsson reciterade eller
song acapella”Under en filti Madrid”. Felix LOytynoja samt
Tilda och Elin Wallin §6ng |agmalt och stamningsfullt
luciasanger.

Nya arbetsgrupper

Enav gruppuppgifterna pa planeringsdagen 050115 var att
komma med forslag pa nya arbetsgrupper vilket man ocksa
gjorde. Styrelsen delegerade pa métet 050210 till Ann-Marie,
Gunnar, Magnus A och Tommy B att g&igenom forslagen
och diskutera vilka som kdndes mest angeldgna och hur man
kan f&tag i medlemmar till grupperna.

Resultatet blev

- fikagrupp som ska organisera alla fikakvallar -
kontaktperson Ann-Marie, tel. 290173

- stuggrupp som ska svara for att stugans skotsel och
underhdll och &ven utreda forutséttningarna for
utbyggnad - kontaktperson MagnusA, tel. 223110

- festkommitté - kontaktperson Tommy B, tel. 849488

Sétten att rekrytera medlemmar
- anslag i stugan

- upprop hér i tidningen

- blankare p& hemsidan

Alltsa, om du &r intresserad att ing& i nagon av grupperna,
hor av dig till kontaktpersonen fore 22 mars.


http://www.solvikingarna.com

VSM i Karlstad 18:e september 2004

et var nastan tjugo ar sedan det

senast avver kades ett mara—
tonlopp i Karlstad s det var pa
tiden. Karlstad Marathon, 18:e
september 2004, var det sista
arrangemanget for IK Goétas 100-
arsfirande. Som en extra bonus rak—
nades detta lopp aven som veteran
SM. | Solvikingsfarger hade vi Ann
Hilbert (K35), Ann Ericson (K45),
Conny Persson, Bosse Holm och jag
(M40) samt flera supporters bland
andra Halvar Albertus. Det kom 234
|6parei mal varav 27 man och 4
kvinnor sprang under tiden 3:00
respektive 3:30. Resultaten hittar Ni
sikert langst bak i tidningen. Nedan
foljer min egen berattel se av dven—
tyret vilken inspirerades efter
snabba e-postvaxlingar mellan
Gunnar O. och jag mandagen darpa.

Att det 6verhuvudtaget fanns en
Karlstadmarathon fick jag reda paen
solig kvéll i Slottskogsvallen i juni
(Blodomloppet). Just den kvéllen
pratade jag med en nybliven mamma
(Tina), hennes tvd ménader gamla son
(Axel) och en av de |6pare som &r alltid
med oavsett (Age Nilsson frén IK Ale).
Hur som helst var maratonl6pning pa
tapeten dér jag fick hra om diverse
svenska marathonlopp som finns och att
man kan faktiskt deltai ett svenskt
masterskap om man vill. Jag kom ihdg
min kontring med hur jobbig en maraton
kan vara och hur fina marginalerna r
for att hamnai ett plagsamt svarthdl av
misar. Vill man verkligen uppleva det
igen? Det var ndmligen s4 att trots flera
finalopp i borjan av 90-talet var mina
sista tvd marathonlopp ”jobbiga’. Efter—
&t tanker jag bara pa de smartsamma
magkramperna som uppstod runt cirka.
32-34 km avstandet i dessalopp. Det
gjorde riktigt ont och nér man knappt
gick i mal efter ett tvA manaders tré—
ningsprogram &r det klart en besvikelsg,
men det var dafor fyra r sedan. Froet
var dock satt.

Traningen blev nu klart inriktad mot
att ha mojligheten fér en ” comeback”
dven om det dutgiltiga”nu skavi
springa en maraton” beslutet skulle dock
drgjatills det sista anmal nings—datumet.
Mer specifikt betyder det i mitt
lopplexikon att ”slangain” ett |angpass

av David Cooper

pa ca 32 km varannan vecka och bli be-
kant med att ” springa pa fettet” (der viss
sdga morgonpass fore frukost). Ofta har
minatavlingsplaner strulat p& grund av
bland annat ” jobbaktiviter” och skador
men just i & var orderbel &ggningen pa
jobbet ovanlig I8g (skont) och en fyra—
veckors semester under augusti gjorde
sitt. Till slut blev anmélan klar och en
intensiv uppfréschning i konsten att
springa (och njuta av) en maraton
borjade. Jag |aste till exempel om hur
Paula Radcliffe sover tretton timmar per
dygn under sin uppladdning, om de tre
magiska”F:s’ som tar dig till ditt mal;
Forberedel ser (tre ménader fore loppet),

#6540
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Forsiktighet (0-32 km) och Fokus (32-42
km), och inte minst om att vérldsre—
kordet av Paul Tergat i Berlin 2003 finns
paen otrolig tid, 2:04:55.

Pa dagen var vaderprognosen helt
OK. Négra enstaka regnskurar, méttlig
vind och ca + 13 °C. Resan upp gick
smidigt med musik av Led Zeppelins
"Latter Days— Best of Volumell” och
den "sistalunchen”, kall havregrynsgroét
med hemodlade Amerikanska blabar
intogs strax efter Mellerud. V&l framme
hittade jag 14t startomrédet (Sundsta
Bad och Idrottshus). Bra parkering och
omkl&dning, kafé i nérheten, dryckin-
l[&mningservice (= 2st. x 300 mls Pripps
Double Impact ut vid 30 och 35 km) och

6
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framforallt ett harligt véarmlandsk be—
motande. Jag fick startnummer ”9” -
antligen mitt lyckonummer pa ett lopp.
Var det ett tecken frén ovan? Fjarilarna
borjade att flygai magen och benen
kliade.

Vid tvétiden rusade startfaltet ivag
med ca 250 ivrigaloparei fint uppe—
héllsvader. Bland favoriterna var Roger
Helmersson och Reima Hartikainen (1K
Skovde) samt i min asikt dagens blivan—
de hjélte, 81-arig Sven Ol-Méars fran
Hudiksvall. Den yppersta Sverigeeliten
fanns dock inte pa plats och tyvarr inte
heller Paul Tergat. Banan bestod av ett
10 km-varv (néstan helt flackt) och en
speciell extrarundapa2
195 m fore malet. Jamfort
EL.. med minatidigare mara—
4 tonbanor var den har
¥ banan nastan perfekt, lite
knixig men flack och en
massa roliga sma broar att
springa 6ver. Den méttligt
vinden kéndes endast
mell-an 6 — 8,5 km vid
Klardven.

vVl igdng hamnade jag
§ ochfyralOparei en grupp
som utkristalliserade sig
redan efter ett par km.
Givetvis gick det lite fort
(SAsiger alavid ett
mara-tonstart) men med
tanke pa den okande
vinden och regnet som
blev alltmer pa-taglig
insag jag att det var
klokast att bara hdnga
med som " passagerare”.
Efter forsta varvet (39:00) var rengnet
och kylan ett faktum. Till skillnad frén
manga andra hade jag valt linne/shorts
och nu var frégan om det var en fel—
satsning. Andra varvet resulterade i en
klar tempominskning (40:07) vilket
vakomnades samtidigt som rengnet
borjade avta. Min ursprungliga mal—
séttning var att helt enkelt ”ma bra’
under helaloppet och i bakhuvudet
fanns en sub tretimmars tid som en klart
mdjlighet. Det klassiska dilemmat
borjade dock véxai minatankar under
tredje varvet; sakta ned och mabraeller
fortsdtta med risk for att klappaihop.
Det mentala kriget hade borjat och med
det var det dags att vergatill ”Fokus-
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zonen” redan vid 25 km. Regnet slutade.

Forutom dessa gjélveentrerade fun—
deringar fanns faktiskt dven kontakt med
omvérldeni form av att bli hejade pa av
flera Solvikingarnai publiken och i
loppet. Bland annat tackar jag Halvar for
att vid varje varvning lyfta upp min
adrenalinniva ett snépp till. " Det kom—
mer att halla. Kor hart nu” skrek han. D&
fanns dven de som man inte kénner igen
riktigt men deras halsningar be-tyder s
mycket runt banan. Jag kom ihag tre
firande gentlemén vid bron runt 4 km-
markeringen som lyfte upp sina 6lburkar
med ett rungande " Kom igen Géteborg”
samt varvning av Sven Ol-Méars. Vilken
kampe.

Mot slutet av det tredje varvet hade
jag torkat och en behaglig, ovantad "ma
brakénsla’ befann sig nérvarande i

kroppen. Varvtiden var dunderbra, 40:12. Egen
sportdryck var upplockad och aktiv i kroppen,
vinden kéndes inte l&ngre och den
psykologiska kicken av att borjadrai gruppen
for forsta gangen blev en ren eufori. Jag madde
riktigt bra och njét. Efter en 4:04 km vid 39 km
blev jag varse att en ihopklappning ala
Chicago &r ' 97 inte var pa dagordningen och
det vara bara att 6sa pa. Zeppelins” Achillies
Last Stand” spelade i huvudet och fokus var pa
maxniva. Det sista avslutningsvarvet blev
underbart och den sista 195 meterspurten* till
linjen 8nnu béttre. Tiden, 2:49:24, var klart
béttre 8n vantad utan kramper dessutom. | det
efterfoljande regnet kom det fram att det till
och med réckte for VSM-bronsi H40-klassen.
Allelulhial

Avslutningsvis blev " Karl stads—projektet”
sdledes en ny hogpunkt i minalopminnen. En
ny och optimistiskt tro pA maratondistansen har

aterfotts. Jag vill darfor tacka alla
tappra funktionérer, organisatérer,
ovriga deltagande, och supporters
som hjélpte till under dagen och
Tina, Axel och Age for idén.

* PS Apropa slutspurten, visste
Ni att det var vid Londons OS
1908 att maratondistansen
utokades (till det nu géllande
avstandet) med 385 yards (ca.
350 m) s att var kung Edward
VIl skulle kunnasittai sin ”Royal
Box” mitt emot mallinjen.

(Den hér artikeln skulle ha varit
inford i férra numret) Red.

Vasastafetten — en I6parfest i 90 km

Fleradr i rad har vi rest gemensamt for att springa den klassiska strackan i Gustav Vasas spar.
| & &r den stora dagen L 6rdag 6 augusti och vi hélsar alla gamla och nya medlemmar valkomna att félja med eftersom vi
planerar att delta med fleralag. Strackornas langd varierar mellan 4,4 och 15 km sa det finns alternativ for alla. 10 personer

i varjelag.

Vi bor i Bygarden i Oxberg som ligger ungefar mitt emellan Sdlen och Mora. En f d skola med vandrarhemsstandard. Om
vi blir tillrackligt manga kan vi fa hela garden for oss sjdlva. Planerain en trevlig och kul helg med klubbkompisar i

Dalarnaredan nu!

Preliminéart program d v s som det fungerat tidigare

Fredag 5/8 middagstid — avresa fran Goteborg
Fredag kvéll — ankomst Oxberg for inkvartering

|
L 6rdag 6/8 — tavlingsdag. Forsta start i Salen kl.

0800

Lordag eftermiddag mellan 14 och 15 — malgang i

Mora

L 6rdag kvall — gemensam middag med plats for

Overraskningar

SOndag 7/8 morgon — | &tt tréning
SOndag férmiddag — hemresa

Sondag kvall — aterkomst till Goteborg

Anmalningslistor och mer info kommer att finnasi

stugan under varen.

Mer info: Tommy Béckstrém tel. 849488

www.vasastaf etten.se

Reportage i gamla nummer av Solvikingen

Bilder fran tavlingens hemsida


http://www.vasastafetten.com

Thomas Varvar inte ner!

Av Kerstin Petersson. Artikeln har varit inford i Ogonblicket, organ for de Synskadades Riksforbund i Géteborg och

ar Goteborgsvarvet gick av stapeln

for 25:e gangen, den 15 maj 2004,
stod va&r medlemsombudsman Thomas
Krantz (56 a&r) pa startlinjen. Han gjorde
det tillsammans med 27 000 andra
[6pare. Men endast 119 av dessa |Gpare
kan jdmfdra sig med Thomas prestation
-att genomféraalla 25 loppen. Aretstid
1,45,55, & en prestation i sig. Efter
Varvet blev det jubjleumsbankett pa
Valand och ala 120 jubilarernavar in—
bjudna.

Thomas hade ett brinnande idrotts—
intresse redan i unga ar, han var " all—
dtare” och det blev bland annat hockey,
bandyoch fotboll. Synskadan till trots
héngde han med pa allt han ville.
Pappan, som ocksa var idrottsintress—
erad och aktiv skidakare var ett starkt
stod.

Under skoltiden tévlade Thomas och
blev bland annat klubbmastare pa 1000
m for juniorer. Vid ett inhopp i pojk—
laget i en fotbollsmatch i 15-arsaldern
kande Thomas att det pa grund av syn—
skadan inte fungerade langre och da
slutade han tvért.

Sporadisk motionstraning fram till
25-arsdldern da Thomas tréffade en
kompis pa Socialhogskolan och under
motionsrundorna |6pte dom ” pa kapp”.

Forsta |angloppet blev 1979, Bro—
loppet i Angered. Thomas startade och
lyckades bra, fick mersmak och pa den
végen &r det.

publiceras hér med forf. medgivande.

Det blev sa dags for forsta Gote—
borgsvarvet i juni 1980, med start pa
Heden och ma pa Nya Ullevi och

2 000 deltagare.

Konditionen forbéttrades standigt
och Thomas tévlade i handikapp-
idrottstavlingar, bade 800 m och
terrénglopp 6ver 5 000 m, distanser
Thomas tyckte var for kortal Svenska
Handikappidrottsforbundet ville ha
med Thomas i landslaget och med
resultat som 3:ai EM Moskvai
maraton 1986 var det inte svart att
motivera sig for vidare satsning.

En hojdpunkt i karridren var del—
tagande i OS 1988 - Paralympics.

Spelen avslutades med maratonl oppet
infor 75000 askédare, med sluttiden 2.51.

Thomas sprang Goteborgsvarvet varje
& och en hel del andralopp darutover,
bland annat 1981 Stockholm Marathon,
en"maradr 4,2 mil”, 1985 Aten
Marathon, start i byn Marathon och
malgang pa Olympiastadion, 2000 New
York Maraton, 2004

Stockholm Maraton igen, trots ett
brackt revben 14 dagarinnan.
Sa Thomas -
Keep on running!

<

Thomas pa sin arbetsplats

Thomas Krantz & synskadad och
arbetar som medlemsombudsman pa
Synskadades Riksforbund i Géteborg
(SRF), som har sitt kontor i Dalheimers
husi Majorna. Innan han kom till SRF
1995 arbetade han under manga &r som
handl &ggare pa Forsakringskassan
Under en pratstund med honom
beréttade han om sitt arbete och sitt
intresse for 16pning. Hans uppgift &r att
informera synskadade om dess rétt och
mdjligheter till sociala réttigheter och
samhéllets olika former av rehabili—
tering. Antalet 8ldre med synproblem
Okar vilken har sin férklaring i de
naturliga aldersforandringarna. Hans
nyckelord i sitt arbete &r lyssna, moti—
vera, informera och aktivera. Han
optimerar de synskadades mgjligheter
att levaett gott liv.

Det finns idag manga optiska och
tekniska hjédpmedel. Den, som
arbetar vid dator, har hjélp av till
exempel for—storingsprogram med
talsyntes. Thomas gick med i
Solvikingarna 1982 efter rekommen—
dation av klubbkamraten Rolf
Svensson. Under 90-talet hade han
uppdrag som kassor, resultatarkivarie
och sekreterare. Han var mest aktiv
som |8pare under 80-talet. Han har,
som tidigare ndmnts, sprungit alla
GoteborgsVarvet och hans bastatid pa
det &r 1.18.30

Han har avverkat 39 maratonlopp
och det senaste sprang han forra aret
patiden 3.52.01. Hans personbéasta pa
den distanser & 2.45.07. Han har
sprungit Hamburg och New

8

Yorkmaraton. Thomas menar att
[6pningen har stérkt hans sjélvfortroende.
Han har inte haft n&gra problem att
springa de olika loppen. Hans storsta
svarighet vid tavlingar har varit att kunna
finna sitt startnummer pé startlistorna for
att fa ut sin nummerlapp.

Thomas & aven en inbiten fjall—
vandrare sedan femton &r tillbaka. Han
brukar hallatill i omrédena kring
Storulvan och Valédalen (sbder om
Ostersund - Storlien) och da ofta tillsam—
mans med, som ledsagare en annan
klubbkamrat, Arne Sandsgard och en forr
i Goteborg mycket valkand |6pare (och
for red. en fruktad konkurrent), Carry
Jansson,

Red.



Sylvesterloppet

ger Gunnar Olsson anledning till ett par reflektioner

Manga som kommer till Ullevi Tennishall panyars—
afton undrar varfor det ligger nagot vitt pa golvet och hur
det kommer dit. Jag ska nu presentera gatans |sning.

Anledningen &r naturligtvis att de kansliga tennis—
banornainte skall skadas och vi anvander mjolkfor—
packningskartong som tal vata. For att det inte ska bli
alltfor stressigt pa tavlingsdagen tacker vi numera golvet
kvéllen fore loppet.

Innan man kan borja méste man dock skaffa fram
materialet som helst inte ska kosta n&got. Tidigare har vi
alltid kunnat |6sa det via kontakter men i 8r var fannsinga
sadana kanaler tillgangliga s vi var beredda pd att kopa
de 18 st 75m x 1m-rullar vi anvant tidigare, alltsd 1350m2
och vid ett pris av 600 /rulle skulle det bli éver 10000.
Vilkavar alternativen? Inte manga. Genom aren har vi
diskuterat t ex presenningar men funnit att papp ar det
basta alternativet, sarskilt om det &r gratis. Dock krévs en
container att sléanga skrapet i och den kostar en bra slant

eftersom utplacering och hamtning sker pa extremt
obekvam arbetstid.

Safor ett par manader sedan slog det mig att jag har
kanningar paett foretag i Varmland som jobbar med den
hér typen av material. Jag férhdrde mig om méjligheten
att fatillgang till kasserat material och undersokning
borjade. Nar jag inget hort och nyarsafton narmade sig,
tog jag ny kontakt. Joda, det fanns en rulle pa 80 cm
bredd vagande 500 kg som vi kunde f& OK, men 500 kg!
Hur skulle vi fa hit den och hur skulle vi hantera den? Inte
direkt nagot man lagger i bagageluckan pa bilen &ven om
jag skullefirajul i Varmland. Jag horde med nagrain—
blandade och de verkade forhoppningsfulla. Det méaste val
04 pa nagot satt, vi skulle ju sparaen rejal slant. Sajag
sag till att bestalla transport som skulle kosta en knapp
tusenlapp. Rullen skulle kommattill Tennishallen pa
onsdag for att vi skulle fatid pa oss att fundera pa
hanteringsbiten.

Magnus och Lennart J besiktade materialet och hittade
en l6sning, sa nér jag kom till hallen patorsdag, vid 20.30
efter tréning sa var det riggat. Lennart hade tillgang till ett
stativ for kabelrullar som passade perfekt. En stang

genom centrum av rullen och sen upp pa stallningen. Hur sjdlva
lyftet gick till vet jag inte. Arbetet kraver manga mantimmar och
vi brukar fatillgang till banornavid 21-tiden.

| & bestod tackningslaget av Magnus Andersson, Lennart
Jansson, Bertil Fritzell med son Mikael, Hans Jochens, Tommy
Béckstrom, Klas Ostbye, Goran Kristiansson, Ann-Marie
Persson och jag. Eftersom vi nu jobbade med en stor rulle kunde
vi bestamma hur |anga vader vi ville ha och slapp skarvai
langdled, vilket naturligtvis & en fordel, men a andra sidan fick
vi ndgot fler skarvar i sidled. Avrullningen fungerade utmarkt.
Tvadrog och en hjdptetill att rulla av och kapade |angderna.
Resten av ganget tejpade ihop langdernai sidled vilket &r
besvarligt eftersom det 14t uppstér bubblor som man kan
snubbla pa. Efter en viss palaver om tillvagagangssattet flot
arbetet bra och vid 22.30 var det klart. C:a 12 mantimmar alltsa.

Tackningen fyllde sin funktion under loppet men efterét ska
den ocksa tas bort.Jag var sjalv inte kvar da men enligt rapporter
flot det arbetet ocksa bratack vare att fler an vanligt hjalpteftill.
Syftet med att berétta den hér historien & for det forsta att den &r

W ett utmarkt exempel pa vad man kan astadkomma nar manga

goda krafter samarbetar och anvander fantasi och for det andra
att peka pa en del av arbetet med Sylvesterloppet som sakert
bara en minoritet av klubbmedlemmarna kénner till eftersom det
bara fungerar.

Av alla de som gjorde ett gott jobb pa Sylvesterloppet 2004
fanns en person som &r vard att némna sérskilt, Klara
Andersson. Vem & nu detta? Brukar hon vara med pa
tréaningarna? Ngj, men hon ssmmar och for oss som varit med i
klubben i ndgra ar & Klara en kandis. Som Magnus dotter har
hon véxt upp i Solvikingarna och varit med pa manga
aktiviteter t ex traningslager.

| Sylvestersammanhang har hon trots sin ungdom under
nagra ar redan hjalpt mamma Ulla med prisbordet och da Ulla
inte kunde vara med pa tavlingsdagen klev Klarafram och tog
hand om denna viktiga funktion som om det hade varit det
naturligaste i vérlden. Ann-Mari frégade om jag kunde hjépa
till men det behtvdes aldrig. Heder &t en sidan tos.

Klara i séllskap med Ann-Marie Persson, Tommy
Backstrom och Leif "Loket” Olsson



Vatten, fysisk anstrangning och vegetarisk kost!

Gustav Cruce har l&st en gammal bok av Are Waerland

v en tillfallighet kom jag 6ver en boklig raritet dér den

anrika klubben solvikingarna berdrs. Boken skrevsii
mitten av 1930 talet av den da valkande halsoprofeten Are
Waerland. Det & ett ekot fran historien som klingar valkant i
dessa tider da naringsfrégor pa nytt diskuteras. Det som
beskrivs som vast- och for alladel numera ocksa u-véarldens
nyatrauma &r Gvervikten och &tfoljande sjukdomar ex cancer.
Det krévs inte nagra langre utlaggningar an vanlig enkel
matematik. Om man dter for mycket sa skall Gverskottet
lagras, i 2000 talets tappning blir det runt midjan.

Are Waerland &r en profilerad person som likt en
sténgjarnhammare upprepar mantrat: vatten, kalla drycker,
fysisk rorlighet och vegetarisk kost. Han pekar pa den
struktur av begynnande vallevnadssjukdomar som redan pa
1920-30 talet borjade synas. Betank att det &r i entid d&
folkhalsan vart land fortfarande inte hade borjat plagas av
(rapporterade fall) av hjart- och kérlsjukdomar, hég
forekomst av cancer eller dagens gissel den psykiska ohédlsan
utan dar det stora hotet fortfarande 1&g i infektions—
siukdomarna med tuberkolos, spanska sjukan mm. Hans
omdodme om den svenska l&karkéren som i grunden
godhjértad men som representerar en samhallskultur som inte
tar tag i de svérafrégorna av manniskans kosthall.

Den viktigaste saknar jag kanske, den om egenansvaret.
Det spelar inte sa stor roll om konsumtionen bestéar av lite vitt
mjol eller raffinerat socker. Det viktigaste &r att helheten blir
rétt. Dvs att det samlade energiintaget blir detsamma (eller
I&gre!) an effekten av den dagliga fysiskarorligheten. | min
dagliga garning s har jag under tjugotalet ar métt mangen

Gustav Cruce

hjalpsdkande inom sjuk- €ller sociavard. Man brukar kunna
fade flesta paratt spar. Arbetsmetoden ar séllan avgorande,
det viktiga & den enskildes egen forstéelse och viljafor att
véljaen béttre vag i livet vare sig denna bestér av forandrad
kost, béttre dygnsstruktur, konkurrenskraftig utbildning,
forméagatill inkomst

Allman stugfraschning

Nu néar vi fatt nytt kok och ny utrust—
ning s& ska vi forsoka gora stugan
prydligare &ven i dvrigt och ett steg i
den riktningen &r att tillsitta en
arbetsgrupp med ansvar for bl. a detta.
Baéttre belysning och béttre ordning &r
tva saker som ska prioriteras.

Vi har borjat med att sortera bort
gamla tidskrifter och meningen &r att
fr. o m nu barahaen full tidskrift—
samlare med respektive tidskrift,
Marathonl 6paren, Runners world,
Svensk idrott.

Avsikten &r att rulla sa att nér det
kommer ett nummer s& slanger man det
dldsta.

Motsvarande utsorteringsarbete
pagér ocksd pa kandiet dar det finns
massor med gammalt eftersom vi inte
haft ndgra regler for hur 1ange vi ska
spara olika saker

Foto: Stefan Lemure

Dessutom skai stugan finnas tidskriftssamlare med gamla nummer av Solvikingen och Aktivitetsparmar d v s parmar dér
vi samlat inbjudningar, resultat, véra egna bildreportage, tidningsreportage samt annat som vi bedémt vara intressant. Sadana

parmar finns frén 2000 och framét.


mailto:gustav.cruce@spray.se

Namn: Halvar Albertus
Fodd: 1955

Bor: | Johanneberg

avar har ni nog redan hort talas

om! Vem & denna glada positiva
(hor och hapna) 50-&ringen? Han har
alltid varit intresserad av idrott i ala
dess slag. Handboll var hans stora
intressei manga &. Han var med och
kvalade ini allsvenskan 1982. Ett av
manga roliga minnen kommer fran ett
tréningdager i Tyskland. ” Vi métte TSW
Flensburg som var nykomlingar i
Bundesligan. Det gick rétt hett till och
redan efter 15 min fick en av lagets
viktigaste spelare, Hans " Greta’
Andersson, sin tredje utvisning. Det blev
att sitta pa |aktaren resten av matchen
och in med ingen mindre &n Halvar!
Han fick spelaresten av matchen, satte
en straff pa dlutet och laget vann med
21-19. "Sicken kille”. Det blev inte
mycket till traning efter det att jag
slutade med handbollen 1982, men
|6ptraning har nog alltid funnits med, s
lange jag kan minnas, sager Halvar. Jag
"dskar” helt enkelt att springa. Ju
fortare desto roligare! Sérskilt utan att
bli ndgot namnvart trétt. Nar han gjorde
lumpen blev han uttagen i béde trekamp
och femkamp. Det var riktigt tuff
traning, sa formen var patopp.

Halvar har manga syskon men det &r
brodern Erik som har inspirerat honom
mest. Erik &r visserligen 17 & &dre men
det &r det brinnande intresset for idrott
som hdller dem samman. Erik, som &
bade larare och forfattare, har skrivit
flera bocker om |6pning. Han har
dessutom gjort en intervju med Erik
Ostbye och det & en av anledningarna
till att Halvar fick nys om Solvikingarna.
Erik har inspirerat Halvar i det mesta
inte minst ndr det galler |6pning. Tommy
Backstrom, som jag traffat pa
Slottsskogsvallen nagra ganger, talar
mycket och vél om” Solstrélarna’ och
namnde dven om |angpassen pa son—
dagarna. Springa |lange tillsammans med
fler |6partokiga, det maste jag proval
Sondagspasset har blivit lite heligt i
Halvars |6pning. Aven Rolf Andersson
&r en bidragande orsak att han hamnade
pa klubben.

Halvar har gétt tre &r pAgymnasiet i
Karlstad. Flyttade till Goteborg 1975 for
att borja pa Chalmers. Ingen fulltraff
precis men de tva &ren han gick dar har

Juana moter Halvar!

han haft god nytta av. Den harda och
gedigna carambol etraningen pa
kérhuset, inte att forglomma. Ett |ara for
livet kapitel! Halvar har alltid tyckt om
att |&sa, som ung |&ste han bland annat .
Fembdckerna, Biggles, Végen till
drdmmilen och Sagan om ringen. Nu
blir det oftast romaner av olika dlag.

Halvar &r intresserad av det mesta.
Né&r han inte trénar & det framfor allt
teater, bio och att umgés med folk som
lockar. Halvar & &ven med och sunger i
en kor, vilket &r helt suverant roligt,
tycker han. Sang (solviking) larka?
Under veckorna aterfinns han paen
frivilligcentral och ett 8ldreboende inom
statsmissionen.

Halvar var med om en svér bilolycka
1998. Vanstra benet gick av och &r
darfor lite kortare &n det andra. Skam
den som ger sig, tankte Halvar. Jag har
ju alltid tranat s det vill jag fortsitta
med. Inget ont som inte har nagot gott
med sig. Olyckan gjorde Halvar bara
annu starkare, han langtade verkligen
efter att kunna springa igen. Borjade
sakta men sdkert att tréna upp benet. Nu
ville han inte bara kunna springa utan
&ven kunna springa fort, sa darfor
passade det ju braatt gd med i en klubb.
Varfér inte Solvikingarna, " snygg
klubbdrakt” tankte han, och sa blev det.
Har pa Solvikingarna har jag blivit val
mottagen och jag stortrivs verkligen,
sager Halvar. Har finns manga olika
sorters manniskor, men anda med
sammaintresse for [6pning. Han har en

kil i vanster sko som férlanger benet. Nu
forstér man varfor han kom pa efter—
kalken i borjan, danér han kom till
klubben for tva & sedan, inte minst nar
Vi sprang dver stock och sten som vi gor
allt som oftast. Den kémpe som han &r
sagav han inte upp. Nu springer han 6 -
10 mil i veckan, mestadels pa asfalt.

Vad &r det som gér honom sa stark?
Ganska enkelt tycker Halvar! Springa
med glédje &r viktigt. Lyssna och l&r, &
nagot han har anammat. Manga réd har
han f&tt av sin bror, men inte minst av
Lennart nér det galler |6pteknik och att
undvika skador. Pendla med armarna,
upp med knana, spring patarna osv. Mat
ar viktigt, 8ta sunt helt enkelt. Jag har
nog anammét lite av den kenyanska
matkulturen (hirs), men jag &r absolut
inte vegetarian séger han. Méster Svenn
& en mycket fin man, som har |&ért mig
en hel del om tréning och lopteknik.Kul
att kunna springa med killar och tjejer
frén andra klubbar ocksd. Svenn frégade
vad jag siktade pa. Jag vill helt enkelt
veta hur fort jag verkligen klarar av att
springa. Med den glédje och styrka som
Halvar utstrdlar undrar jag, om det finns
nagon grans for hur fort han kommer
kunna springa. Det kommer att vara med
béde gladje och nyfikenhet som jag skall
folja Halvars utveckling.

Tack fér du tog dig tid!


mailto:juana.estrada@telia.com

Hemsidan &r ett fantastiskt hjal pmedel
for oss som administrerar klubben. Dar
ingdr ocksd medlemsregistret. Allt
material & nu sd omfattande att det &r
svért att halla aktuellt. Om du hittar
felaktiga eller uppenbart gamla
uppgifter s3 hor av dig till webmaster,
kangliet eller styrelsen. Gamla och/eller
saknade uppgifter i medlemsregistret
kan ledatill att Solvikingen skickas fel
och/eller att ndgon som soker dig inte
nar fram. Det kan galla nér vi vill 1dmna
besked om andrade forutsdttningar infér
t ex en resatill ndgot arrangemang

Vi talar ibland om att vi inte [&r k&nna
varann tillréckligt och naturligtvis
underl&ttas detta av om det finns bild
inlagd i medlemsregistret vilket det nu
gor for c:a 100 medlemmar.

For att uppmuntra anvéndning av
hemsidan och dess olika funktioner har
vi totat ihop denna ansprékslsa tavling.

Stryk under det alternativ du anser vara
rétt svar och ldmnatill Kent eller posta
till kansliet. Kopieraom du inte vill riva
sonder tidningen.

Svaren skall vara oss tillhanda senast
2005.03.29.

Pristill forst 6ppnade 16sning med flest
antal korrekta svar

Utdlagsfraga vid lika antal ratt: Hur
manga kommer pa arsmotet?
personer.

Inléamnat av

Fréga 1.

Vem gor Ingela Berrum Svennung
séllskap pa hennes bild?

al hennes hund

b/ hennes leopard

¢/ hennes intervallkompis

Fréga 2.

Hur manga dubbelgéngare har Jonas
Carlsoni sin soffa?

a8

b/ 6

cl 2

Tavling

Fréga 3. Fréga8.

Hur ménga fullféljde InofficiellaMoss-  Vilken tid hade webmastern i KM pa
KM 2004? halvmaraton 20027

a1l al 57.59

b/ 21 b/ 1.14.30

c/ 91 c/ 1.14.08

Fréga 4. Fréga 9.

Vilken & Hans Jochens bésta placering
i véra egnatavlingar?

Hur manga noterade resultat i varaegna
tévlingar har Magnus Andersson?

a5 a8
b/ 15 b/ 6
c/ 45 cl 2
Fréga. Fraga 10.
Vilket yrke har Frank Brodin? Vilket & blev Bengt-Inge Larsson
al Mélare medlem i Solvikingarna?
b/ Advokat al 96
¢/ Tusenkonstnér b/ 95
c/ 66
Fréga 6.
Vilket startnummer har Jan Wilderoth
pé bilden frén Goteborgsvarvet? Fréga 11.
al 14397 Hur manga klubblankar finns det?
b/ 13497 al 11
c/ 79431 b/ 31
c/ 21
Fréga7.
Fran vilket lopp &r bilden p& Jorgen Fréga 12.
Feltenby? Vilkaingdr i arbetsgruppen Grand Prix?

al Jonas Carlson/Federico Hernandez
b/ Bertil Fritzell/Ann-Marie Persson
c/ Stefan Lemurell/Anders Larsson

al KM pa Skatdsmilen
b/ KM 1000m pa Slottsskogsvallen
¢/ Stockholm Marathon

Maraton med eller utan h

For ndgot &r sedan aktualiserade jag frégan om hur ordet maraton - nar det inte &
en del av ett egennamn - rétteligen skall stavas. Det &r valkant att maraton stavas
antingen enligt grekisk stavning med h eller enligt svensk utan h. Jag ivrade for
den grekiska stavningen och har anvant mig av den i Solvikingen och sdlunda -
utan de olika medarbetarnas medgivande - andrat till grekisk stavning. Ake Lutner,
solviking sedan 1969 men séllan sedd i stugan, har sent om sider kommit med
kommentarer till resonemanget om stavningen. Han har gjort en grundforskning
och varit i kontakt med Svenska Spraknamnden enligt vilken maraton skall stavas
precis s3 som jag nyss skrev det. Det innebér att det i fortsittningen & den
stavningen som gédller i Solvikingen forutom nér det géller egennamn som
Stockholm Marathon och liknande. Red.

Arets sportbild -
lamnas senast 25 mars

men kanske att juryn godtar en viss
forsening utifrén tidningens utgivnings—
dag. Det & méjligt att denna bild fran
var marakan varaett bidrag.
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Bengt Andersson skriver om en gammal vén och klubbkamrat

En, som ingér i kategorin Solvikingarnas bastalopare VM 1977 , Det har genom &ren blivit ménga segrar och pall—
genom tiderna, fyllde 80 &r den 17 februari i & och denne p| atser men han minns med viss stolthet och gladje nér han som
négon & Allan Berntsson. Han féddesi ett litet skogstorp 59 &ing startade i Donsdloppet (12km) tillsammans med 130
i Gravaférsamling i Varmland och véxte upp under andra. Allan gick som vanligt ut lugnt men efter hand fick han

mycket fattiga forhéllanden. Bland annat beréttar Allan att upp farten och passerade den ena efter den andra.och plotsligt
det var mycket déhgt med mat i stugan och hur han fick var det bara ledarbilen framfor honom, Allan vann hela
stanna hemmafran skolan i flera veckor fér att han sak— tavlingen och blev mycket populér infér en férundrad publik.
nade skor och att det inte fanns pengar att kdpa négra. Pésenare & har Allan trappat ner pa springandet, men en

cyketur eler en promenad blir det da och d& nér den kranglande

Ofta grinade ntden Allan och hans syskon i ansiktet och
ryggen inte sager ifran,

det blev &nnu varre nér

modern dog. Den d& 16 _ _ . DuAllan!! Vi klubb—
&igeAllan, hansfyra v medlemmar vill hyllaDig pa
syskon och fadern fick din hogtidsdag. Tacka Dig
genom skogsarbete och for dinainsatser for klubben

och énska en synnerligen ”
Go Gubbe™” alt gott och att
du skavaratillbaka pa
|6parbanan igen nér
varsolen kallar.

annat forsoka klarasig i
den lilla stugan paett rum
och kok. Men ndden &
uppfinningarnas moder!
Ett par skidor snickrade
Allantill g&v och som 17
&ring blev det en 2: aplats
i Karlstadsmasterskapen
for juniorer. Han kom nu i
kontakt med en
idrottsférening och kunde
prova pa styrkesporter,
gpjutkastning med flera..
Men han vagde for I&tt

Nar Allanvar 19 &
flyttade han till Goteborg
och bdrjade arbeta hos en trédgérdsméstare men hade avenlite  A|jan, till hoger pa bilden, vill genom tidningen framfora att
jobb i hamnen. Dér tréffade han en man som fick honom att han blev valdigt glad 6ver uppvaktningen i stugan och
borjatranafor Vasal oppet och efter en tids tréning sa var det framfor hdrmed sitt hjartliga tack.
dags att genomféra styrkeprovet med framgang. Efter dettavar
intresset vackt och han provade pa olikaidrotter men 16pning
var inte hans”grel ” innan han som 42 &ring, utan speciell .
tréning, vann en korptavlig p& 1500 meter. Nu fick Allan” | sista Seku nden:
blodad tand” och borjade tréna pa allvar. Han borjade med 5-an
| Skatas. Efter hand Okade han distansen med 8-anoch 12-an. - 593 |nformationstraff for nya medlemmar och andra
Mil ladestill mil och vid 47 &s dlder kénde han sigmogenfér  intresserade | stugan efter traningen
att debutera pa maraton. Tiden blev 2.45.55 pa en kréavande bana
som géllde DM. Allan blev 3:aoch vann gjorde Erik Ostbye. 22-24/4 Traningslager

Sedan blev det ménga tavlingar och ménga segrar i synnerhet 545 Temakvall Ullevikliniken - Stretching
i lopp pa 18 km till 30 km. En krénglande rygg gjorde att han | stugan efter traningen
var forsiktig med maratonloppen men som 49 &ing sprang Allan
tva”maror” pa 2.40. Som 59 &ing genomférde han Goteborgs—
Varvet pautmérktal. 18.10 och vann Korploppet samma &r.
Négra & fore detta hade han blivit svensk mastare for veteraner
pa 5,000 met. Allaningick i Sveriges segrande lag vid veteran-
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Potatis som c-vitaminkalla - at potatis med skalen pa

ack vare de senaste &rens forskningar har det tredje

vitaminets, det vattenl8sliga c-vitaminets, synnerliga vikt
for folkhdlsan kommit i allt klarare dager. Harpatillater
utrymmet dock icke att ndrmare inga. Men s& som forhallan—
dena nu gestalta sig, bor allmanheten fa klart for sig, vilken

betydelsefull tillgang paicke bara
kalorier, utan ocksa pa c-vitamin
Vi &gai potatis.

Det forsta man kom underfund
med om c-vitaminet var, att det
var pa dess forekomst i fodan det
berodde, om skérbjugg och
dérmed bed dktade
bl6dningsf éreteel ser skulle
uppsta. | norska Finnmarken, dar
skorbjuggen pa 1700-talet anstallt

fruktansvarda harjningar, visade det sig att den fran borjan av
1800-talet blev alt sdllsyntare. Samtidigt
hade potatisodlingen blivit allt allmannare.
Tillika gjorde man den iakttagel sen, att
skorbjuggen vann 6kad utbredning de &r
potatisskorden slog fel. Nu & man pa det
klara med sasmman-hanget: potatisen utgor
en av v&raalraviktigaste c-vitaminkallor.

Det finns visserligen icke mycket c-
vitamin i varje potatis, meni regel
tillréckligt for att dérmed tillgodose

kroppens behov, under forutséttning att
man fortar potatisi tillréckliga mangder

och bereder den pa rétta séttet.

Det & namligen icke stora mangder c-vitamin var kropp &r i

Av Sigurd Hansson.

Den har artikeln & hamtad fran Solvikingens
januarinummer 1940. Den tidningen gavs ut av
Are Waerland, som far en av sina bocker
rescenserad av Gustav Cruce pasidan 10 detta
nummer. Hur &ter dagens solvikingar potatis -
med eller utan skal?

modrar behdva visserligen betydligt mera, men av naturliga
skél stélla dessa aven i andra hanseenden krav pa en rikare
naringstillforsel, varom pa barnavardscentralerna
kostnadsfritt erhdlles upplysning.

Av c-vitaminet kan ingen eller kanske réttare sagt endast

ringa upplagring ske i kroppens
véavnader, sdsom fallet & med de
fettlésliga vitaminerna. Aven pa
denna grund &r potatisen en
ovérderlig c-vitaminkalla, da den
jui varje valskott hushall praktiskt
taget dagligen kommer pa bordet.
Men det & patillredningen det
kommer an. Raskalar man potatis,
forlorar den vid kokning
utomordentligt i vardei ett flertal

hénseenden, icke minst som kéllafor c-
vitamin. Ré&skala darfor aldrig potatis, &r
darfor det pabud chefen for Hygieniska
Ingtitutet i Odlo, dr Erling Rustung,
nyligen funnit sig foranlaten utfarda.
Denna uppmaning ar av sa mycket storre
vikt, som allatecken tyda pa att c-
vitaminet i syn-nerhet & anhopat nérmast
under skalet. Dar-jamte f&r man icke
f forgldmma att ytterlagret tvivel sutan &r

smakligare @ deinre delarnei
jordpéronen.

Sarskilt gladjande &r att potatis & sa

billig. En halv hektoliter potatis kostar g

behov av. Det racker under normala forhdllanden med 2 44
hundradelar av ett gram. Havande kvinnor och digivande

mer &n en halv liter renat!

Funktionarsloppet

Infor Sylvesterloppet ordnade Tommy Béckstrom och Juana

Estrada ett traningsjippo — en mycket annorlunda
tavling i vilken deltagarna skulle gissasin tid pa
en hemlig och férutbestamd bana. Narmare
femtio deltagare samlades den kulna och blasiga
tisdagskvallen den 28 december p& Avégen dér
starten skulle ske. De hél sades varmt vélkomna
av frackkladde Tommy och hans sekundanter,
Janne Krantz och Lars-Goran Dahl samt Ove
Nord. Varje deltagare hade erlagt en liten
startavgift om tio kronor, som ladesi en pott
vilken skulle tillfalla den som |6pte distansen pa
en tid som kom ndrmast den gissade tiden. Banan
gick delvis pa Sylvester—banan och métte 4169
m. Strax efter klockan sex gick starten och efter
cirka femton minuter kom forste I6paren i mal —
Anders Ohgren. Det blev Sofia Ldytynoja som
vann tévlingen genom att gissa sin tid exakt rétt.
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Medlem i en idrottsforening

Del 1av 3

Av Michael Wagstrom, klubbens sekreterare, wagstrom@telia.com

en "goda’ foreningen &r en

fantasifigur, férhoppningsvis med
stark anknytning till verkligheten. | den
"goda’ foéreningen & man alltid
dverens. Foreningens |angsiktiga mal
gér alltid fore medlemmarnas kort—
siktiga motséttningar. Man behdver
egentligen inga regler som styr verk—
samheten for man &r alltid 6verens om
varje &gérd. Det finns ménga " goda’
idrottsforeningar, men det finns
knappast ndgon férening som alltid &r
"god”. Forr eller senare hander nagot i
foreningen som gor att man &tminstone
tillfalligt inte & Gverens, att man
gruppvis tycker illa om varandra och
foredrar att motarbeta varandra fram—
for att vara konstruktiva. FOr en tidig—
are”god” férening kommer detta som
en chock. Man har ingen beredskap for
situationen.

Det ovan anfdrda inleder en bok som
heter "Medlem i en idrottsférening”,
som skrivits av jur.dr. Bjorn Lindgvist,
ledamot i Riksidrottsforbundets juri—
diska kommitté och styrelseledamot i
Svensk idrottsjuridisk férening. Boken
kan bestéllas via bjorn.lindquist@rf.se
eller hos SISU Idrottsbdcker 040-660
66 67.

Vid érets planeringsdag 2005-01-15
holl jag ett kort anférande rérande
" Foreningsratt”. Férutom att jag utgick
ifran vad som angesi Solvikingarnas
stadgar i dess nuvarande form, antagna
pa &rsmdte 2001-04-03 och extra &rs—
mote 2001-11-20, grundade jag min
framstal Ining pd vad Bjoérn Lindqvist
anger i namnda bok. Eftersom manga av
vara medlemmar g var narvarande pa
planeringsmotet (&ven om deltagandet
var stort) har jag nu formulerat mina ord
i en artikel. Denna kommer att publi—
cerasi tre pa varandra foljande delar (av
utrymmesskal). Om du vill att din rost
skall beaktas inom foreningen récker
det e med att " skrika hogst”; du maste
ocksd "skrika” vid rétt tillfalle. For—
hoppningsvis kan jag med denna
artikelserie medverkartill att
Solvikingarnas medlemmar i framtiden
blir mer medvetna om medlemmens
réttigheter och skyldigheter och hjdlpa
den som vill gérasin rdst hord att
kommatill tals. Lar dig regelsystemet sa
kan du paverka besluten!

Lasningen av min artikel underléttas
om du ser till att ha stadgarnatill hands.
Stadgarna utgér grunden for vad som
gdller inom foreningen. Om du l&ser
dlatre delar av artikeln, och sparar dem
som "uppslagsbok”, kommer du att vara
vél forberedd den dag,du kénner for att
paverka foreningens inriktning. Kom
ihdg att " Kunskap & makt”!

1 Allméan bakgrund

En forening &r ett samarbete mellan
medlemmar. Inom en forening finns det
sdval aktiva som passiva medlemmar.
Vanligtvis finns det &ven ”heders—
medlemmar”, vilka utses av styrelsen.
Oavsett om man deltar i den idrotts—
verksamhet som féreningen erbjuder,
eller endast deltar pa annat sétt, alter—
nativt &r sténdig medlem i egenskap av
hedersmediem, géller att samtliga
medlemmar har samma réttigheter och
skyldigheter.

For ideellaforeningar finnsingen
sarskild lagstiftning. Internt inom
foreningen &r det foreningens stadgar
som reglerar vad som géller. Utrymmet
for foreningens eget bestémmande ar
stort. Medlemskapet i féreningen
grundas pa ett avtal mellan den
medlemstkande och féreningen. Det
avtal som géller utgdrs av stadgarna. |
stadgarna aterfinner man bl.a. den
formella ramen for beslutsfattande och
konfliktlésning inom férening—en nér
medlemmarna inte kommer Gverens pa
vissa punkter. Solvikingarnas stadgar
(nedan benamnda SS da jag anger § i
stadgarna) star i Gverensstammelse med
Riksidrottsférbundets stadgar. Ytterst &
det de specialidrottsférbund som
foreningen tillhdr och
Riksidrottsférbundet som
har att kontrollera att
stadgarna efterlevs.

Né&r ansbkan om
medlemskap har beviljats
ar det viktigt att medlems—
avgiften betalas. Forst nar
s skett far medlemmen
rostrétt samt yttrande- och
forslagsrétt pa drsmotet (SS
18 8).

Att bli medlemi en
idrottsforening innebar inte

automatiskt att man kan
deltai féreningens verk—
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samhet efter eget gottfinnande. Enligt
SS 15 § géller att "medliem har rétt att
deltai féreningens idrottsverksamhet
under former som &r vedertagna inom
idrotten och pa samma villkor som
géller for 6vriga medlemmar”.
Foreningen har alltsd mojlighet att
organisera verksamheten s att de
tillgodoser féreningens mal med
verksamheten och s3 manga med—
lemmars intresse som mgjligt. Den
enskilda medlemmen bor sdledes redan
frén borjan sittasigin i deinterna
regler som géller samt skaffa sig kénne—

dom om féreningens organisation.

Inom Solvikingarnas styrelse pagar
ett arbete for att dokumentera, bl.a
genom publicering pa hemsidan, vilka
som foretrader féreningen, vilka regler
som géller och hur Solvikingarnas
organisation ser ut.

2. Organisationsschema

Vid planeringsmatet framlades ett
forslag till organisationsschema. Detta
kommer att férbéttrasi framtiden.
Tanken &r att organisationsschemat skall
aterfinnas, i dess slutliga utformning, pa
hemsidan. Om det blir som jag 6nskar
skall respektive rutai organisations—
schemat vara "klickbar” varefter, som
undersida, skall erhdlas information om

resp. del i organisationsschemat.

3. Medlemsavtaletsinnehall

Som framgar av det ovan anforda
grundas forhallandet mellan férening—
en och den enskilde medlemmen pa ett
avtal som ingés (stadgarna) nar an—
sbkan om medlemskap godkéannes av
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styrelsen. Medlemskapet ar frivilligt.
Under den tid som medlemmen &r
medlem kan avtalsinnehallet (stad—
garna) éndras. Forandringarna blir
bindande fo6r den enskilde med—
lemmen. Om medlemmen vill for—
hindra att han blir bunden av nya
bestammelser far denne uttrada ur
foreningen.

4. Medlemmens ekonomiska
skyldigheter och réattigheter
Medlemmens forhdl lande till for—
eningen regleras av féreningens stad—
gar och av de beslut som fattas pa
foreningsméten, i forsta hand pa
arsmotet. De ekonomiska skyldigheter
medlemmen har gentemot sin férening
ar framforallt att betala olika avgifter, i
Solvikingarnas fall, medlemsavgiften.
M edlemsavgiftens storlek bestams pa
arsmotet.

Medlem som inte har betalat med—
lemsavgiften inom en period av tre
manader in pa verksamhetsaret, som i
Solvikingarna strécker sig fr.o.m. mars
t.o.m. februari, far, efter pAminnelse,
enligt Solvikingarnas stadgar anses ha
begért sitt uttréde ur féreningen. Med—
lemskapet upphor i sddanafall genom
att medlemmen stryks ur medlems—
forteckningen. En medlem kan &ven
uteslutas ur foreningen av annan

anledning &n att denne har forsummat
att betala av féreningen beslutade
avgifter. Det sagda framgér av
Solvikingarnas stadgar (SS 13 §).

5. Séarskilt om stadgarna och
sedvanjor

Stadgarnas viktigaste uppgift &r att
vara konfliktldsande. Stadgarna &r till
for att fastsl& ett system av regler som
gor att man kan sammantréada kring,
besluta om, och genomféra for for—
eningen viktiga frgor dven nar med—
lemmarna & djupt oeniga och kanske
till och med forsoker forsvéara for
varandra. Man kan séga att stadgarna
inte & sAviktigasalange alla &
Overens, men att de & betydelsefulla
och utgdr riktnorm da konflikt uppstar.
Stadgarna maste, for att utgora den
végledning som de &r tankt att ge,
standigt underhallas for att tillse att
stadgarna pa ett rimligt satt terger
foreningens vid var tid géllande
inriktning. Man far aldrig glémma bort
att stadgarnas innehal &r ett uttryck for
vad man ville med foreningen i ett givet
6gonblick, namligen da stadgarna
antogs. Genom aren kan foreningen
andras och medlemmarnas vérderingar
paverkasi ny riktning.

Aven om féreningens stadgar upptar
en mangd praktiska frégor aterstar alltid
vissa frégor som far anses vara” oreg—

lerade”. Detta leder till att mycket av en
forenings "vardag” regleras av sedvan—
ja. Aldre medlemmar hanvisar till att
”man har gjort pavisst sitt under Iang
tid”. Medlemmarna, atminstone med—
lemmar som varit med under n&gra ar,
forvantar sig att man skall gora pa
samma sitt dven fortsattningsvis. Aven
det som styrs av sedvénja maste man
dock kunna diskutera och ta beslut om
for att komma fram till n&got som idag
passar béttre 8n sedvanjan. Sévfallet
skall man respektera sedvanjan och de
eventuellt 8ldre medlemmar som vant
sig och dérfor tar sedvénjan for given
genom att inte dndra n&got utan att det
tas ett formellt beslut i styrelsen, eller
pa &rsmotet, varvid det skall tydligt
anges att man nu andrar pa” sedvanjan”.
Avsikten &r ju att samtliga, i varje givet
ogonblick, skall varainférstddda med
vilkaregler som géller inom féreningen.
Savitt jag vet finnsinga speciella
sedvanjor, av asyftat lag, som kan
ségas reglera Solvikingarnas verk—
samhet.

Dettavar den forsta artikeln i en
serie om tre. Nasta artikel kommer bl.a.
att handla om bestammandet i
foreningen

Fotoregistret pa hemsidan

Just nu finns det 117 medlemmar med bild. Lagg in
din bild du ocksa annars blir du aldrig veckans profil.
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Grand Prix 2004

Av Stefan Lemurell 031-16 64 81, 5§ @math.chalmers.se

en fjarde upplagan av Solvikingarnas interna Grand Herrar totalt
Prixtavling ar avslutad och vi fick i &r tva nya segrare. 1 Tommy Backstrom, -58 1097,2

P& damsidan tog tidigare &rs vinnare Lena Linder det lugnare 5 j9nas Carl son, -71 1086,4
med tavlandet och gav plats for ungdomarna. Juana fick 3 Stefan Lemurell, -68 1061,9
aterigen se sig passerad pa mallinjen, den har gangen av 4 Frank Brodin, -43 10393
Elisabeth som tog de erforderliga funktionarspoangen pa 5  Michael Wagstrom, -45 1030,5
Sylvesterloppet och knep guldet. Det var betydligt flitigare 6 Federico Hernandez, -68  1023,0
tavlande bland damernai & och fler med héga poéng. Annika 7 Gunnar Ol sson, -46 990,2
hade héga poéng pa tavlingarna men hade behovt fler 8  Torsten Olsson, -51 960,3
funktionarspoang for att blanda sig i toppstriden pariktigt 9 Halvar Albertus, -55 958.6
alvar. 10 Magnus Lund, -60 950,6

| herrklassen har Tommy Béckstrom tagit flest poang i 11 Rolf Wallin, -50 945,5
|6pdelen av Grand Prix varje &, och i & samlade han ocksd 12 David Cooper, -61 888,3
fulla funktiondrspoang vilket gav segern med bara knappa 3 13 Lennart Hansson, -53 882,4
poang ifr&n maximala 1100. Han utmanades lange av Jonas 14 Klas Ostbye, -74 867,0
Carlson som fick sitt stora genombrott i &r. Utropstecken 15 Anders Hansson, -63 838,5
langre ned i resultatlistan & Michael Wégstrom som 16 Mats Perélius, -63 835,8
spréngde drémgransen 1000p och Gunnar Olsson som sakta 17 Hans Jochens, -64 816,1
med sakert ndrmar sig nyss namnda gréns. Detv& herrar som 18  Conny Persson, -60 774,2
klarat denna varje & & Federico och Frank. Den sistnamnde 19 Jakob Karlsson, -77 756,9
tog i och med &rets tavling 6ver ledningen i maratontabellen 20 Goran Sander, -67 743,6
ifran Lennart som missade for manga KM-tavlingar i &r. P&
damsidan leder Lena marathontabellen tétt foljd av Juana. Marathontabell damer

Totalt var det 163 herrar och 54 damer som var aktiva och ; hlfgnaal_é;?; a4%5 222(7)471
fick_GP—pof?ing. Antalen okar for varje ér_och :’ivspeglar den 3 Malin Lemurdl, -70 2080:4
stadiga 6kningen av medlemsantal et de sista aren. 4 Charlotte Lindstedt, -66 19765

Fortl6pande information med fullstandigaresultat finnspd 5  Elisabeth Sundeman, -65 1967,6

var hemsida. For att hitta dit fran startsidan
www.solvikingarna.com sa klicka pa Resultat i vanstermenyn Marathontabell herrar

och sedan palanken " Stallningen och resultat i var interna 1 Frank Brodin, -43 4191,5

Grand Prix-tavling”. Har kan man se aktuell totalstéllning, 2 Lennart Hansson, -53 4104,6

resultat fran alla deltavlingar och alla sina egna (och dven 3  Federico Hernandez, -68 4060,7

andras) resultat samlade. For att se sina egna resultat kan 4  Stefan Lemurell, -68 4023,5

man t.ex. tafram totalstallningen och sedan klicka pa sitt 5  Gunnar Olsson, -46 3904,2

namn. Kolla gérna sd att ingenting saknas. 6 Tommy Backstrom -58 3885,5
Damer totalt

1  Elisabeth Sundeman, -65 10463 Intresserad av gamla bocker och tidskrifter?

2 JuanaEstrada, -65 972,9

3 AnnikaKihlstrom, -74 910,7 | samband med att vi réjer i stugan kommer vi att sortera ut

4  Beatrice Edvardsson, -73  825,6 gamla bocker och tidskrifter. Hor med Kent om du tror att det

5 CeciliaLindstrom, -80 769,5 finns n&got i samlingarna som intresserar dig.

6  SofiaLoytynoja, -63 756,6

7 LottaHallenberg, -68 686,0

8 Bibbi Lind, -44 600,0

9 Lenalinder, -49 507,0

10 Marie Andersson, -76 4441

11 MariaTandrup, -62 417,6

12 Christina Tornquist, -61 379,3
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Grand Prix 2005

For nya medlemmar kan det val vara pasin plats med en
kort presentation av Grand Prix-tavlingen. Den bestar av

kategorierna:

e Klubbmasterskap dar man far rékna sina 4 basta
resultat i véra 6 klubbmasterskap.

e Andratavlingar dar man far raknasina4 bastaresultat
av cirka 10 utvaldatévlingar som vi satsar speciellt
pa

e Funktionarsinsatser dar man fér poang for att man
stéller upp och arbetar f6r klubben pavaratavlingar,
i styrelsen m.m.

| tavlingarnatillampar vi en adersfaktor (WAVA) som gor att
alla kan tavla mot ala pa lika villkor. Maxpodngen i de tva
forsta kategorierna & 400p vardera och i den tredje & den
300p. Fullstandiga regler finns under lanken Regler (i
skrivande stund &r det reglernafor 2004) pa Grand Prix-sidan
pahemsidan. De nyareglernafor 2005 kommer att Sittas upp
i stugan safort som de ar klara. Just nu &r inte programmet for
2005 helt spikat, men det kommer inte att skiljasig sd mycket
fran 2004. Forsta méjligheterna att samla poang ar som
funktion&r i ndgon av véra tva tavlingar i mars samt genom
att springa V artavling nummer 2 (16 eller 32km) som liksom
ifjol &r forstatavling.

Vva matt till ny kamp nasta ar.

Har man frégor eller saknar poéng for ndgon insats under
fjoléret s& kontakta mig. Man kan ocksa komma med
synpunkter, t.ex. ang&ende vilkaandratavlingar som skaing3,
till den andre i GP-kommittén: Anders Larsso

Tavlingar som ingar i GP

0319 Vartavling 16/32 Skatas

04 09 Goteborgs Cross Country, Skatasf d
Kvibergsl oppet

04 12 KM 10 km, Skatas

0521 Goteborgsvarvet, KM

06 28 KM 5000/10000m, Slottsskogsvallen

07 30 Falkenbergs stadslopp

09 06 KM 1000m, Slottsskogsvallen

0924 Lidingdloppet

1004 KM 5 km, Skatas

1008 Goteborg Marathon, Slottsskogsvallen

1030 Billingehusl oppet, Skdvde

1105 Finalloppet, Skatas

Funktionarer 39 MAJ 2005

till &rets storalGpar—

handelse. Var klubb Zﬂ KM
ansvarar som nastan

alatidigare & for @@FE @@@5
viskeni mdl, Vi WARWYET

rummet och Inte undra pé att vi ar stérst
funktionarsfikat.

Dessutom skall vi i

en monter i hallen sélja mellantidsdiplom samt dela
ut olika &rsdiplom. Montern skall vara bemannad
med minst tre funktionérer helafredagen och
under [6rdagen fram till klockan 17.00. Vi behtver

drygt 80 funktionérer och for att vara funktionar
maste man ha uppnétt femton ars ader.

Takontakt med Bengt Andersson telefon
031 - 27 99 55 eller med Kent i stugan.

Interior fran var egen monter forra aret

En god Storm P.

Det béasta ar naturligtvis ett gott samvete och
det nastbéasta en god advokat
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Resultatborsen

Snémilen 2004-11-20

Damer mot, delt 45
1Katrin Halsten 76 48.11
25 Ase Gustavsson 58 48.43

Luciamarathon Bovallstrand

2004-12-11

1 Reima Hartikainen

IFK Skovde 2.51.03
M35, delt 5

1 Lars Lindback

Strémstorps 1K 2.58.33
2 Dan Hokbring 3.00.06
M40, delt 8

1 Reima Hartikainen

IFK Skovde 2.51.03
2AndersHansson  2.59.18
5 Hans Jochens 3.47.29
M55,delt 7

1 Olle Rundberg

IK Granit 3.13.24
2 Gunnar Olsson 3.48.34
M 60, delt 5

1 Frank Brodin 3.48.06

3 Lennart Bengtsson 3.58.21

Sylvesterloppet 31 dec
Damer 10 km
1 Cecilia Jeverstam

76 MolndalsAlIK  35.22
2 Karin Schon 62

IF Kville 36.00
3 Susanne Johansson

62 Hasselby SK 37.10
Damer 50+

1 Karin Nordlund 50
Falkenbergs RR 44.24
2 UllaLittenheim

47 UddevallalS 45.09
3LiseGuddal 50 45.32
Herrar

1 Erik Ohlund 80

HallelF 30.29

2 Patrik Gustavsson

70 Brittatorps TK ~ 31.11
3 Clas Jansson 82
Kvarnsvedens FIK  31.24

Herrar 50+

1 Bo Andreasson 48
IK'Ymer

2 Curt Borglund 50
Hogsbo AIK

3 Leif Soderberg 52
Navésens FK

35.29

35.43

37.02

PR

Pojkar 2,3km
1 Oscar Edman 90

Savedalens AIK 7.04

2 Linus Lagergren 89

Savedalens AIK 7.30

3 John Fliasson 89

Savedalens AIK 7.40
Flickor 2,3km

1 Hanna Reimertz 90

Savedalens AIK 7.56

2 Mary Alnebratt 90
KongahdllaAlK 8.04

3 Amanda Brundin 90

Savedalens AIK 8.09
Dubai Marathon 7 jan

1 Diribe Hunde 2.39.08
11 Anneli Soderérds 3.17.49

DM Friidrottens hus 15 jan
M 1500 m A-final
1 Fredrik Bjorklund 86

HalelF 2,58.02
C-final

1 Bjorn Hellgren 62

Hogshbo AIK 4,24 47
8 Halvar Albertus 55 5,03.47
Tarns Marathon 16 jan

Danmark

1 Per Nilsson

Danmark 2.55.18
17 Frank Brodin 3.46.13
28 Lennart Bengtsson 4.01.10
37 Jan Krantz 4.25.20

.
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DM Friidrottenshus 5 feb
M 800 m A —final

1 Fredrik Bjorklund 86
Halle IF

C-final

1 Lars Wingfors 69
Majornas IK

4 Kjell Selander 55

5 Ake Lutner -45

6 Gunnar Olsson -46
M 3000 m

1 Joakim Johansson 76
HalleIF

11 Anders Hansson

63

Foto: Lena Fritzell

* <

1,55.78

2,08.25
2,22.45
2,39.26
2.47.08

8,18.12

9,27.20
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Redaktoren tackar for sig

Under det senaste halvaret - fran det att jag
engagerade mig i inbjudan till Sylvesterloppet - har
jag fatt en storre inblick i styrelsens arbete dn vad
jag hade tidigare. De nya kunskaperna har givit
mig skal att dvervaga huruvida jag skall fortsatta
som redaktdr for Solvikingen eller gj. Jag kan
konstatera att jag har en annan syn pa forenings—
demokrati, medlemsinflytande och hur vi varderar
varandra an vad jag uppfattar att styrelsen har.

Jag har gillat uppdraget som redaktor for
tidningen. Det har varit mycket roligt, stimulerande
och larorikt och det har medfort att jag har lart
kdnna manga av klubbkamraterna under vara
gemensamma tisdagstraningar och dvriga
klubbarrangemang. Nu har jag fatt en barlast som
jag inte kan gora mig kvitt och da finner jag det
bast for mig att lamna uppdraget vilket jag gor i
och med det har numret.

S

Solvikingarnas samarbetspartners
@ Goteborg Energi

For framtiden.

TAGENE BYLG- & INDUSTRISTALLNING AE
150 1013 &0

ULLEVIKLINIKEN

K v A Leg. Naprapater Cert. Masstrer
_ Telefon O31-15 41 20
~ SV I\ eductus e
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http://www.bob.se
http://www.newbalance.com/
http://www.eductus.com/
http://www.ekva.se/
http://www.lop-sko-kliniken.se
http://www.ullevikliniken.nu
www.goteborgenergi.se
http://home.brikks.com/skipbo/

