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KM 10000m terring i Skatas den 18 september 2007

Klubbaktiviteter under varen Ndgot ur innehallet!
Vintercupens del 3. Lingfredagen den 21 mars. Andreas Magnusson, som trianar mycket och vilplanerat,
den 26 mars redovisar sitt triningsschema pé [sidan .

7 o Stéphane Verdier deltog for nagra ar sedan i en mycket
[Vartavlingarng den 29 mars och 5 april. Lis annorlunda och verkligt krivande tivling. Sidan 8

mer om dem pé sidan 13. N o .
er om dem pd sidan 13 Tommy Béckstrom informerar pa sidan 9 om tranargruppens

Triningsliger pa hemmaplan gedigna program.

frén fredag em den 25 till sondagen den 27 april Det for klubben betydelsfulla Midnattsloppet presenteras pa
.Mer information fran Trénargruppen sidan 11.

Varvet den 17 maj behdver manga funktionérer. Vad kan ohilsa bero pa? Svaret finns pa fidan 14.

Nyfiken pa vad som ligger bakom framgangarna med

Sylvesterloppet? Gunnar redovisar pa



Ordforandens rader

“Efter 46 ar med gubbar vid rodret sa har Solvikingarna &ntligen fatt en
kvinnlig hovding vid rodret.” Ja, sa star det pa Solvikingarnas hemsida
efter vart arsmote. Den kvinnliga hovdingen #r jag, Helén Axelsson, som
nu har tagit 6ver efter Gunnar Olsson. Tack en dr gang, Gunnar, for din
insats under de fem aren som du har varit var ordférande. Gunnars enga—
gemang for klubben kommer inte att svikta i och med detta, utan Gunnar
kommer att fortsitta med olika uppdrag som bla medlemssekreterare,
delad tdvlingsledare for Goteborgs Marathon och inte minst fortsitta med
att vara ansvarig utgivare for Solvikingen.

Jag tinkte ge en liten presentation av mig sjilv, da en del av vara ca
450 medlemmar nog inte vet vem jag dr. Jag dr 47 ar (sa vet du vilken
aldersklass jag tillhor) kom till klubben hosten 2004, efter att ha list om
klubben via en trevlig artikel i Runners World. Jag tyckte att jag var
hyfsad trinad men fick bekiinna firg pa triningspassen under en lingre
tid. Pa den tiden fanns inte mandags- och l6rdagspassen som en mojlighet
att fasa in sig pa. Det var bara till att plocka fram sin envishet och
kamparanda. En orsak till att jag fortsatte i klubben, trots att det kindes
motigt manga ganger, var att det var alltid trevligt att komma upp till
stugan. Blev vil omhindertagen och sedd av bade trinare och andra
medlemmar. Jag hoppas att kommande medlemmar ska f& motas av
samma upplevelse som jag.

Till vardags arbetar jag pa Carlanderska, ett privat sjukhus i Goteborg.
Jag dr sjukskoterska till min profession, men har en tjénst som vard—
enhetschef pa en av vara mottagningar. Jag bor i Lindome och har tva
vuxna flickor, vilket gor det mojligt for mig att kunna dgna en storre tid
At mitt stora intresse och min livsstil LOPNING. Jag har #ven tidigare
dgnat mig at ridsport, friskis o svettis och dans. Dansen, bugg, ir nagot
jag fortfarande forsoker hinna med emellanat, men da bara pa social”
niva. Dans dr ett utmérkt trevligt alternativ for ”pulspass”-trining.

Jag har fatt formanen att arbeta in mig i klubbens verksamhet. Jag har
varit delansvarig for arrangemang av ett par medlemsméten samt invald
till styrelsen 2007. Det kiinns som en bra inskolning for att nu har fatt
tagit over ordforandeskapet.

Pa vart medlemsmote den 16 februari, var vi ett 40-tal medlemmar
som diskuterade klubbens verksamhet. Vildigt roligt att si manga
(fullsatt i stugan) har ett engagemang och vill avsitta en formiddag av sin
fria tid. Det var en bra representation fran alla triningsgrupper som
gjorde att vi fick med hela bredden av vér verksamhet. Med anledning av
detta vill jag lyfta fram det ideella arbete som manga medlemmar dgnar
Solvikingarna. Det ideella arbetet dr helt avgorande for var existens och
for vilken utveckling och utbud Solvikingarna kan ge sina medlemmar.
Klubben behover just ditt engagemang!

”Vad hédnder nu inom styrelsen” dr det flera som har undrat. Vi
kommer under 2008 arbeta lite annorlunda, genom att arbeta med teman/
projekt som har start- och slutdatum. Var 16pande verksamhet har vi som
ambition att den ska flyta pa genom ett vil fungerande samarbete mellan
styrelse och arbetsgrupperna.

Forfsafining pa sidan 4
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Pa langpassen galler
det att komma in i
andra andningen men
om det gar for fort i
borjan sa hittar jag
inte ens den forsta.
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Peter Pettersson, Elisabeth Miller, Géran Hilmersson,
Miguel Alcazar och Maria Cristina Valdivieso Brierly, Katrin
Palmkvist, Robert Oldén, Jaana Jobe, Asa Nilsson,
Jorgen Berger och Johan Gustavsson

Medlemsavgift 2008
Med tidningen ska du fd medlemskort om du betalat for 2008,
annars inbetalningskort

Observera att alla medlemmar forvintas stilla upp minst en
gang per ar som funktionir i ndgon av vara oppna tivlingar
Vartdvlingarna, Skatas genrep, Midnattsloppet, Goteborg
marathon eller Sylvesterloppet. Kvalificerande ir ocksa vara
fyra klubbmaisterskap och Goteborgs friidrottsforbund-
arrangemang, t ex GoteborgsVarvet.

Du vet vil att du kan ldgga in en bild i medlemsregistret? Gor
det, c:a 230 medlemmar har redan gjort det.

Medlemsantal
Vid presstopp 443 inklusive familjemedlemmar.

Dementi

Alla tidningar med ambitioner gér misstag och bor da ocksa
foljaktligen utfirda dementier. Solvikingen har klarat sig bra i
manga ar men i samband med forra numrets pressliggning fick
jag uppdraget fran Kurt att identifiera en person pa ett otydligt
foto. Jag maéste erkiinna att jag i bradskan chansade, och
dessutom fel.

Vid ndrmare studium visade sig bilden forestilla Patrik
Sonehag och inte som jag trott Mikael Niklasson. (bilden pa
sidan 17 i forra numret).

Jag ber bada om ursikt och hoppas att den eventuella skada
som denna forvixling lett till dr dverkomlig.

Vialkommen Jorgen

Som medlemssekreterare far man vara med om manga festliga
saker som ibland #r rena misstag. T ex betalade en medlem in
hédromaret in en summa motsvarande 10 arsavgifter. Det senaste
exemplet dr en medlemsavgiftsinbetalning fran var nye medlem
Jorgen Berger, som blev antagen pa ett styrelseméte under
hosten. Han gjorde en inbetalning av 07 och 08 pa samma gang
men rdkade dubblera. Jag skrev ett kiickt mail och tackade for
det generosa bidraget och erbjod mig att behélla pengarna och
registrera medlemskap t o m 2010 vilket Jorgen efter viss
tvekan accepterade, till skillnad fran det forra fallet. S& nu antar
jag att han ocksd kommer pa triningarna for att fa valuta for
pengarna.

Tack Jorgen, vi ses, hilsar Gunnar Olsson.
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Triana med oss

Vi har gemensamma tranarledda triningar som utgar fran var
klubbstuga, nr 17, i Skatas pa foljande tider:

Mandag 17.30 - 18.30

Nyborjargrupp: Ledare - Frank Brodin.

I ett lugnt tempo fér ni grunderna och fokus pa 16pskolning,
teknik och taktik med mera.

Mandag 17.30 - 19.00

Motionsgruppen: Ledare - Lena Linder.

Ett alternativ for er som vill motionera regelbundet. Ni vill
rora er for hilsans skull. Triffa kompisar - det sociala gar fore
tavlandet.

Tisdag 18.00 - 19.30

Tavlingsgruppen: Ledare - Alternerande.

For dig som ér lite mer erfaren. Varierande intervaller for
okad snabbhet, styrka och smidighet.

Tisdag: 18.00 - 19.30

Tavling Elit: Ledare - Tommy Béckstrom.

For klubbens allra bista och mest malinriktade 16pare dir all
fokus ligger pa tivlingsresultat.

Torsdag 18.00 - 19.30

Kvillen da vi alla kan triffas. Vi delar upp oss i olika
grupper.

Litta gruppen:  Ledare - Frank Brodin.

Mellangruppen: Ledare - Alternerande

Snabba gruppen: Ledare - Tommy Bickstrom/Klas Ostbye

Lordag 10:00-12:00
LSD i lugnare tempo, ca 6:00-6:30 min/km.
Ledare - Bertil Fritzell/Bengt-Ake Andersson

Sondag 10.00 - 12.00

Ledare: Alternerande

LSD (long slow distance) i tre timmar i cirka 5.20 tempo, det
blir ungefir 33 kilometer. For dig som funderar pa maraton.
Ej varje sondag. Kontrollera i Gistboken pa hemsidan

Sondag 09.00 - 12.00
Ledare: Alternerande.
LSD i tva timmar i cirka 5.20 - det blir ca 22 km

De alternerande trinarna Ar: Magnus Andersson och
Elisabeth Sundeman. p alla véra trinare finns pd

hemsidan. Icke medlemmar 4r vilkomna att prova pa. I stugan

finns mojlighet till dusch och bastu. Efter mandags- och
tisdagstrianingen serveras mackor, dricka och kaffe (10:-). For
mer information, ta kontakt med vart kansli eller kom upp till
var stuga en trianingskvall.

Fortsattning fran sidan J

Vi har bl a gatt igenom de arbetsgrupper som finns pre—
senterade pa var hemsida. En del arbetsgrupper kommer vi
att stinga, med anledning av att vissa verksamheter inte
langre existerar. Andra arbetsgrupper tas bort for att de inte
uppfattas just som en arbetsgrupp, utan har andra
funktioner i var organisation. Jag vill passa pa att
presentera en ny arbetsgrupp, Cafégruppen. Det kénns
mycket bra att vi kan fa igdng Caféverksamhet till vara
tavlingar och dvriga arrangemang.

Styrelsen kommer att prioritera tva projekt under 2008.
Det ir dels var klubbstuga och dels att vi kommer vara
delarrangor av Midnattsloppet - en l6parfest i Goteborg 23
augusti med start kl. 22.00! Presentation av loppet finner
du pa sidan 11.

Styrelsen har dven paborjat en forundersokning om
mojligheter av utbyggnad av vér klubbstuga. Det rader ju
vissa begransningar i det skyddade Skatdsomradet. Efter att
vi har fatt fram besked, kommer vi att ga vidare med en
projektgrupp dir vi eventuellt maste inhdmta en extern
projektledare.

Stugan ir starkt nedsliten och underhallet har varit
eftersatt och vi behover nu atgérda vissa utrymmen, oavsett
vad som hédnder med utbyggnaden. Styrelsen kommer att ha
en stid/r6jardag i stugan for att sen kunna ga vidare med
viss reparation/underhall och nyanskaffning av mgbler.
Bastun 4r under renovering och #dven sa stretchningsred—
skapen utanfor stugan. Storstiddning av vatutrymmen och
storstugan kommer att utforas. Vi kommer ocksa att snarast
inskaffa ett nytt 1assystem till stugan.

Som du mirker kommer det att héanda en hel del fram—
over och da har jag dnda inte berort ndgot om var trining
och vara tiavlingar. Du som vill vara insatt i vad som hénder
kan fa fortlopande information via trinare pa trinings—
passen, via anslagstavlan i stugan, var hogklassiga hemsida
och inte minst Solvikingen!

Ta girna del av protokoll fran medlemsméten och
styrelsemoten, du finner dem i entrén.

Vill avsluta med att gora reklam for vara Varttivlingar 8
km den 29 mars, samt 16 km och 32 km den 5 april. Passa
pa att testa vilket resultat vintertraningen har givit.

Din ordforande, Helén Axelsson,
| runnerhelen @passagen.sd

Helén pa Planeringsdagen
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som medlem i Solvikingarna kan jag
konstatera att jag gjorde ritt som blev
medlem. Visst har 16pararet varit upp
och ned men kénslan att dra pa sig den
orangea tivlingsdrikten pa min forsta
tavling for Solvikingarna var speciell.
Helt plotsligt hade man samhorighet
med alla andra solvikingar i loppet, en
samhorighet som inte finns nidr man
springer som klubblos.

Det jag framforallt har uppskattat
med mitt knappa ar som solviking ar
klubbens forstaelse for betydelsen av
ett medlemskap. Att bli invald som
medlem var nistan hogtidligt. Fram—
forallt blev man sedd da hela styrelsen
var med och godkiande medlemskapet.
Ingen ny medlem gloms bort pa grund
av att medlemmen inte kdnns till.
Kriampor och mélséttningar redovisas
sa att det finns kunskap om vilken niva
man &r pa som lopare. Som ny fick jag
ofta hora, ”ta det nu forsiktigt i borjan
sa att du inte drar pa dig skador”. Vis—
domsord som jag dr mycket tacksam
over, dven om hdsten och vintern sedan
blev spolierad pa grund av andra
orsaker dn loprelaterade.

Det ér inte alltid medlemmen
virderas lika hogt. De erfarenheter som
jag har fran framforallt det politiska
livet 4r att medlemmen ofta ses som en
maktbas som ger fler ombud till kon—
gresser och arsmoten. Det viktiga dr att
medlemmen finns med i registret och i

Efter nastan ett ar
.H_; 71 ,’ / IJV\‘\
Z

Patrik Johansson om sin forsta
tid som medlem i klubben

“ratt” forening. Sen spelar det ingen
roll varfér man dr medlem.

Att vara medlem i Solvikingarna &r
nagot helt annat. Inte nog med gemen—
skapen och fordelen av en gemensam
traning ledd av kunniga tridnare, man
kinner sig dessutom behovd. Klubben

Patrik pa Rambergets topp efter
genomférd inofficiell Back-KM
den 8 augusti 2007. Gunnar
Olsson och Annika Kihlstrém i
bakgrunden.

ser varje medlem som en resurs. Hela
tiden stills fragan ”vad kan medlem—
men gora for klubben”.

Exempelvis sa har Gunnar vid flera
tillfallen bett mig att skriva den hir
artikeln. Och nir jag under hosten inte
kunde springa mitt forsta maratonlopp,
sa kunde jag istillet njuta av vidret
som funktionédr under Goteborgs
maraton.

Det #r viktigt att komma ihag att en
forening aldrig blir bittre 4n dess med—
lemmar. En styrelse kan vara hur skick—
lig som helst, men det spelar ingen roll
om vi som medlemmar inte hjilper dem
att genomfora och forverkliga idéerna.
Den andan finns i Solvikingarna, och
det dr en av orsakerna till att jag, trots
motgangar, utan tvekan har haft mitt
absolut bista och roligaste 16par.

Solvikingarna har i manga ar haft
uppdraget att ansvara for vitskan i mal.
Under aren har det tillkommit fler

uppdrag sasom funktionérsfikat i Idrottens Hus och forsiljning

ingen grins.

av slut- och mellantidsdiplom. Det mest funktionérskravande &r
vitskan i mal dér vi behover minst 80 medlemmar och
sympatisorer, som stéller upp och forser de mycket trétta
16parna med vitska nir de vil har kommit i mal. Vi skall dven
stida efter oss sa att det inte finns en enda pappersmugg eller
ett bananskal nér vi limnar Varpaplan.

Det finns en nedre dldergrins for att fa vara med som
funktionir och den dr 15 ar. Uppat finns, som tur dr for mig,

Du kan ringa Bengt Andersson pa telefon 031-279955 eller
kontakta Kent i stugan. Vill du hjilpa till i diplom-montern
ringer du Gunnar Olsson pa telefon 031-877924.

Red.

A



Hola Amigos!

Andreas Magnusson berittar om hur han har lagt upp sin omfattande trining

iinkte stilla min skrivarklada med att

dela med mig av min loparkalender.
Sjdlv dr jag alltid intresserad av hur Ni
tranar sa kanske nagon ir intresserad av
hur min trianing ser ut och kanske Ni
kan ge mig tips eller kommentarer for
att forbittra min trining efter att ldst
detta.

Infor 2008
tankte jag
forsoka vara
lite mer
strukturerad
dn tidigare da
jag inte haft
nagon direkt
langsiktig
plan pa
triningen
dven om man ’ :
bokfort varje pass och riknat mil.
Planen ir dven att 6ka dosen ett snidpp
under 2008 for bade mer kvantitet savil
som kvalitet. Traningsschemat &r tiankt
att ga i 3v perioder dir det ir stegrande
traning for varje vecka och hittills sen
nyar har det fungerat vil. Anledningen
till variationen 4r att dven kunna fa
nagra veckor for aterhimtning och for
att inte vara for statisk i trdningen.

Det idr ju inte utan att kroppen kédnner
av den okade triningen sa massage en
gang/v kidnns bra, stretchar dven mer
noggrant dd musklerna kinns mer
spianda nu och sedan har jag borjat gora
nagra varv i simbasséngen som lite
alternativ trining. Simningen skall dock
medges vara i uppstart fasen och da jag
mer tror pa dess nytta dn dess noje sa dr
det lite svart att motivera sig...

Av de tre veckorna bestar 1:a vecka
av ca 7-8mil, 2:a veckan av omkring 12
mil och sista veckan mellan 14-15 mil.
Genomgaende for de olika veckorna ar
dock 3 kvalitetspass. Intervaller pa
tisdagar och 16rdagar och i hogt tempo,
da jag dr av uppfattningen att mjolksyra
traning dr nodviandigt. Har inga veten—
skapliga beldgg for detta, men man skall
trina som man tdvlar och da drar man
pé sig mjolksyra. Sé enkelt #r det!! Det
3:e kvalitetspasset dr snabbdistans.
Ingen mjolksyra hir, utan ligger strax
dédrunder i en 12-15km pa en puls
mellan 160 och 170 slag/min. For min
del har det betytt en km tid pa mellan
3.40-3.50 min/km lite beroende pa
dagsform. Hittills sa har jag mirkt stor

Trénings schema férsdsong 2008 i antal km.

3v pass Troskelpuls pa strax under 170

V1 Pass1 Pass2 Summa
Man 0 0 0
Tis 0 12 12
Ons 8 12 20
Tor 0 15 15
Fre 0 0 0
Lor 12 0 12
Soén 12 0 12
71
\'/
Man 10 14 24
Tis 0 12 12
Ons 8 14 22
Tor 0 15 15
puls.
Fre 0 15 15
Lor 12 0 12
Soén 0 25 25
125
V3
Man 10 14 24
Tis 8 12 20
Ons 10 14 24
Tor 0 15 15
Fre 10 15 25
Lor 12 0 12
Soén 0 30 30

Kommentar

Bra med vilodag efter tung v. Denna v
kommer ju efter 3e tuffare veckan.
Korta intervaller, intensiva - max niva
2 lugna pass runt 130-135 i puls

SD - Snabbdistans. Ngt under
tavlingstempo.

Vila

Langa interv. 1000-2000m. 1 min vila
pa 1000m ngt mer

foér langre stracka. 6-8st nar 1000m
Aterhamtningspass. 130-135 i puls

Summa km v1 under 6 pass.
11.83km/pass

2 lugna pass runt 130-135 i puls
Korta intervaller, intensiva - max niva
Aterhamtningspass. 130-135 i puls
SD. Under troskel. Mellan 160-170 i

Aterhamtningspass. 130-135 i puls
Langa interv. 1000-2000m. 1

l&ngre stracka. 6-8st nar 1000m

LD. Lang distans. Puls medel 140-145

Summa km v2 under 9 pass. 13.8
km/pass

2 lugna pass runt 130-135 i puls
Pass1: Lugn I6pning; Pass2: Korta
intervaller, intensiva - max niva
Aterhamtningspass. 130-135 i puls
SD. Under tréskel. Mellan 160-170 i
puls.

Pass1: Lugn 16pning; Pass2: SD
Langa interv. 1000-2000m. 1 min vila
pa 1000m ngt mer for langre stracka.
6-8st nar 1000m

LD. Lang distans. Puls medel 140-145

150 Summa km v3 under 11 pass. 13.6km/pass

Val moétt vanner, Andreas

skillnad pa om det ir en litt eller tung
vecka.

Det hir upplédgget dr tinkt att fungera
framtill slutet pa mars, sen kommer
mojligen upplédgget att indras nagot.
Under den hir perioden sa ir det ganska
tungt med mycket kuperade pass da jag
tror det ger bra styrketrdning och ut—
héllighet. Manga varv pa 5:an, milen

6

och liknande och med fordel i Skatas
pga mjukare underlag. Nir tivlingarna
ndrmar sig sa kanske intervallerna blir
nagot kortare, inte sa mycket kuperade
distanspass utan mer tdvlingslika
strackningar, lite 6kad hastighet pa vissa
pass, troligen en hastighetsokning under
andra pass och sikerligen nagot asfalts—
pass/v for att dven dér gora det mer



tavlingslikt da mina framsta lopp i ar 4r
pa just asfalt. Oj, det var en lang
mening!?

Schemat hir intill &r ju inte skrivet i
sten utan man far ju modifiera sa att det
passar in, men summan forsoker jag
halla till detsamma, sa linge det #r
mojligt. Skall tilldggas att det inte blivit
11 pass/v ndgon gang in utan bara 10
pass de veckorna. Det har varit lite
slitsammt och jag har kdnnt att kroppen
behovt lite extra vila och det kroppen
vill ha, det skall kroppen fa...

Stilstudie fran Goéteborg Marathon 2007.
Foto: Stefan Litzén.

GoteborgsVarvet
visavi Solvikingarna

Det ir ju sa populirt med ”goér om dig”-
program. Vi har en rad (6ver 20) nya
medlemmar som inte dr Solvikingar i
“Varvet”.

Gor om dig till Solviking, det 4r
enkelt att fixa, inga kirurgiska ingrepp
behovs och det dr helt gratis. Om du
dessutom har
klubbens linne s
kommer du med i
KM pé halv—
marathon

Ta kontakt med -
GoteborgsVarvets
kansli eller kon—
takta mig sa
hjalper jag till. Vi

Solvikingarna

dr redan fler anmilda i4n ifjol men vill ju

ocksa att set ska synas i start- och
resultatlista. Gunnar Olsson

Gunnar Olsson

om hur det kiinns att efter flera &r 1imna ordférandeposten

rsmotet dr avklarat och jag &r inte
langre ordforande.

Blandade kénslor ar ett sétt att be—
skriva hur det kinns men ett for svagt
uttryck sa separationsangest ligger
niarmare. Det kommer sikert att under
lang tid kdnnas underligt att sitta vid
sidan av hindelsernas centrum efter tio
ar i klubbens tjinst varav fem i led—
ningen

Till de som fragar om jag trots allt
inte helst hade velat vara kvar siger jag:

- Nej, inte nu nér vi hittat en lamplig
eftertridare, eller jo om jag hade kunnat
vilja bara det som &r positivt med att ha
huvudansvaret, men sé vet vi att det inte

fungerar. For att inda vara med pa nagot

sétt har jag kvar medlemssekreterar—
skapet och arbetet med tidningen, som
jag tycker #r de roligaste uppgifterna.

For att beskriva min ordférande—
period vill jag travestera nagot ni hort
forut.

- Jag dr jattestolt men inte riktigt
nojd.

Stolt over det mesta t ex att vi har

- bra fungerande organisation

- en fungerande tranargrupp

- breddat verksamheten med fler
traningsgrupper

- starkt ekonomin hela tiden

- forbittrat organisationen pa alla
véra tivlingar

- okat medlemsantalet.

Sammantaget har detta stirkt vart

”varumérke”.

Inte nojd

- for att vi inte kommit vidare med
utbyggnad av stugan men nu har vi i

alla fall de ekonomiska muskler som
behovs for finansieringen.

Jag onskar den nya styrelsen lycka till

och lovar stddja er efter basta formaga
och som det kidinns nu kommer min nér—
varofrekvens pa traningarna att bli pa
samma niva som hittills sa vi kommer
att tréiffas i alla fall.

Tack for fortroendet, for uppvakt—
ningen pa arsmotet och for alla de
virmande ord jag fatt i sparet!

Gunnar Olsson avtackas av Magnus Andersson. Juana Estrada i
bakgrunden och Stefan Litzén bakom Magnus.

Kontaktpersoner eller traningsvardar

Pa medlemsmotet patalades behovet av

kontaktperson for gister pa alla triningar.

Personligen besoker jag oftast tisdag-,
torsdag- och sondagspassen.

Christer Fredriksson (bilden) &r ny
kontaktperson for giister pa dvriga
traningsdagar och kommer att inga i

arbetsgruppen Nya medlemmar.
Gunnar Olsson




Indiska oceanen, mellan Mauritius
och Madagaskar, ligger den franska
6n Reunion.

Varje ar sedan 1992 pagar dir den
tuffaste tivlingen i sitt slag, "la
diagonale des fous”, eller bokstavligt
Oversatt “tokarnas diagonal”.
Tavlingens uppdrag bestar i att korsa
den bergiga och
vulkaniska 6n pa en
ungefirlig diagonal
bana fran sydost till
norr. Den planerade
strdckan och stigningen
for 2008 ars upplaga ir
151km och 9420m. Du
har 60 timmar pa dig
for att bli godkénd.
Under loppets gang,
ska du springa och ga
over 5 st. bergstoppar
runt 2000m.o.h.

(den hogsta pa

2411 m.6.h.),

bredvid en aktiv
vulkan, i branta

dalar, i lera och

urskog. Bland 2200 deltagare, de flesta
vl tranade, ger s mycket som en tredje
del upp varje ar. Tillhor du eliten, ska
du klara dig pa runt 20 timmar.

Sjalv deltog jag ar 2005 och jag
intyga att detta dr en mycket kridvande
tavling. Man ska forstas ha bra kondi—
tion, ha trinat ordentlig men framfor
allt, ha starkt psyke. Jag sag faktiskt

Stéphane i mél efter 36 tim,
45 min den 22 okt 2005

manga deltagare som grit under tiv—
lingen. Striackan i sig, 151km, 4r inte
det virsta. Det 4r stigningen som &r
mordande. Dessutom maste du bekdmpa
trottheten, somnen, kylan (det blir kallt
pé natten pa 2000 m.o.h. nir man &r
trott) och forvalta mattintaget rdtt. Du
springer en del pa natten med pann—
lampa och maste akta dig for raviner,
laga grenar, 16sa
stenar,...

Man kan definitivt
inte disponera ett
sadant lopp pa samma
sdtt som ett maraton.

Jag sag manga er—
farna maratonlopare
som inte klarade det
medan andra mindre
vana lopare komma i
mal. Manga bryter pa

grund av skador i
knd, magproblem,
diverse inflamma—
tioner, utmattning,
hypoglycemi och
andra eldandigheter.

Organisationen ir korrekt, depaer
med proviant och vitska finns pa
lagoma avstand. Véardpersonal, likare,
helikopter finns under beredskap. Du
springer med en del obligatoriska
tillbehor som camelback, overlevnads—
filt, visselpippa, pannlampa, mm. Det
gar at en rejil mingd vatten under

Stéphane Verdier om en rejil utmaning i spektakular miljo.

loppet. Under dagen ar det riktigt varmt,
runt 30 grader, sa det giller att dricka s&
mycket som mojligt pa varje depa, for
du tommer camelbacken innan du nar
nista depa. Loppet ir dnnu inte sa kiint
internationellt (webbsidan ir bara pa
franska) da det bara &r runt 120 st. icke
fransmiin som deltar. Eliten bestar for
det mesta av lokal befolkning (de trinar
for andamalet aret runt i ritt miljo) och
nagra enstaka virldskinda i branschen.
Det brukar finnas en och annan svensk
da och da.

Efter denna presentation, vill du bara
delta i denna oftrglomliga tiavling!

Man kan anmila sig individuellt eller
i lag (3 till 5 personer per lag). Ar du
tillrackligt motiverad, dr det bara att
klara foljande: vara ledig minst en
vecka runt 24 till 26 oktober (datum till
2008 upplaga) och budgetera minst
1000 Eur. Individuell och laganmél—
ningsavgift dr respektive 145 Eur och
160 Eur. Den stora posten &r flyget.
Arrangorerna haller pa att gora avtal
med ett flygbolag med syfte att ge
deltagarna fran Europa formanliga
priser. Later det intressant, kontakta
Stéphane Verdier.

SV (@ nhammar.c

Mera info: yww.grandraid-reunion.com

(Ta er tid och besok hemsidan for
tavlingen. Enbart den dr en spannande
upplevelse. Reds anm)
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SOLVIKINGARNA
UTMARKELSE FOR TROGET MEDLEMSKAP

BENGT ANDERSSON

25 AR 1994 35 AR 2004

40 Ar 2009

50 Ar 2019

55 AR 2024 65 AR 2035

Solviking i mer an 25 ar

Pa arsmotet utdelades hedersplaketter (bilden t.v.) till nedanstaende medlemmar,
vilka varit med i klubben i minst 25 ar. Artalet anger niir de blev medlemmar. i

klubben.
Bengt Andersson 1968
Erik Ostbye 1968
Allan Berntsson 1969
Arne Melin 1969
Alf Spangberg 1969
Kent Waégdahl 1969
Magnus Bergh 1971
Arne Sandsgard 1972
Herbert Larsson 1974
Kurt Karlsson 1975
Roger Antonsson 1977
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Peter Starke 1977
Bengt-Fredrik Nyborg 1978
Ulf Dennhag 1980
Rolf Svensson 1981
Lennart Bengtsson 1982
Frank Brodin 1982
Tommy Jacobsson 1982
Hans Schon 1982
Ake Schéning 1982
Thomas Krantz 1983


sv@hammar.eu
http://www.grandraid-reunion.com
http://www.grandraid-reunion.com

Tranargruppen informerar

Hej pa er

Jag kommer med lite nyheter fran oss
i trinargruppen infor varen -08. Redan
nu den 7 och 8 mars kommer sex av
véra kamrater att utbildas till 16pledare
med GFIF utbildningsprogram. Nagra
amnen som berors dr Ledarskap,
Distans i olika former, Intervall,
Tréaningsplanering och Kost for 16pare.
Vi 6nskar Cecilia Linstrom, Annika
Kihlstrom, Lena Larsson, Ingela
Johannesson, Thony Edelborg och
Bengt-Ake Andersson lycka till och
valkomnar er i trinar ’gédnget”. Bertil
Fritzell har valt att gd samma utbildning
till hosten (september) 08, Redan nu
kan fler som r intresserade borja
fundera pa samma chans.

Vi kommer att varannan vecka (udda
veckor) ha extra styrketrining i sam—
band med vara gemensamma torsdags—
traningar. Charlotte Ardfors kommer att
leda den. Starten blir vecka 11 omkring
klockan 19.15. Det blir ett bra fyspass
for oss 16pare.

Vintercupens 3:e och sista deltdvling
kommer att genomforas langfredagen
den 21 mars med start kI 11.00. Efter
tavlingen har vi tid 6ver till en lite mer
festligare prisutdelning med fika som vi
fixar till.

Jag har kommit ver nagra gamla
resultat fran en Entimmeslopning 1955
och fann att Evert Nyberg, da tivlande
for OIS men senare for Solvikingarna,
gjorde ett Svenskt rekord pa 18:812
meter, Vara snabbaste gubbar i dag
hinner runt lite drygt 17:500 meter.

Vi fran tranargruppen vill ocksa ta
chansen att informera om trianings—
planerna inf6r tivlingssdsongen:

Lingre fram i april manad ska vi
springa in varen ordenligt, den s.k.
16parhelgen da vi dven i ar skall
genomfora ett traningsliger pa
hemmaplan med var klubbstuga som
bas. Fredagen den 25 april klockan
18.00 startar vi, och fortsitter med en
heldag pa lordagen. Vi har planerat en
mix av trining och teori samt en
intervju med nagon idrottsprofil. Ett
langpass pa sondag (ev. Tahults
Rundan) avslutar 16phelgen.

genom Tommy Béckstrom

Alla halltider och 6vrig information
om helgen kommer inom kort pa
hemsidan och i stugan.

Om ni inte fatt nog av triningen, s
kan ni vara med pad GoteborgsVarvets
lopar—kvillar som startar igen vecka 14
och pagar varje onsdag vid Skatas MC
med borjan kl 18.00 enligt nedanstaende
schema:

Datum Triningsform Tema

Ledar hjélp: Stefan Litzén, Helén
Axelsson och Lotta Hallenberg.
Special hjilp: Ann-Marie Persson,
Juana Estrada, Bibbi Lind och
Charlotte Ardfors.
Materielansvarig: Rolf Wallin och
Lars-Erik Dahl.

Flera av er som ska till Rom
Marathon den 15 mars vill jag bara
onska lycka till. Om jag sjélv inte
skulle vara pa “l6parsemester” till

2 april  Fartlek Teknik/l16pskola

9april  Distans Smidighet Portugal den aktuella veckan sutte

16 april Backe/Spinst Utrustning Jag Nog pa samma p121.1.1. som nl.

23 april Distans Kost Men med Lars Lundsj6é som god och

30 april Langintervall ~Malsittning erfaren ri:selopa.re kommer val

7 maj Snabbdistans Tips av chansen ater. Att det sedan fram—
trinarna kommit f6rfragningar inom klubben

Skatas gruppen:

Kontaktpersoner: Frank Brodin och
Magnus Andersson.

Trénare: Elisabeth Sundeman, Thony
Edelborg och Klas Ostbye.

om fler utomlands resor kanske vi
kan rodda (=forbereda, planera, rigga,
reds.anm.) tillsammans infor nya
utmaningar.

Choi och pa aterseende

Vh Tommy Bdckstrom

Varvettraningarna innebér en hel del
arbete fér engagerade klubbmedlemmar.
Lars Lundsj6 knyter fast
Varvetbanderollen pa langpasstraningen

den 23 februari.



Mitt forsta halvar med Solvikingarna

Marcus Morin berittar om sin komtakt med och intride i klubben

ag 4r en ofta glad, social och pratsam

kille som ursprungligen kommer fran
Skane och nu har hunnit bli 29 ér. Jag
har till skillnad fran de 6vriga i min
familj alltid varit idrottsintresserad och
spelade i unga ar fotboll, landhockey
och pingis. Den enda sporten jag trinat
seriost dr emellertid tennis och jag har
bland annat spelat Collegetennis for
Erskine College i USA sédsongen 97/98.

Mina tidigare kontakter med 16pning
har enbart varit i syfte att bli en bittre
tennisspelare. Periodvis i mitt liv har jag
béade sprungit en del och dven kort
tennisinriktad fystrianing i form av t.ex.
Wilsontestet och liknande 6vningar.
Speciellt trinade jag stenhart sommaren
innan mitt ar i USA och korde dven en
del konditionstrianing i USA. Dérefter
borjade jag pa svenska universitet och
borjade s& smaningom #dven jobba och i
takt med det har det blivit mindre
traning vilket fort med sig att kondi-
tionen har forsamrats betydligt.

Att jag borjade springa beror pa att
jag kinde att jag ater ville bli bittre
trinad. Dessutom bidrog antagligen att
manga av mina kollegor pa jobbet
springer Goteborgs Varvet. Jag anmélde
mig till det forra aret och borjade trina
lite redan i januari men det var forst i
mars som jag drog igang triningen mer
ordentligt. Jag hade som mal att springa
pé 1,45 vilket jag klarade med tiden
1,42,55 vilket jag da var vildigt nojd
med. Sa nojd att motivationen dog lite
efter varvet och bortsett fran ett fatal
rundor drog jag inte igang 16pningen
igen forrédn i juli manad. Det hade sikert
som brukligt inte blivit regelbundet i
mer dn mojligen nagra manader men sa
kom min kollega Anders Holmgvist
forbi tisdagen den 14:e augusti nir jag
hade med trianingsklider till jobbet och
han fick mig att hinga med ner till
stugan pa kvillen. Hade redan tidigare
haft funderingar pa att ga med i
Solvikingarna d& Anders berittat om
klubben men nu blev det av. Minns att
jag i dorren av herrarnas omkladnings—
rum hilsade pa bade Tommy och
Gunnar. Innan triningen tyckte jag alla
verkade vildigt viltrinade och jag
minns att jag var lite orolig att jag inte
skulle orka hidnga med gruppen och
vara i vigen for er andra. Eftersom
Lidingo-loppet borjade ndrma sig stod

backtriining pa programmet och det var
verkligen stentufft. Alla var emellertid
vildigt trevliga mot mig och som f6ljd
av detta samt att jag klarade av att
hinga med gruppen gick jag tillbaka
nista vecka da vi korde ett dnnu hardare
backpass under ledning av Tommy.
Efter detta passet bestimde jag mig for
att bli en Solviking och det dr jag
vildigt glad for.

Medlemskapet i Solvikingarna har
faktiskt inneburit en viss fordndring av
mitt liv. Jag springer numer nagra
ganger i veckan vilket har fatt som
effekt att jag kdnner mig stark i kroppen
och mar jittebra. Dessutom har jag,
trots att jag inte alls var overviktig nir
jag borjade, gatt ner ett antal kilon i vikt
samt forbattrat mina tider betydligt. Jag
kommer inte exakt ihag vad jag sprang
milen pa nir jag borjade i klubben men
det dr nog i vart fall inte langtifran fem
minuters forbittring. Visst har jag
kédmpat hart i sparen sista halvaret men
jag vill passa pa att tacka alla de duktiga
trinarna i Solvikingarna, med Tommy i
spetsen, for att ni stillt upp, drivit pa
och inte minst ldrt mig att trdna ritt.
Innan jag gick med i Solvikingarna
korde jag alltid maxfart pa 5-10KM nir
jag trinade och nir rekorden efter
nagon manad borjade bli svara att sla
forsvann alltid motivationen och jag
slutade springa.

Numer kan jag ses i stugan i princip
varje tisdag. Det ska mycket till for att
jag ska stilla in tisdagstraningen. Dess—
utom har jag pa sistone varit en ganska
flitig besokare av langpassen pa son—
dagar. Dessvirre krockar torsdags—
passen med A-lagstriningen i tennis i
Akered dven om jag forra veckan fick
mojlighet att delta da tennistriningen
var instilld. Forutom dessa pass kor jag
lite sjdlv ocksé och har som mal att fran
och med nu hinna med tre 16ppass i
veckan plus 6vrig idrott.

En lite rolig hindelse, som jag
minns, var nir jag en sondag morgon i
september var med pa mitt forsta lang—
pass. Det regnade ganska mycket men
eftersom jag redan kvillen innan hade
bestamt for att springa begav jag mig
#nda ut till Lindome dir passet skulle
vara. Eftersom jag var ny pa det hir
med 16pning klidde jag mig i fleece—
trdja och fodrade tennisbyxor och efter
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cirka en och en halv timmes 16pning i
backig terring var jag helt firdig. Da
kom Klas Ostbye upp bakom mig och
mer eller mindre puttade mig uppfor en
av backarna. Det ér bara ett av manga
exempel pa den fina kamratskap som
jag upplevt i klubben under mitt forsta
halvar. Veckan efter det passet kopte jag
min forsta joggingoverall...

Vad har jag da for malsittningar med
min trining? Jag &r inte personen som
bara trénar for att ma bra och for att det
ar roligt. For det forsta &r jag véldigt
motiverad att trdna upp mig och bli
riktigt stark och viltrdnad. Dessutom
har jag tinkt putsa mitt personbista pa
Varvet rejélt och dven om det kommer
bli tufft hoppas jag kunna spricka 1,30
griansen. Jag ska dven genomfora
klassikern med en polare med start med
Vitternrundan i juni. Ddarmed ska jag
springa Liding6loppet i september och
en medalj pa Lidingo skulle sitta riktigt
fint. Det dr dock tveksamt om det dr en
realistisk malséttning redan i &r men gar
det inte i ar sa ska gora ett riktigt tappert
forsok till nasta ar. Egentligen ir jag
inte sa intresserad av lingre distanser
men har 4nda funderingar pa bade New
York Marathon och sa smaningom nir
jag byggt upp mig ordentligt dven The
Great Wall Marathon pa kinesiska
muren. Har l4st om det senare loppet i
tidningen Runners World och tycker det
verkar vara en riktigt héftig upplevelse!
Kanske finns det fler Solvikingar som
tycker det?

Marcus Morin (narmast kameran) till—
sammans med Hans Ackerot vid vétskan
i mal pa Sylvesterloppet.

Foto: Stefan Litzén
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Sten Thunberg hilsar och informerar om ett av klubbens storre ataganden

Klockan 22.00 den 23 augusti i ar, gar startskottet for del—
tagarna i det forsta Midnattsloppet Goteborg. De skall da
springa runt den 10 km ldnga banan, som ir forlagd till de
centrala delarna av Goéteborg.

Efter 26 ar, har nu Midnattsloppet i Stockholm vuxit till
over 16.000 startande i den langa klassen, 10 km. Utover
denna, finns det ocksa ett Lilla Midnattsloppet” for de
yngre. Hammarby IF, som idr arrangor, har darfor planerat att
dven gora det mojligt for de lopare som &r bosatta pa
“landsbygden” att uppleva loppet, genom att skapa Mid—
nattslopp bade i Géteborg och Malmo.

Som ett forsta steg, skall loppet i ar ga i Goteborg, en
vecka efter loppet i Stockholm. Konceptet blir liknande som
i Stockholm, mycket ljud och ljus ldngs banan, ett par scener
med underhallning, maskeradtivling, etc. Férhoppningsvis
kommer nagra tusen deltagare att lockas till premiiren.

Start- och malomrade skall ligga pa Heden. Starten sker
pa Sodra vigen i riktning mot Korsvigen. Direfter ga loppet
pa Berzeligatan — Sten Sturegatan — Nya Allén — dver
vallgraven forbi Kungstorget — Korsgatan och genom V
Nordsta’n — runt Operan och forbi det Maritima centret — V
Hamngatan — Parkgatan — genom Haga — Linnégatan-
Husargatan — Vasagatan - uppfor Avenyn till Poseidon — for
att avslutas med malgang pa Sodra vigen.

Arrangorer for Midnattsloppet Goteborg, dr Hammarby
IF i samarbete med GFIF och foreningarna Utby och
Solvikingarna. Funktionirer tas i forsta hand fran Utby och
Solvikingarna, och det kommer att behovas RIKTIGT
MANGA, inte minst i form av flaggvakter for banan.

Vi Solvikingar ansvarar for att bemanna de tre omradena:
e service for 16parna
e service for funktionirerna. For denna post delas
ansvaret mellan Solvikingarna och Utby
e banan och vitskestationer

Helén Axelsson ansvarar for servicen for 1oparna, Ann-
Marie Persson for funktionérsservicen, och jag, Sten
Thunberg. for banan. Arbetet med att bemanna ansvarsposter
inom de tre omradena pagar nu som bést.

Inom kort kommer vi att ansla anmilningslistor, bade pa
hemsidan och i stugan, dér ni, som #r intresserade att arbeta
som funktionirer, kan anméla er. Vi ber s& manga som
mojligt att anmiila sig for att pa sa sitt bidra till ett lyckat
arrangemang. Funktionirer kan vi inte fa for manga av.
Midnattsloppet kommer att bli en mycket betydelsefull
inkomstkilla for klubben, och funktionidrsuppdrag kommer
dérfor att premieras med GP-poéng, likvérdigt Sylvester—
loppet.

Har ni fragor, sa kontakta gidrna nagon av oss vid nagot av
traningstillfillena. Besok gidrna [www.midnattsloppet.se|

Hedersomnamnanden

Av Gunnar Olsson

Som jag nog ndmnt tidigare skall hedersomndmnandet gérna
handla om nagon som gor bra insatser for klubben utanfor
sin roll och en som passar in pa detta #r: Roger Carlsson
ocksa kallad Malar n.

En perfekt representant for begreppet ’go gtbbe”. Han dr
sedan nagra ar "friherre” (pensionir) och cyklar ofta hela
vigen fran Lindome till Skatas for en triningsrunda och
”tjot” med Kent och ev. andra medlemmar som rakar vara pa
plats. Han hjélper Kent med praktiska saker och det senaste
projektet dr bastun. Han ir alltsa delaktig i savil under—

hallningen som underhéllet i stugan. Roger ir en duktig
16pare och lojal funktionir pa vara tivlingar. Han ir ocksa
stolt att vara Solviking, det uttryckte han till mig pa
Sylvesterloppet som han tyckte var ett vilordnat
arrangemang.

Trots forbehéllet ovan och som en dvergang vill jag dnda
namna mina partners i Sylvesterkommittén som fixade det
bista resultatet for loppet pa tio ar vilket ir den period som
jag kan overblicka.Ann-Mari, Magnus, Stefan och sist och
langst Tommy.


www.midnattsloppet.se 
http://www.midnattsloppet.com/

fter 46 ar med gubbar vid rodret har
a dntligen Solvikingarna fatt en

kvinnlig hovding. Den 6:e februari
klockan 18:30 valde ndmligen ett enigt
arsmote Helén Axelsson till ny ordfor—
ande. Hon tackade for fortroendet och
angav klubbstugan och Midnattsloppet i
Goteborg som érets tva viktigaste fragor.

Utover arsmotesforhandlingarna (som
avklarades pa 38 minuter under Anders
Prytz eminenta ledning) delades det
ocksé ut tvé stycken statyetter till Arets
solvikingar. Denna hedersutnamning
gick i ar valfortjant till vara suverina
veteranlopare Bibbi Lind och Rune
Svensson for fantastiskt fina I6par—
insatser under aret. Avslutningsvis fick
de som varit medlemmar i klubben i
minst 25 ar hedersplaketter.

Ett historiskt arsmote

Den nya styrelsen samlad efter arsmétet. Ordféranden, Helén Axelsson i
bakgrunden och fortsatt till hdger, Sofia Johansson, ers; Stefan Litzén, sekr;
Magnus Andersson, v.ordf; Gunnar Hedlund, kassér; Juana Estrada, led; Bibbi
Lind, led; Joérgen Feltenby, ers; och Sten Thunberg ledamot.

Det blev Bibbi Lind och Rune
Svensson, som fick ta emot
Kklubbens utmirkelse ”Arets
Solviking” enligt foljande
motiveringar:

Rune Svensson:

Genom 1:29:15 pa érets Goteborgsvarv limnade
Rune de flesta bakom sig; nagra dldre men
framforallt de yngre. Tiden gor att Rune kan
stoltsera med bade svenskt och nordiskt rekord i

halvmarathon M70. Att han dven tillhor

Sverigetoppen vid sidan av asfalten visade han i

Halmstad dér han tog i guld i terrdng-SM.

.

Solvik

Bibbi Lind:

Arets mesta 100-poiingare pa damsidan. 1099,5 poing av 1100
mojliga pa 2007 ars GP-tivlingar dr en imponerande skord. Att hon
ocksa tillhor Sverigeeliten i sin aldersgrupp har hon visat inte minst
genom 9 raka éldersrekord i Lidingoloppet (57-63 ar) 2001-2007.
Hur manga skall det bli? Vid sidan av att prestera toppresultat i
tavlingar gor Bibbi dven andra viktiga insatser for klubben. Hon ir
ansvarig for det medicinska radet sedan 2006 och har varit
medicinskt ansvarig pA manga av vara tivlingar. Hon var
styrelsesuppleant 2006 och dr nu ledamot.

Skotraff

Onsdagen
den 26
mars
klockan
18.30 &r det
ater dags for
en Skotraff

| Skokliniken)
Plantagegatan 4 dir, enligt butikens
hemsida, ”svenska och internationella
elitidrottare provar ut sina skor och
fotbiaddar hos oss. Vi tackar for
fortroendet och vet att det dr var
kunskap de uppskattar. Men oavsett om
du dr varldsstjarna eller husmansjoggare

Kalenderbitare

Pa hemsidan finns sedan en tid valet
”Kalender”. Det dr en mycket anvéindbar
funktion dér viktiga datum for klubbens
verksamhet ska finnas. Inte bara tiv—
lingar utan ocksa temakvillar, skotréffar,
styrelseméten o s v. Den som planerar
en klubbaktivitet ska alltsa kunna kolla
dédr om nagot annat ir planerat. Om du
vill ligga
in nagot,

ger vi dig samma goda service. Vi
analyserar kostnadsfritt dina fotter pa
spegellada och 16pband. Och vi hjélper
dig att hitta ritt skor pa en gang.” Lop &
Skokliniken sponsrar klubben dels
genom de tva arligen aterkommande
skotriffarna, da vi far kopa skor till
kraftigt reducerade priser, och dels
genom att vi Solvikingar vid sidan av
skotriffarna far 10% pa hela

Kalender

2008-03-11 styrelsemdte

sortimentet och V.alld dlg 2008-03-15 Yarvets ldngpass i Skatds
15% pa till 2008-03-15 6-timmars i Skivde
2005-03-16 Rom Maraton
new styrelsen. 2 005-03-5 Skotralf Lip&skokliniken ki
balance- Gunnar 18:30
2008-03-22 ¥artavling 8 km
skor. Olsson

2008-04-05 Yartavling 16,32 km
2005-04-08 styrelsemite



http://www.lopsko.se/02/index.html
http://www.lopsko.se/02/index.html

Arets Vartivlingar ir nigot senare n vad de brukar vara. Den
forsta deltivlingen, 8 km och 3,1 km ,gér den 29 mars med start
och mal pa sedvanlig plats vid Grusattan. Starten for den korta

=~ striickan #r 10.30 och for den lingre k. 11. Den andra del-
tivlingen som omfattar 16 och 32 km, gar veckan efter, den 5

1| Gl varje deltivling. Ett fatal funktionidrsuppdrag kan
4 kombineras med att springa, forst till kvarn.

Anmil dig till Kent eller via ”Funktiondr Vértavlingarna” under
Senaste nytt pa hemsidan.

Tidiga betalare ... Lucia i stugan

Gunnar Olsson redovisar

Som vanligt premierar vi tidiga betalare

av medlemsavgiften. 120 avgifter inkl.
familjemedlemmar kom in fore 071231

och bland dessa har vi lottat ut 10 Q,.
vinnare som fér en trisslott med ""\:'5'{"
tidningen:

Bengt-Ake Andersson
Bert Carlsson

Klara Lemurell
Magnus Andersson
Malin Lemurell
Marianne Sullivan
Mats Perélius

Melek Giinaydin

Staffan Malmberg A : N 1 15 ¥
Valborg Karlsson %oy Helena Orsenmark bjod tillsammans med medarbetare pd ett

vilforsett och trevligt luciafirande. Hon skrev sa hir pa hem—
sidan: Jag vill tacka alla som pa olika sitt hjilpte mig sa vi
kunde fa till ett, i mitt tycke, riktigt bra lussefirande. Ett sirskilt
varmt tack vill jag rikta till Per Holmqvist som stillde upp med
gitarrackompanjemang och sang. Tack ocksa till den lilla sota
lucian Sara och hennes broder samt till tirnorna Sofia Lindén,
Helén Axelsson, Elisabeth Sundeman och Juana Estrada.
Slutligen vill jag tacka “kokspersonalen”
Sofia Johansson, Ann Hammarstedt, Lena
Fritzell, Anna-Lena Jirestedt for storartade
insatser i koket. Tack édven till Kent och
Gunnar for fixarhjalp. Herregud, detta var
ett tacktal i rena rama Oscargalastil!

Kram fran Helena Orsenmark

Kvickstart

Den nya styrelsen tar det inte lugnt. Litet drygt en manad efter
arsmotet har den tagit itu med mycket praktiskt arbete. Den 8
mars rojdes och stidades stugan och mycket gammalt som
samlats pa hog akte ut. Stugan kommer inom kort att malas
invindigt, nya mobler dr pa gdng och panelen i bastun byts ut
och redskapen utomhus ses 6ver. Utbyggnaden av stugan har
tagit ett stort steg framat i och med att man skall kontakta
Stadsbyggnadskontoret for att fa veta forutsittningarna for en
tillbyggnad. Samtidigt soker styrelsen efter en projektledare for
uppdraget. Mycket lovande.

Det kanske blir ett semmelér hos Solvikingarna i ar..
Pa drsmotet serverades deltagarna for forsta gdngen i
klubbens historia varsin semla. Det var si att Ebba
Waerland fran sin bild ovanfor prissképet tittate litet
forstulet ner pa oss. Pa sondagen den 24 februari
var det dags igen. D4 tillredde Anders Ohgren
semlor som han generdst bjod alla som deltog i
sondagspasset.
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HUR VETENSKAPEN BEKAMPAR KRAFTAN

Ny jdttemaskin fér behandling av kriftsvulsterna

Ett rontgenrsr for 1,2 miljoner volts spén-
ning har i dagarna fardigstillts for ett Ham-
burgssjukhus’ rikning. Det &r den utan jam-
forelse storsta anliggningen i sitt slag som exi-
sterar i Europa. Strilarna kunna utan vidare
tringa igenom en jirnplatta som &r 5 centime-
ter tjock. De hittills starkaste rontgenanldgg-
ningarna av detta slag ha haft en spénning av
endast 200,000 volt.

Denna nya anldggning har glgantaska propor-
tioner. I en maskinhall stir en liten transfor-
mator som férvandlar den vanliga elektriska
strommen till 100,000 volts spanning och bred-
vid densamma stir hogspanningsgeneratorns 7
meter hga dubbeltorn, som i sex etapper okar
spinningen till 1,2 miljoner volt. P& nagot av-
stind star ett nistan lika hogt rontgenror ocksa
med sex »steg». Elektronerna, vilkas rérelse
i rontgenréret okas fran steg till steg, ha i sista
etappen en hastighet av 285,000 kilometer i tim-
men, alltsd 95 procent av ljusets hastighet. Fér

februarinumret 1940 av tidningen Solvikingen skrev Are

Waerland ovanstéende artikel. Hans idé, for vilken han
kdmpade mycket hart, var: Vi har inte med sjukdomar att
gora utan med livsforingsfel. Avskaffa livsforingsfelen och
sjukdomarna forsvinner av sig sjilva. Vara organ har under

armiljoner utvecklats i harmoni med den omgivande naturen.

De ar inte anpassade till stillasittande inomhusliv och
koncentrerad industrikost. Genom att dterge vara liv
optimala faktorer fungerar livet optimalt.”

att forhindra icke dénskvird strilning &r anoden
forsedd med ett blypansar, som viger 750 kg.
Vad man med denna anliggning asyftar &r att
astadkomma en strilning, som #r nastan lika
kraftig som radiums s. k. gammastralar, for att
dirmed bekdmpa kriftsjukdomens dndresultat,
kriftsvulsterna, medan man ldmnar alla de or-
saker, som framkalle desamma, fullsténdigt
obeaktade. Vi leva i maskinkulturens tidevarv.
Hela den moderna livsmedelsindustrien kan
betraktas som en ’jittemaskin’ for fabricerandet
av krifta. Sedan konstruerar man en annan
jattemaskin for att brinna bort dndresultaten
av en av de manga, langa och svara sjukdoms-
processer, som denna industri fororsakar.
Maskinens ’dosisprestation’ dr 30 ganger si
stor som hos ett rér med 200,000 volts spanning.
For att astadkomma radiumstrélar av samma
styrka skulle 10 kilo radium behdvas, vilket
skulle kosta ungefir hundra miljoner kronor.
Storartat!

Jag aterkommer ibland till Waerland i Solvikingen - inte
enbart dérfor att vi har fitt overta namnet Solvikingen, som
kom med sitt forsta nummer just 1940 - utan mer for att jag
kinner vildig sympati for hans idéer och hans envisa kamp
mot det davarande etablissemanget. Hans teser om vad
orsakar sjukdomar ir idag niistan en innegrej hos méanga
men trots det gar utvecklingen mot en bittre livsforing hos
den stora allménheten mycket sakta. Den som vill veta mer
om Are kan soka pa Googles - det finns méngder att lisa.
Red.
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Maratonloparen dlskar att prestera

I dagens GP (sondagen den 9 mars) finns en liten notis med ovanstaende rubrik.
Den lit intressant for oss Solvikingarn och jag gick till killan, den danske
Politiken och himtade hela artikeln och éterger den i original. Skribenten, Malou
Deichmann, synes sjdlv 16pa maraton av hennes bloggadress att doma. Red.

Nar man lgber maraton er sundhed
ikke lengere det barende motiv. |
stedet overtager mentale oplevel-
ser, malrettethed og gladen ved at
prastere.

Af Malou Deichmann

ttp://blog.politiken.dk/ |
malousmaraton/feed |

Hvis man kun 1gb for at holde sig
sund og forebygge livsstilssyg—
domme, ville man hgjst sandsynlig
Igbe kortere ture, end dem maraton—
motionisten lgber.

Det vurderer sportspsykolog
Kristoffer Henriksen. Han arbejder
blandt andet med eliteatleter hos Team
Danmark, og har set de yderste
konsekvenser af at leve tet sammen
med sport.

At trene til at gennemfgre et mara—
ton er tilsyneladende noget andet end
blot det fysiske, selvom det er pa
amatgrplan.

»Jeg ser masser af gode motiver hos
folk, der trener meget op til et mara—
ton. Det er noget med at sette sig mal
og na dem. Det er ofte forbundet med
glaede og gode oplevelser,« fortaeller
Kristoffer Henriksen, som selv har
veret aktiv maratonlgber i mange ér.

Maratonlgb boomer

I disse ar eksploderer antallet af lgbere
til maratonlgb rundt om i verden.
Under bade New York og Berlin
Marathon Igber over 40.000
mennesker og til Copenhagen
Marathon i 2007 deltog 6500 Igbere —
1000 flere end aret fgr.

»I andre aspekter af livet sdsom pa
jobbet kan succes veare et ret abstrakt
begreb. For at gennemfgre et maraton
skal man ggre en malrettet indsats. Nar
det lykkedes kan man fgle glaeden ved
at have prasteret,« vurderer Kristoffer
Henriksen.

Det kan vaere en af forklaringerne
pa maratondisciplinens stigende
popularitet.

Lange lgb giver identitet
Men en anden er mere langsigtet og
fundamental.

Redaktionen inbjuder klubbkamraterna pé bilden att i
Solvikingen ge sina synpunkter pa den har artikeln.

»For nogen mennesker medfgrer
maratondisciplinen identitet og
selvforstaelse. 'Jeg er maratonlgber’ er
en historie, de kan fortelle om sig selv.
De gar med en T-shirt, hvis print siger
"New York Marathon’ til den er helt
forvasket, og nogle tager maske endda
at par paene lgbesko pa til deres
arbejdstgj.«

Kristoffer Henriksen fastslar, at der
kun i meget sjeldne tilfelde er tale om,
at et menneske bliver fysisk afhengig af
motion, men psykologisk kan maraton—
trening have en kraftig effekt.

Effekten kan enten vare en positiv
eller negativ form for athengighed. Han
vurderer, at 80 % af dem man ser lgbe
rundt omkring fgler gleede ved det. De
ggr det af lyst og med positive motiver.

Sats pa flere ting i livet

»Men hard fysisk aktivitet kan ogsa fgre
til tvangstanker, hvor man aflyser
private ting til fordel for tr&eningen.
Hvis man ikke kan klare en uge uden
sport pa grund af darlig samvittighed, sa
er det en usund athangighed,« forklarer
Kristoffer Henriksen.

Det kan vare godt at identificere sig
med sin sport, men hvis man ikke
identificerer sig med andet, kan det
blive problematisk. De eliteatleter som
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Kristoffer Henriksen stgder pa i gennem
sit arbejde, har ofte sveart ved at se,
hvad de er andet end at vaere for eksem—
pel svommer eller lgber.

»Nogle gange har jeg n@sten en
fornemmelse af, at nogle maraton—
motionister har det pd samme made.
Lgb bliver ngd til at vere biting, sa der
er andre ting i livet end det, ellers er
man for skrgbelig,« vurderer Kristoffer
Henriksen.

Afhaengighed kan give skader

Med en negativ psykologisk
athaengighed er man i risiko for at
overtrene og slide sig selv ned, og det
kan medfgre langvarige skader.

»Men vi kan altsa godt tale at treene
temmelig meget, og sa leenge vi ggr det
fornuftigt og med det rette udstyr, sa
kan det stadig vare positivt og
meningsgivende, selvom der kan vaere
tale om mange timers ugentlig trening,«
forklarer Kristoffer Henriksen, som
gleder sig over at se sa mange lgbe—
glade mennesker rundt omkring.

Hans rad til den ambitigse 1gbe—
motionist er at glede sig over sporten
og se lgbet som en ny dimension i livet,
hvor man kan presse sig selv til at na
nogle mal med en struktureret treening.


http://blog.politiken.dk/malousmaraton/feed 
http://blog.politiken.dk/malousmaraton/feed 

Sa har l1oper arbetet med Sylvesterloppet

Kurt har bett mig gora en
beskrivning av arbetet med
Sylvesterloppet for att belysa
hur mycket arbete som krivs. I
mantimmar uppskattar jag det
till c:a 1000.

Totalt antal funktionérer pa
tavlingsdagen dr 145 varav 74 ar
pa banan. Inklusive andra som
bara #r i tjinst pa tdvlingsdagen
blir det ca 100 som i snitt gor 5
timmar = 500.

Tolv till gor 8.5 timmar =
100. Golvlidggningen dagen fore loppet
16 x 3 timmar c:a 50. Organiserade
planeringsmoten beriknas till 150 tim.
Spridda insatser under hela aret
ytterligare 200, tillsammans 1000.

Forsta steget tas aret fore loppet nir
vi ansoker hos Svenska Friidrotts—
forbundet (SFIF) om sanktion for att
loppet ska komma med i de forteck—
ningar over motionslopp som SFIF och
dven Goteborgs friidrottsforbund
publicerar.

Nista steg brukar vara att flera
manader fore loppet ansoka om tillstand
hos myndigheter i Goteborg om att fa
arrangera loppet. Trafikkontoret och
Polisen vill veta exakt hur vi planerar
att dra banan for att se hur det stimmer
med trafiksituationen och hur vi tinker
placera avsparrningar och flaggvakter
for att se om loppet kan avverkas sikert
for 1opare och 6vrig trafik. Har vi skott
oss tidigare brukar det inte vara nagra
problem men pagaende ombyggnader
och dylikt kan paverka strickningen.

LS

=
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Mjélkemballagen tejpas av Polly

Urgell-Svensson, Bengt-Ake Andersson

och Bo Freyschuss.

| flera ar har jag imponerats éver organisa—
tionen bakom Sylvesterloppet. Jag borde
val kdnna den eftersom jag satt med i
styrelsen det &r Bengt Andersson, inte helt
utan motstand, drev igenom att det kom till
och varit funktionar manga ar. | samband
med arets lopp da jag fick se den doku—
mentation om 27 sidor varje funktions—
ansvarig far for att kunna fullgéra sitt
uppdrag bad jag Gunnar Olsson beratta om ras i vintan pd anvindning.
arbetet bakom kulisserna. Red

Efter sommaren ir det dags att borja
planeringen for sjédlva loppet, sitta ihop
kommittén som ska driva projektet och
dir dra upp riktlinjerna framforallt om
vi ska kora pa som vanligt eller forindra
upplagget. Infor 2007 blev det nagra
nyheter nimligen 17-arsklasser, ny
speaker, ett utrymme till for omklad—
ning, hojt efteranméilningstilligg, vand—
ringspris och prispengar.

Forhandlingar med och bokning av
speaker och Kan-EL (musikanterna).

Vi ska kolla villkoren for att hyra
tavlingscentrum och boka. Aven i ar har
vi lagt en hel del tid att undersoka var
det fanns mojlighet att erbjuda mer ut—
rymme for omklddning eftersom det
varit trangt i Tennishallen. Resultatet
blev att vi beholl Tennishallen som TC
men valde att utdka med utrymmen vid
Heden.

I ar har det ocksa #gnats flera till—
fillen at att mita banan vilket #r ett
tidsodande arbete och maste ske pa
lagtrafiktid men har varit
nodvindigt eftersom vi
ville kunna skriva i in—
bjudan att banan &r
kontrollméitt. Innehallet i
inbjudan ska spikas sa att
vi kan ldmna materialet for
tryckning. Hér ér det vik—
tigt att vi dr eniga om hur
loppet ska genomforas sa
att vi kan vara tydliga utan
att 1dsa oss for mycket i
genomforandet om verk—
ligheten skulle forandras.

Innan inbjudan kan 1am—
nas for tryck maste vi ocksa
ha gjort klart om det skett
nagra forindringar av spon—
sorer. Vi forsoker ocksa fa
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stod av ndgon samarbetspartner och
bifoga reklam i utskicket mot att vi
far priser till loppet t ex av Runners
World. Vi ska ocksa helst ha klart
med medaljmotiv.

For att ticka golvet i tennishallen
behover vi mjolkpapp vilket édr dyrt
och dirfor har vi kontakt med Arla
som sparar defekta rullar for var
rikning. Dessa ska himtas och lag—

Nir inbjudan é&r tryckt vidtar ett

arbete med att plocka ihop det som
ska skickas ut i kuvertet, ndmligen in—
bjudan, inbetalningskort och reklam.
Innan vi kan posta breven ska adresser
selekteras fram, skrivas ut pa etikettark
och klistras pa. Vi koper neutrala in—
betalningskort som Kent trycker med
aktuella uppgifter. Breven ska naturligt—
vis ocksa frankeras och postas. Dess—
utom maste det finnas kuvert sa det
ricker, de senaste aren har vi skickat c:a
1200.

Kan- El med Birgitta Olausson oc
kapellmastaren Lars Friberg i mitten.

Information om loppet ska liggas in
pa hemsidan och anmélningsformulir
oppnas och allteftersom betalningar
rullar in ska de stimmas av mot anmil—
ningarna. Om personen inte redan &r
anméld pa nitet registreras det vid
betalning och om 16paren inte finns i
vart register skapar vi en ny identitet.

Alla som aker till ndgon tivling
uppmanas att ta med och dela ut in—
bjudan och alla medlemmar att ta med
och sprida pa sin arbetsplats och andra
lampliga stillen. Vi brukar ocksa lappa
bilarna pa parkeringen i Skatas.

Under hosten skriver vi en kort in—
bjudan pa Goteborgsklubbarnas hem—
sida och GoteborgsVarvet skriver om
loppet pa sin hemsida. Vi skriver ocksa
naturligtvis pa véar egen hemsida och i
Solvikingen.



Infor varje nytt lopp (inte bara
Sylvester) kollar vi om det har hint
nagot pa tidtagningsfronten eller om vi
ska kora som tidigare. I vilket fall ska
det ocksa forhandlas om priset och
bokas.

AW~ i
Michael Wagstrdm med “sina”
flaggvakter

Funktionérsbiten &r helt avgorande for
loppets genomforande och i ar kunde vi
for forsta gangen anvinda den nya funk—
tiondrsfunktionen pa hemsidan vilket
underlittade genom att man den vigen
kunde anmila sig som funktionér och
ocksa efterhand kunde se sitt uppdrag.

Bandelsansvariga kallades till tva
moten for avstimning och koll om man
fatt tag i onskat antal flaggvakter. Om
inte tilldelades sadana utifran funk—
tionarslistan. Banchef med vice och
transportansvarig deltog ocksa i
planeringsmoten.

Tillgngen pa priser ér alltid en
knepig fraga eftersom vi vill behalla
vart goda rykte for ett rikt prisbord. Vad
kan vi fa hjilp med och vad maste vi
skaffa? For flera ar sedan gick nagra av
oss runt till butikerna lings Avenyn och
“tiggde” priser vilket faktiskt gav en del
men ir skont att slippa. I ar har vi gjort
flera besok hos olika killor for att kom—
plettera.

Vi behover en container
for att slinga pappen i efter
loppet och det kostar multum
att fa en sadan levererad och
tomd pa extremt obekvim
arbetstid. Genom tillmotes—
géende fran Renova har vi de
senaste aren sluppit den kost—
naden.

Vixelpengar och pris—
checkar bestills. Material for
loppet kollas upp och kom—
pletteras eller lagas vid
behov. Vi skriver och skickar
brev till de som sprungit 25 lopp eller
mer och bjuder dom att springa gratis
vilket alla nappat pa hittills.

Efteranmilningsblanketter, kvittenser

och banskisser skall uppdateras och
kopieras. Streckkod skall héftas ihop
med nummerlapparna vilket &r ett
grannlaga arbete for att ritt kod ska
paras ihop med samma startnummer.
Viktigt ocksa att man hiftar ritt sa
att klammerbenen vinder utat och
inte river sonder kladerna.

Mappar med instruktioner tas

fla; fram till ansvariga innehédllande

~{ vilket innebir att uppgifternas
aktualitet méste kollas. Mapparna

7 innehaller; Kontaktlista, Inbjudan,

| Sylvesterhistoria, Banskisser,

| Sammanstillning av svar pa vanliga
' fragor och Klubbpresentation.

For bandelsansvariga ocksa en
lista pa deras flaggvakter.

Aven polisen och Kan-El fér en
begrinsad variant. For speakern gor vi
en sammanstillning av infor—
mation om uppgifter kring loppet
t ex favoriter i olika klasser
utifran féranmélningar.

Medaljer och annat ska him- :
tas hos leverantoren vilket brukar
bli sista vardagen fore loppet.

Dagen fore loppet (om det dr
vardag) hdmtas material som ska
anvindas under loppet pa flera
stillen. Material fran stugan samt
papp och tejp levereras till ten—
nishallen. Material fran
GoteborgsVarvet himtas pa
Slottsskogsvallen, koner fran
Gatukontorets forrad pa Hisingen och
Risifrutti pa Dagab.

Kvillen fore loppet ticks golvet i
Tennishallen med mjolkpapp. Numera
brukar det ga smidigt eftersom manga
varit med forr men vi vet inte fran ar till

L
Ulla Carlshamre och dottern Klara
ansvarar for prisbordet.
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ar vilken typ av papp vi fér att jobba sa
det kan bli en 6verraskning. Gar lagg—
ningen bra och fort kan vi hinna stilla
fram bord och hinga skyltar for att
forbereda for tiavlingsdagen.

Pa tivlingsdagen ir det full fart frén
07.30 med fa ut allt material, bygga
fardigt och fa alla funktioner klara i
Tennishallen. Efteranmilan, nummer—
lappar, information, funktionirsbord
och prisbord ska pa plats och i ar ocksa
en sirskild avdelning for virdesaker
samt en gemensam monter for Mid—
nattsloppet och GoteborgsVarvet. Lop o
sko bygger sin "Butik”, Kan-El bygger
scenen. Samtidigt kors koner, kravall—
stingsel och annat material ut och 1am—
nas efter banan pa forutbestimda
platser. Vitska skall blandas, koras till
mal och #dven placeras ut vid vitske—
kontrollen utanfor Tennishallen.

Elisabeth Sundeman t.v. - en av
féreyklisterna

Pa Heden bygger man start och mal-
funktionerna inkl. speaker och ljud.
Starten for korta banan sker som bekant
12.00 och for langa 12.05. Tanken bak—
om detta dr att ungdomarna ska ha hun—
nit runda Katolska kyrkan nir de vuxna
kommer dit.

Forcyklister leder 16parna och vi har
ocksa funktionir som foljer siste lopare.

Nir 16parna lamnat forsta delen av
banan borjar uppsamlingen av material
som fortsitter nér siste man passerat.

Eget material kors tillbaka till stugan
pé tavlingsdagen, annat material dagen
efter.

Nir 16parna gér i mal skall streck—
koden avldgsnas och samlas ihop vilket
skots av funktionirer fran efteranmélan.
Fran malet sker rapport till resultat—
ansvarig i TC via cykelbud.

Flaggvakterna pa bandel 1 och 2,
som snabbt blir arbetslosa pa banan,

Fortsatining pa sidan 16



Fortséttning fran sidan 15

beger sig till malet. Bandel 1 tar hand
om vitskan och bandel 2 medaljutdel-
ningen

Resultat anslas i TC efterhand som
rapporter kommer in.

Prisutdelning f6r ungdomarna sker
12.45. Vid 13.15-tiden har de flesta
kommit i mal och avvecklingen kan
borja. Prisutdelning for 6vriga 13.30
med borjan av maskerad.

Pa Heden demonterar man start och
malfunktionerna. Nir alla 16pare gatt
hem skall Tennishallen tommas pa
material, toaletterna skall stidas och
pappen skall sldngas i containern.

Efterarbete omfattar bl a insittning
av pengar fran efteranmélan, korriger—
ing av felaktigheter i prislistan, uppfolj—
ning av betalningar, fakturering av
startavgifter, utskick av diplom, statistik
till SFIF m m.

Bokforing av in- och utbetalningar =T ST T
sker 16pande ( Per Frykenvall,
Ann-Marie Persson och Gunnar Olsson.
Utvirdering sker naturligtvis efterat
for att ta vara pa det som fungerade bra

och for att inte upprepa misstag.

Solvikingar ”i fadrens spar”
Det var manga av klubbens medlemmar som deltog i arets olika Vasalopp.

Alla gjorde utomordentliga bra resultat. Nagra av dem viarmde upp med kortare distans.
Bengt-Inge Larsson har sammanstillt resultaten.

TjejVasan, 30 km
1 Susanne Nystrom Pited ~ 1:18:30
118 Ingela Johannesson 1:43:52
233  Meta Bergman 1:54:52
Lena Francois 3:41:16
Vasaloppet, 90 km, Miin
1 Jorgen Aukland Norge 4:13:45
927  Patrik Sonehag 5:23:56
1802 Jonas Johansson 6:02:23
2853 Erik Tholén 6:31:14
3433 Mattias Heimdahl 6:45:41
4220 Thor Wahlberg 7:10:50
5149 Stéphane Verdier 7:42:09
6124 Dan Sjolander 8:15:57
6550 Marcus Ehrnell 8:30:47
6690 Jan Back 8:34:53 S
7619 Martin Krauland 9:09:09 ) Ingen Solviking i sikte?
9442  Anders Bogelius 10:33:28 Oppet Spar, 90 km
Vasaloppet, 90 km, Kvinnor M.wh.ael' Grunwald 6 16f31
Bibbi Lind 7:18:14
1 Sandra Hansson Uddevalla 4:47:16
) Dan Sjolander 7:27:40
172 Pia Andersson 7:23:23
Charlotte Ardfors 7:59:51
286  Ingela Johannesson 8:13:11 . )
Erika Karlsson 9:30:00
497  Meta Bergman 9:25:28 .
Ulla Stigring 9;33:19
599  Agneta Sjoberg 10:02:29 s
755  Elisabeth Sund 10-45:38 Juana Estrada 9:56:40
15abeth sundeman T Gustav Cruce, 10:40:22
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esiitat

Luciamarathon 8 dec 2007

1 Johan Hamrin

Sédvedalens AIK 2.32.17
8 2 /M40 Hans Ackerot  3.25.25
11 1/M50Thomas Forsell 3.48.48
18 1/M65 Lennart Bengtsson 4.05.13

24 2/M 65 Jan Krantz 4.29.43
Bislet 12 timmars 9 dec 2007

1 Line Foss 115,544 km
3 Barbro Nilsson 108,717

DM inomhus Goéteborg 2 feb

60 m

8 Boris Eriksson 9.09
M3000 m

1 Mikael Ekvall 89 8:45,23
4 Anders Sundholm 77 9:00,85
6 Goran Sander 67 9:12,73
M Stav

1 Gustav Hultgren 5,16

9 Boris Eriksson 2,66

K Stav

Marianne Sullivan utom tiv 2,00

Resultat Vinter-cupen 1 2008
Damer

1:a Helena Wallin 14413 m
2:a Sofia Linden 13912
3:a Petra Jacoby 13 205
Herrar

1:a Anders Sundholm 16 485
2:a Andreas magnusson 16 285
3:a Klas Ostbye 15249
Resten.

Barbro Nilsson 11 124
Helene Axelsson 13073
Lars Andersson 12 286
Mattias Karlsson 13 950
Stefan Van Den Berg 12 137

Torbjorn Jacobsson 11 825
Kristina Holmberg 8 406

Joakim Rostlund 14 944
Gunnar Olsson 12 111
Rolf Wallin 13 505
Anders Bjorkqvist 13 878
Bengt-Ake Andersson 11 490
Sofia Loytynoja 11 857
Mattias Pettersson 12 665
Mikael Grunwald 13 319
Thony Edelborg 14 411
Kenneth Ohlson 13 841
Mikael Wégstrom 12 188
Marcus Morin 13 505
Liselott Hammarstrom 12 258
Christer Fredriksson 10 313

Lars-Ake Johansson
Ulrika Lillhage
Lars Sjoland

Ann Hammarstedt
Niklas Rasmusson
Maria Larsson
Kent Davidsson
Gunnar Hedlund
Jari Kinaret

Hans Jochens
Elisabeth Miller
Ingela Berum
Dalibar Eminefdic
Lasse Feiff

Anie Rydstrom
Bertil Fritzell
Per-Erik Melander
Goran Hilmersson
Tommy Béckstrom

12 929
10 139
11 326
13 127
13 342
11 287
14 511
8950

12 551
13 917
12 155
12 486
8401

12 487
11 251
11 652
9 609

14 560
14 860

(var fore Lars under hela loppet men i

mal 86 efter?

Lars Lundsjo

(300 m fel rdknat)
Vinter cup 2 21 feb
1Andreas Magnusson
2 Jonas Carlson

3 Klas Ostbye

3 Joakim Rostlund

4 Magnus Jansson

5 Lars Lundsjo

6 Helena Wallin

7 Annika Kihlstrom
8 Sten Thunberg

9 Bertil Johansson
10Martin Yttring
11Hans Jochens

12 Anders Bjorkqvist

14 9287

15970
15910
15399
15102
15098
14871
14402
14255
14154
13984
13815
13805
13805

hérsen

13 Petra Jacoby

14 Jonas Birgersson

15 Stefan Litzén

16 Kenneth Ohlson

17 Rolf Wallin

18 Peter Nilsson

19 Clas Trané

21 Helen Axelsson

21 Bjorn Sodahl

23 Ingela Berrum

24 Sofia Loytynoja

25 Elisabeth Miller

26 Joachim Persson

27 Michael Wagstrom
28 Stefan Van Den Berg
29 Gunnar Olsson
30Torbjorn Jacobsson
31 Nicklas Nilsson

32 Nikitas Sidiropoulos
33 Lena Linder

34 Hans Rocklinger

35 Sahar Eslami

36 Annie Rydstrom

37 Jari Kinaret

38 Susanna Jacobsson
39 Bengt-Ake Andersson
40 Lasse Feiff

40 Fabian Feiff

42 Ulrika Lillhage

43 Mats Lavenius

44 Maria Persson

45 Kurt Karlsson

46 Christina Tornqvist
46 Marcus Kippi

48 Thony Edelborg

48 Lars-Ake Johansson
50 Jonny Johansson

13765
13720
13707
13438
13355
13205
13173
13171
13171
12980
12208
12200
12178
12172
12171
12165
12034
11870
11750
11415
11294
11285
11129
10840
10740 B
10537
19522
10522
10430
9625
9513
9306
8950 B
8950 B
8160 B
7160 B
3580 B
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De tre herrarna som sprang langst:
Abndreas'_Magnusson, Jonas Carlsson
och Klas Ostbye samt

de tre damerna: Helena Wallin, Annika
Kihlstrdm och Petra Jacoby.



Redaktorens

Kan man trina sig till lycka?

Ja, sa 16d rubriken till ett entimmes
foredrag i Horsalen pa Stadsbiblioteket
den 26 februari. Thomas Krantz tipsade
pa var hemsida om foredraget och jag
gissar att han liksom jag utgick ifran att
det skulle handla om det vi alla i
klubben sysslar med, nimligen 16p—
trining.

En ack, vilken nit jag gick pa. Det
handlade forvisso till en del om motion
men huvuddmnet var, enligt program—
forklaringen, att psykologen Titti
Holmer, fran Studieforbundet Sensus,
skulle beritta om “forskning kring det
som vi uppfattar som kénsla av lycka.
Och ge exempel pa tekniker som kan
oka vilbefinnandet i livet hédr och nu
och hur vi kan trdna upp vara medfodda
lyckomuskler.”

Lyckan beskrevs som en kénsla, en
kemisk reaktion i kroppen, som skapar
forutsittningar for att vi skall bli lyck—
liga. Vi dhorare fick gora ett par 6v—
ningar. I den forsta skulle vi blunda, ta
ett djupt andetag och tinka pa en per—
son, som vi hade svart for och kidnna
efter hur det kiindes. Darefter skulle vi
tinka pa en person, som vi ville ge en
stor kram.

Under dessa 6vningar forstod jag att
det hir budskapet inte var nagot for
mig. Nar jag sitter still och blundar eller
dr overksam har jag litt att falla i somn.
Jag har behov av att vara sysselsatt. Nér

funderingar

jag var barn fick jag hora av omgiv—
ningen att jag inte kunde sitta still, att
jag hade myror i kroppen och eld i
baken. Diarfor foll det sig kanske natur—
ligt att jag i vuxen alder, jag hade hunnit
fylla fyrtio, blev intresserad av uthallig—
hetskridvande aktiviteter som maraton,
100 km-are och langa cykellopp,
Vittern och Stora Styrkepréven. Under
manga ar gjorde jag med familjen langa
turer i fjdllen, sommar och vinter. Det
hinde sig under en sommarvandring att
jag skulle kombinera den med 16ptra—
ning men det blev endast en 16prunda —
det uppstod inget behov av en sadan
efter en lang dags vandring med tung
packning och inte alltid det bista
védret.

Jag har alltid gillat att arbeta nistan
oavsett med vad. I unga ar jobbade jag
extra som diskare pa guldkrogarna i
Goteborg (2.25 i timman nér jag stod i
grovdisken) och provade under ett antal
ar pa en mingd olika oglamordsa jobb,
ofta tunga och skitiga, men jag tyckte
det var roligt. Under den perioden hade
jag inte behov av trining.

Jag borjade med 16ptriningen i
samband med att jag blev kommunal-
anstélld och fick tid och ork. En nagot
dldre kollega, da en kind géteborgsk
800 m l6pare, tog mig med till Vallen
och da blev det klippt. Korta rundor till
en borjan men, som sagt, sen blev det
langre och framforallt fler — fem, sex
pass i veckan och manga, manga mil.

Jag tinkte inte da pa att jag var lycklig
men jag kidnde mig vildigt n6jd och jag
hade kraft nog att stressa kollegor och
medarbetare med min energi. Jag gill-
ade att springa savil i terring, uppe i
Anggérdsbergen och i Skatds, som p4
asfalten. Det harda underlaget bekom
mig inte. Jag visste inte forrdn senare att
jag hade blivit beroende av dopamin
och endorfiner och andra lyckopreparat,
som kroppen sjilv producerade, och
som det skrevs mycket om under attio—
talet. Forskaren, som refereras i den
danska artikeln pa sidan 15, har en
poing i pastaendet att hard fysisk
aktivitet kan fora till tvangstankar. Jag
gor ett lugnt triningspass varje var—
dagsmorgon och deltar i mandagspasset
med Frank. Just nu nér jag haller pa
med tidningen och nir den ar fardig
skall till fjdallen med Skipbo skippar jag
mandagspasset — jag har inte ro och tid
— och det dr som om jag far daligt
samvete for det och det dr kanske dirfor
jag brukar varsko Frank om min fran—
varo.

Det dr viktigt, som forskaren anser,
att vi skall satsa pa flera ting i livet.
Aven om jag forr trinade nistan varje
dag sa hann jag med att ha abonnemang
pa véra stora teatrar i stan och pa kon—
serthuset forutom att jag hann med att
mycket ofta passa ett par av barnbarnen
dé de var sma.

Min sentens under aren har varit att
“Liv ar rorelse”.

Solvikingarnas samarbetspartners

(3 Goteborg Energi

For framtiden.
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