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Varvettraningen den 10 april. Den 1
gront som leder den har gruppen.

Lagret i Seglora Staffan i intervju om
Malnoa S.kl‘lVCI' om varens traningsla- Bostonmaran
ger pa sidan 10.
Lés pa sidan 8.
Alla lopp i Varvet Borldange Ultra
Tre Solvikingar startar i den grup- Jonas Svensson vann dverldgset
pen. Sidan 13 detta sextimmarslopp. Sidan 14

ol
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é .rﬁaj galler det om tréaningen gett dnskat resultat. Det &r Anders Kadmark i

Nytt klubbrekord pa 100 km

Patrik Brants segrare i Lejonbragden. Sidan
12.

Sven-Eric har fyllt 75

och bjuder pa smorgastarta den 23.



Ordforandens rader

Tack for fortsatt fortroende som Solvikingarnas ordforande i ytterligare 2 ar. Jag ar
smickrad och glad for det fortroendet! Jag undrar dock fortfarande vart forsta aret tog
vigen! Vad tiden springer ivig...

Nu hoppas jag i alla fall att viren dr hér for att stanna sé att man kan tévla och
trdna lite mer tunnklidd i vara fina nya klader! Den nya kollektionen kidnns bade
frasch och frack. Riktigt bra jobbat av klddgruppen!

2013 har kort igdng med full fart och vi har redan hunnit med Vartévlingar och
vara populdra GBG-varvstraningar under 6 onsdagar. Vilken fantastisk uppslutning
pa Goteborgsvarvstraningarna, nan onsdag kom 6ver 300 l6pare! Men vi har fixat
det - ni trdnare och medlemmar som stallt upp dessa kvillar, jattetack! Ni ska veta att
det &r uppskattat! (Sjalv hoppade jag forr snabbt ner i diket nér jag méotte dessa stora
orangefargade grupper (langt innan jag sjilv blev medlem) och tyckte att de sprang sé
“tokfort”. En vén till mig tyckte vi skulle prova och vara med vid nét traningstillfalle.

- Du 4r inte klok var mitt svar! D& hade jag ingen aning om vad som komma
skulle. Livet ar fullt av 6verraskningar!)

Vi har dven hunnit med GP och KM prisutdelningar, arsmote och medlemsmote.
Medlemsmotet gick riktigt bra med ménga goda idéer och synpunkter som vi kommer
att arbeta vidare med. Vi kommer att striva efter att ha atminstone ett medlemsmote
per ar.

Varldgret i Seglora var ocksa riktigt lyckat! Ett fantastiskt stélle med vacker
natur och hérliga stigar/vigar att springa pa. Oscar Kéck fanns pa plats och filmade
oss och var 16pteknik. Vi ldrde oss en hel del nyttigheter att ta med i vara fortsétta
l6parkarridrer. Tack till Anders Bogelius, Lena Linder och Bengan som planerade och
sag till att logistiken funkade denna helg! Mer att ldsa om ldgret finns ldngre fram i
tidningen.

Nu ér det full fokus pa Goteborgsvarvet och pa Varvsstafetten som gar négra dar
innan, den 15/5, dér vi ansvarar for banan. Det ska bli kul att fa vara med fréan start pa
Varvsstafetten. Bade innan och efter Goteborgsvarvshelgen har vi medlemmar som
jobbar med bl a fiket for utstéllare och dvriga funktionérer. Vi finns med lite verallt
denna veckan, harligt!

Det ér fint att se sd manga pa véra egna traningar och kul med alla nya som
kommit och provtrdnat och sedan blivit medlemmar. Varmt vdlkomna ska ni vara! Nu
dr det full rulle med finslipning infor ”Varvet” och alla andra tavlingar framdver.

Glom bara inte att hitta en bra balans med trianing och tivlande. Ska vi ma bra
maste l0pningen balanseras mot allt annat som &r viktigt, kul och ger energi i livet.
Annars ar risken stor att [6pningen blir ytterligare en stressfaktor i en redan full
vardag. Man fér inte enbart tycka att 16pning ar skont efter tréning nir man stér i
duschen. D4 har man missat nat viktigt, nimligen glddjen och njutningen i sjalva
16pningen. Den maéste finnas med annars tréttnar man snart och presterar samre.

Man fér inte heller glomma att det gér snabbare att forbéttra sig som nyborjare.
Ju snabbare och battre man blir desto mer maste man planera och strukturera upp
traningen och ha tdlamod sé inte skadorna kommer i kapp.

Trdna och tdvla med sunt fornuft och bryt inte ihop vid en misslyckad tavling! Jag
tror att det kan vara lite nyttigt ibland vilket jag ndmt tidigare! Jag gjorde sjélv ett
”katastroflopp” pa Kungsholmen Runt 4 Maj, men kroppen och huvudet ville inte och
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Mpycket viilkomna!

motivationen var noll. Det var inte mycket att gora at, bara bita ihop och komma igen.
Som tur var rdddade mig Bruce Springsteenkonserten pa kvillen och humoret var
snabbt pa topp igen.

Glom inte lite lugnare pass d& och da och fokusera pé 16pteknik, andning och njut
av naturen och styrkan som &nda finns i vara l6parkroppar. Sist men inte minst, lamna
klockan hemma ibland...det blir ingen katastrof, jag lovar!

Vi ses och hors i stugan, sparen och sikert pa tivling nanstans!

Ha det gott, var ridda om varandra och ha en underbar sommar hélsar Er ordf.
Lena ”Doris”

Ps Glom inte att coacha varandra i bade medgang och motgéang!


mailto:kansli%40solvikingarna.se?subject=
http://www.solvikingarna.org
mailto:dorisrunner@hotmail.com
mailto:jonas.boman@gmail.com
mailto:stefan.litzen@gmail.com

75 ar
70 ar
65 ar

60 ar
55 ar

50 ar
45 ar

40 ar

35ar

30 ar

15 ar

27 april Sven-Erik Fredricsson
20 juni Frank Brodin

25 april Erik Edston
6 maj Tomas Krantz

22 maj Anders Holmqvist

28 mars Peter Laanemets
1 maj Berzani Anter
1 juni Bo Freyschuss
23 juli Christer Cullberg

29 mars Mats Perélius

13 juli Eva Hjort
19 juli Lotta Hallenberg

4 juli Magnus Ringstrom
10 juli Andreas Hamnebo
12 juli Angela Antonsson

27 april Helen Tedeholm
9 juli Andreas Holtz

25 april Jonas Hellqvist
17 maj Gabriella Wagstrom
17 maj Nina Adam

17 maj Sofia Persson
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Frgser du inte om
fotterna?

Jo, det hander.

Clara Ahlberg, Martin Alfredsson, Sofia Anderson,
Torbjorn Berggren, Johan Berggren, Jennie Carlsson
Mikael Christenson, Roine Ek, Ann Elfstrom Broo,

Patrik Eriksson, Philip Gerlee, Tobias Govik, Viktor Go-
vik, Hilda Gustafsson, Karin Hedberg, Jonas Hellqvist,
Per-Erik Johansson, Anders Jonson, Elin Kjellberg, Malin
Lagerqvist, Lars Lindskdld, Jay Parker, Cecilia Rosander,
Sussan Sandberg, Dan Sjolander, Alexander Strém,
Ermias Tekie, Nina Vallendin, Dag Olav Wirstad,

Hanna Yttring, Linnéa Asbrink och Julia Ost.

Medlemsinfo

Observera att alla medlemmar forvéntas stélla upp minst tva
ganger per ar som funktiondr i ndgon av vara dppna tavlingar
Vartivlingarna, Midnattsloppet, Géteborg Marathon eller Syl-
vesterloppet. Kvalificerande 4r ocksa vara fyra klubbmaésterskap
och Goteborgs friidrottsforbunds arrangemang, t ex Goteborgs-
Varvet.

Du vet vil att du kan ldgga in en bild i medlemsregistret? Gor
det for att underlatta identifiering.

Kolla ocksa att dina uppgifter ir korrekta och kompletta
under ”Andra i medlemsregistret”

Nya medlemmar

Nya medlemmar uppmuntras éndra klubb till Solvikingarna om
ni redan dr anmalda till t ex GoteborgsVarvet, Stockholm marat-
hon eller Lidingdloppet. Kontakta arrangdren eller gor dndring-
en direkt pa deras hemsida.

Uttridda

Mikael Lundstrom, Sven Ernstsson, Anna Svensson, Sebastian
Dellve, Per Waborg, Sara Lihnell, Anker Defriis, Henrik Set-
terstig, Jenny Norlin, Emil Egeciouglu, Rickard Varnfors, Bo
Peterson, Inger Walfridson, Lars Eidenby, Patrick Reims, Emma
Lind, Ann-Louise Helminen, och Jan o Linnea Bengtsson (far o
dotter).

Medlemsantal
Vid presstopp 400 inklusive familjemedlemmar.



Vastra Sveriges basta
tavlingskalender for
lopare?

Du hittar den pa Solvikingarnas nya
hemsida under fliken Tavlingar och sen
under Tévlingskalendern.

P& Solvikingarnas hemsida visas ock-
s de fem tévlingar som ligger narmast i
tiden.

Jag ténkte berdtta att det ar jag, Stefan
van den Berg som haller denna kalender
uppdaterad.

Tanken bakom Solvikingarnas tav—
lingskalender &r att du som Solviking
skall ha den som underlag nér du
planerar din sdsong. Och om du &r sa
att du inte planerar i forvig, sa kan du
anvénda den om du kanske far lust att
springa nagot lopp. Da &r det bara satt ga
ini tévlingskalendern och se vad det géar
for lopp 1 nédrheten till helgen. Givetvis
kan tivlingskalendern dven anvindas av
andra dn Solvikingar.

I tavlingskalendern finns alla 16par-
tavlingar i Goteborgsomradet pa som ar
1 km eller langre. Nér det som ligger
lite 1dngre bort fran Goteborg, sé har jag
valt att alla I6partdvlingar 1 Véstra Gota-
landsregionen och Hallands ldn som &r
langre @n 5 km finns med. Ett och annat
lopp 1 grainsomradena i Skane, Smaland ,
Virmland, Danmark och Norge har ock-
sa tagits med. Sen nir det géller maraton-
lopp och ultralopp sé har jag tagit med

alla sana lopp som finns i sddra Sverige.
Sen har jag ocksa koll pa lopp som bru-
kar ha deltagande Solvikingar, de tar jag
ocksd med i tédvlingskalendern. Dessutom
tar jag ocksé med de viktigaste marorna

i varlden. Sen slinker det kanske med
nagot ett eller annat lopp som jag sjilv
tycker att det dr vért att ha nirvaro av
orangea loparlinnen. Om jag far reda pa
att det 4r nagon som planerar nagot lopp
ute i vdrlden eller Sverige, sa plockas
dven det loppet in tdvlingskalendern. Nér
det géller andra sporter sa plockar jag in
de tdvlingar, som brukar ha Solvikingar
som deltagare. Triathlon har varit sarskilt
populért det senaste aret s& dar ar alla
tavlingar i omgivningarna med.

Nér det géller andra sporter dn 16p—
ning, s brukar jag skriva in vilken typ av
sport som det géller i namnet pa tavling-
en om det inte framgar explicit. Till skill-
nad fran flera andra tavlingskalendrar,
sé finns det d&ven med lopp som inte dr
sanktionerade av Friidrottsforbundet. Det
vill sdga 16partavlingar, som inte arrang-
eras av friidrottsklubbar, plockas med.

Det som inte &r med ar det som inte
ar riktiga tavlingar, det vill séga nér det
vare sig finns tidtagning eller prisutdel-
ning.

Ett annat syfte for Tavlingskalendern
ar att jag anvinder den som underlag nar
jag gor medlemsresultaten pa hemsidan.
Det dr tdvlingarna som finns i tdvlings-
kalendern, dir jag sen anvander lankarna

till och kollar om det &r ndgra Solviking-
ar som har nagra resultat.

Du som planerar att springa nagot
lopp och det loppet inte finns inlagt i
Tavlingskalendern, sa kan du gérna mejla
till mig pa medlemsresultat@solviking-
arna.se, sé att jag sen kan ha koll pa dig
och ditt kommande resultat.

Hur skulle Solvikingarnas tévlingska-
lender kunna bli béttre?

Det skulle kunna ga att komplettera
med en sokfunktion sa det gar lattare att
hitta lopp av viss ldngd, med visst un-
derlag, med viss kupering eller i ett visst
omrade. Det skulle kunna bli mojligt att
registrera att man kanske vill springa ett
lopp, s& man vet om man far séllskap och
kan samordna resa. Vi far vil se om det
kan komma en sadan forbattring /forand-
ring av hemsidan s& smaningom.

Solvikingarna var pa sjuttiotalet en av
de forsta 16parklubbarna som gav ut en
tavlingsguide for langlopp i Sverige och i
nagra av vara grannldnder. Den kom alltid
ut lagom till Vartavlingarna. Det var var
dévarande ordférande, Bengt Andersson,
som med den tidens hjalpmedel - telefon
och brev - himtade in uppgifterna fran
klubbarna ute i landet. Guiden kostade tio
kronor och var en hojdpunkt for oss som
tavlade mycket.

Tidiga betalare

Vi har som vanligt vidtagit en dragning
bland medlemmar som betalat arsavgift
fore 20121231.

Vinnare av trisslotter blev:

Robert Sorensen, Johan Lagerqvist,
Stefan Litzén, Klara Lemurell, Elisabeth
Sundeman, Kent Johansson, Arvid

Lind, Tomas Lindh, Malin Lemurell och
Ingmar Henriksson
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Mitt forsta ar med
Solvikingarna.

Som for manga andra krockade livet
en aning for mig i 35-ars aldern med
familj, karridr boendeforandringspro-
jekt med mera. Regelbunden trining
rationaliserades bort for att “det finns
inte tid 6ver”. Under unga ar holl jag
alltid igang med allt ifran kampsport
till badminton. Ju ldngre tiden gick
blev det mer intervallartade insatser nér
byxlinningen blev for trang. I januari
2012 tog jag ett avgorande beslut att
anmdla mig till Goteborgsvarvet. Jag
kopte ett program pa Marathon.se och
borjade trina regelbundet efter detta.
D6m om min forvéaning nér jag upp-
tackte hur langt ifran ”gamla meriter”
jag var. Konditionen blev dock succes-
sivt béttre, livet kindes béttre och ki-
lona rasade. Efter varvet funderade jag
pa hur jag skulle kunna fortsitta med
16pning och fa ny inspiration. Da kom
jag pa att en f.d. ”flamma” varit med

i Solvikingarna for ett antal ar sedan.
Jag gick in pa hemsidan och kollade
och ringde dérefter till Gunnar som,
vanligt var "trivsel Torsten” sjdlv och
fick mig att komma upp och provtrina.
Jag hingde med pa ett I6rdagspass och
blev vildigt vil mottagen av Bertil &
Pia. Kénde efter premiérpasset att detta
var min grej och pa den vigen &r det.

Staffan oc Rolf

Jag och Rolf Andersson hade gemensam-
ma bekanta och borjade snacka lite och
snart var dven Rolf en inspirationskélla.
Tycker 6verlag att medlemmarna i Sol-
vikingarna &r positiva och vdlkomnande
och férmedlar kénslan att det finns plats
for alla.

Det betyder mycket att personer
som t.ex. Bertil & Gunnar ser alla och
smapratar lite hir och dar.

Som det ser ut idag for mig &r jag
med pa mandags & l6rdagstraningarna

Arets solvikingar

plus att jag kor ett par egna pass per
vecka. Malet for éret &r att vaga testa

ett langpass nagon Sondag men har
varnats for att det kan ga véldigt mycket
snabbare &n 5-5.30 med risk for att man
da hamnar ”’pa laktaren”.

Att ga med i Solvikingarna &r helt
klart en av de bésta saker jag gjort och
jag hoppas pa att vara lika alert som
Frank nér 70-strecket passerats.

Vil mott!
Staffan Hagelin

Andreas Magnusson har visat att en ddmjuk
instillning och en stark trdningsdisciplin vinner
i ldngden. Han har haft ett framgangsrikt ar dér
han bland annat vann G&teborg Marathon pa
klubbens arsbésta pé distansen. Dessutom ar han
kand for att alltid kdmpa till sista blodsdroppen

Emma Ahberg ir alltid glad och sprider energi
och glddje omkring sig. Har en stor kdrlek for
16pning och traning. Hon &lskar leriga skogssti-
gar och naturupplevelser. I ar har hon forbéttrat
sig markant och hon dr nu en av klubbens snab-
baste damer. Dessutom har hon lagt ner sin sjal i

var nya fina kladkollektion.



Efter nyar borjar man tdnka pa kom—
mande sdsong och de tévlingar som man
ska delta i.

6-timmars &r alltid bra att borja med,
for om man skulle raka gora ett bra
resultat har man det med sig hela éret.

I &r var jag ldnge tveksam eftersom
jag gérna ville nd 60 km igen som jag
lyckats med tidigare. Forutom haromér-
et ndr jag ramlade efter 5.55 och visser-
ligen kom pa benen igen men missade
med 176m. Jag raknar det &ndé som 60.
Formen har visserligen kénts bra och
jag har cyklat hela vintern men aldern

Jag vintade ocksa med att anméla
mig till efter skidsemestern v7 for da
kan ju allt handa. Och visst, jag brot till
knét ordentligt vid ett tillfalle men inte
vérre dn att det forsvann till dan darpa.

Planeringen borjade sé bra med att
frun skulle dka med till kompisarna i
Mariestad pa fredag och sa skulle jag
ta bilen fram o tillbaka till Skdvde
och sa skulle vi éka tillsammans till—
baka hem. Men sa blev dottersonens
fodelsedagskalas flyttat till tavlings—
helgen och dé stannade frun i Goteborg.
Sa det blev att planera om. Ensam i bil
dr ingen hojdare och dé var det fragan
om alternativ. Bil med ndgon samma
dag kan ju fungera men ville jag helst
undvika p g a tidig morgon. Direkt hem
efterat med bil ar ju ddremot bra. Sa
planeringen blev foljande:

Kinnekulletéget till Mariestad. Bil
fran Mariestad med kompisen och tédv—
lingsledaren for Mariestads marathon
Bosse Johansson som ocksé skulle
springa och bil hem till Mlndal efterat
med Stefan Bengtsson fran Torslanda.
Ség ju jattebra ut pa papperet.

Sa resan antrdddes med att jag
gick med ryggsécken halvtimmen till
Moélndalsbro och tog sparvagnen till
Centralen dit jag anlénde i god tid.
Hittade dock ingen avgéngsperrong sa
jag frégade en tdgvird. Han pillade en
lang stund pa sin mobil och kom fram
till beskedet att den forbindelsen var
instélld. Taget skulle inte ga. Ndha.
Vad gdr man da? Soker alternativ.
Efter diverse besked blev det tag till
Herrljunga och buss till Mariestad dit
jag anlénde c:a en halvtimme forsenad.
Mitt vardfolk var som planerat inte
hemma sa jag akte &dnda fram till sta—
tionen och gick tillbaka trots att jag

6-timmars i Skovde -13

Gunnar Olsson tog en hedrande andraplats

kunde halverat avstandet genom att
kliva av bussen tidigare.

TV:n stod pé sa jag trodde att de
kanske dnda var hemma men det var av
omtanke om mig eftersom de har flera
fjarrkontroller och det kravs kunskap
for att trycka pa rétt knappar for att
starta apparaten och byta program. Jag
inmundigade paj som de sparat till mig
och tittade pa Skavlan. Framat 23.15
tiden kom vérdfolket hem och vi hann
prata lité innan det blev laggdags.

07.30 blev det frukost och 8.50
lamnade jag for att traffa Bosse vid
uppgjord métesplats.

Han hade brorsan med sig men skulle
sjilv ”bara” springa halvmarathon pga
tidigare hjartproblem. Vi kunde kon—
statera att det skulle bli en kall dag men
kom fram som planerat.

Ombyte var forlagt till ett par av
rummen pa Hotel Prisma eftersom
Volvolokalen vandaliserats av externa
géster och da ville de inte heller sldppa
in oss harmlosa 16pare. Markligt.

Vi var tre Solvikingar till i loppet.
Lennart Bengtsson, L-A Johansson och
Barbro Nilsson.

Forberedelserna bestod till stor del i
att noga tianka igenom sitt kladval. Jag
brukar ju kéra understall och linne ner
till ganska ménga minus men vinden ar
ju en nyckelfaktor och nu talar vi inte
en timmes torsdagspass i Skatas. Det
var medvind ldngs “méalrakan” sé det
blev standardutrustning men mammas
gamla hemstickade tumvantar eftersom
jag ar valdigt frusen, om hdnderna. Efter
ett kvarts varv pa banan, (tveksamt om
det kan kallas uppvarmning) géllde det
att placera ut extrautrustningen d v s
Enervitpasarna och nypon”vattnet”. Det
skulle naturligtvis varit soppa men blev
alldeles for utsptt.

Lop o Sko for ju inte Enervit ldngre
men jag vill ha det eftersom jag vet att
jag téal det sa det hade jag inforskaffat
pa Biskopsgardens sport. Nér jag var
klar var det bara ndgon minut kvar till
start och jag holl pa att springa Sver
tidtagningsmattan men blev hindrad i
sista stund.

Jag vill ju gérna ha H65 segern men
hade i r gett bort den pé forhand till
Mats Zetterlund ”Z” i 16parsverige, fodd
-48 och alltsé forstaars 65:a.

Sa gick da starten och loppet inleddes
som vanligt med 195m fram till forsta
varvning for att det ska stimma med
marathonstrickan efter 35 varv. Det
luriga &r att de meterna raknas som ett
varv sé nésta gang du passerar far du
tva som notering vilket, trots att man
vet det, stdller till problem nér du ska
kalkylera din tillryggalagda distans och
bara koncentrerar dig pé antalet varv
och missar strickan.

Tidigt i loppet hade jag trevligt
séllskap av Peter fran Karlstad men vi
tappade kontakten nér jag stannade for
att tanka och han korde pa. I 6vrigt hade
jag inte mycket sillskap utom nagra
korta stunder. Efter 2.25 tinkte jag att
nu dr det néstan bara 2.30 kvar. Nej
herre gud, det dr 3.30! Men pa nagot
sitt lyckades jag kimpa vidare. Be mig
inte forklara, jag forstar inte sjélv hur
det gér till. Jag &r normalt helt slut efter
langpassen i Skatés som visserligen
oftast 4r mer kuperade men alltsa fyra
timmar kortare. Och 1200meters varvet
i Skovde innehéller en, inte lang, men
ganska brant backe och pa 47 varvet
kinns den, jag lovar. I ar borjade jag
fa kinning av ljumskarna och det blev
riktigt jobbigt mot slutet. Troligen for fa
langpass.

Under loppet fick jag kontakt med
Z, drog ifran honom och fick en falsk
sdkerhet om att H65-segern var inom
rackhall. Jag passerade ockséd Barbro
som trodde att jag varvade henne men
det dr ju omojligt att halla koll pa
eftersom man stannar och tankar vid
olika tillféllen och da inte mérker vem
som passerar.

Ja s& holl vi pa och jag trodde att
jag lag bra till med marathon pa 3.54
men det fattades ett varv sa det blev
4.05. Och i min enfald trodde jag mot
slutet att jag sprungit in ett varv sa jag
stannade nér jag passerade mal med tre
minuter kvar eftersom varvet tar sju.
Men sa tinkte jag, varfor ska jag ge bort
de meterna och fortsatte. Hann ldngre dn
jag trodde och nér slutskottet gick fick
jag se Z en bit framfor mig.

Jag tror att du har ett varv mer, sa
han, pa sitt 6dmjukt norrlandska sétt.

Da borjade jag ater tro pa seger men
efterat visade det sig fattas 120m.

Sa om jag inte hade tvekat vid sista
varvning sa hade jag kommit ndrmare



och kanske natt 4nda fram. Men sa kan
det vara.

Lité besviken alltsa. Inte 60 km och
”bara” tvaa i H65. Och dnda tror jag
att jag utnyttjade tiden béttre den hir
gangen &n nagonsin. Var nog igang 5.50.
Behdvde inte ens besoka toa ndgot som
annars dr aktuellt varannan timme. Och
99% maéluppfyllesegrad kanske
ar OK sarskilt med hinsyn tagen
till de vérkande ljumskarna.

Intressant resultatmaissigt ar
att basta dam Sofia Sundberg
Visby (som dven vann ifjol)

ULTRA

med sina 77,6 slog bdste herre med 3
km. Betrédffande de dvriga fran klubben
var L-A 65,0 och Barbro 60,6 nojda men
Lennart 25,4 kénde att han aldrig kom in
i loppet och avbrot i fortid.

Hemresan blev trevlig och Stefan
visade sig ha bra koll pa vad vi héller pa
med i Solvikingarna. Han kédnner t ex

SWEDEN

Jan Wilderoth. I hostas tog han sin forsta
medalj i Liding6loppet och nu i host

ska han attackera 3 timmar i Goteborg
marathon.

Vil framme i Mdlndal bad jag att fa
bli avslappt i Molndalsbro for att det
skulle bli enkelt for killarna att fortsétta
till Torslanda. Det innebér en halvtimmes

promenad for mig men det tror jag
vara bara bra for att fa bort en del

L K av stelheten fran bilresan.

Ny i Solvikingarna
Jonas Algarden om sitt forsta ar i
klubben.

Jag har sprungit i manga &r, tuggat
distans pa distans pd egen hand, en typisk
ensamlopare. Argumenterat for mig sjalv
att det varit det mest tidseffektiva, att
jag ju kunnat trdna hur och nér och hur
mycket jag velat. Och det har varit okej
for jag har trinat pa relativt bra och blivit
lite béttre hela tiden. Tyckt att jag pre-
sterat ganska bra pé de lopp jag sprungit.
Det forsta var Goteborgsvarvet 2008 —
det gick lite béttre dn forvéntat mig, jag
blev lite peppad och trédnade pa hyfsat
under 4ret som foljde. Ar 2010 sprang
jag mitt forsta Lidingdlopp, jag anmaélde
mig nog mest for att imponera pa svérfar
som har sprungit typ tusen Lidingdlopp.
Loppet var kanske inte direkt en behaglig
upplevelse, kanske var det till och med
det vérsta jag dittills gjort i mitt lilla 16-

Jonas pa Varvet

parliv. Men det var vért de dar timmarnas
hulkande pé toaletten efterat, kanslan av
att ha tagit silvermedaljen och ha slagit
svarfars tid. Damn, jag var som pa sma
moln ldnge efter det, nu borjade jag bli
riktigt taggad.

Sedan rullade det pa, jag filade upp
mitt resultat pa Liding6loppet 2011,
sprang pa bra ensam, tuggade distans
uppe i Skatds. Under 2012 sprang jag
Goteborgsvarvets seedningslopp, Go-
teborgsvarvet och sa, dntligen, blev det
dags for mitt forsta maraton. Stockholm,
juni, 6 grader, dsregn, 18-20 sekundme-
ter. Jag vet knapp hur man skall beskriva
det. Redan innan start hade jag tappat
kénseln i armarna och de sista 10 km
var det som om jag tappat mina fotter,
och efterét var jag uppriktigt forvanad
over att det rickte med en kopp te och en
varm dusch for att komma tillbaka. Men
tji fick jag for aterhamtningsperioden
kom att ta obegripligt lang tid. Min forsta
l6pardepression (?) - det gjorde ont och
jag tappade lusten, suget var
som bortblast och arets Li-
dingdlopp blev en enda stor
besvikelse. Snyft. N4, nog
om detta.

Langsamt kom ju kraften
trots allt tillbaka. Men det
var somom [ =
jag stannat
upp, det hiinde |
inte laingre |
nagonting, det
hjélpte inte
ens med en ny

maste prova
nagot nytt.

Under nagra
ar hade jag

haft lite koll
pa Solviking-
arna - dels holl

klocka. Jag | X

Jonas gjorde en utmérkt tid i Zurich Marat’o de Barcelona

de till uppe mitt dlskade Skatas, dels sa
var det en ren 16pklubb, inget annat tjafs.
I borjan av november tog jag mod till
mig och fyllde i lappen om medlemskap,
stack upp en méandag och ldmnade in
den, dagen dérpa var min forsta trining.
Herregud sé nervos jag var. Men sa traf-
fade jag Gunnar, fantastiske Gunnar!
Som nér jag fragade om var jag skulle
vara svarade snabba gruppen. Snabba
gruppen, jaklar vad fett, snabba gruppen!
Ajjemen! Jag tror jag minns varje sekund
av det dar forsta passet, helt gron med
intervaller som jag var fattade jag ingen-
ting av det trdnaren snackade om. Men
sprang gjorde jag.

Sedan den dagen har jag varit pa stra-
lande humdér, det &r verkligen fantastiskt
kul och jag har utvecklats mer pa denna
tid dn vad jag végat dromma om. Och jag
har fatt en massa nya grymma vénner,
antligen har jag folk omkring mig som
tycker det &r lika spdnnande som jag att
diskutera subar och trosklar. Och det
finns sa otroligt mycket kunskap och er-
farenhet, jag suger i mig som en svamp.
Tack alla, verkligen, jag kdnner mig sa
vilkomnad. Plus att jag fatt jadrigt feta
vader. Sdsongen 2013 kommer att bli
legendarisk.

-

- 02.38.17.Hack i hil Joakim Rostlund.



Hemma igen. Staffan Malmberg tar igen sig efter maratonloppet, som fick ett tragiskt slut da tvd bomber
exploderade i malomradet. "Hade det hant tidigare s& hade jag kunnat drabbas. Dar ser man hur skort
livet kan vara,” sager han. Bild: Isabel Bark

Snabbt maraton raddade Staffan fran

Bostonbomb

HYLTEBRUK. Hyltebruksbon Staffan Malmberg ar en inbiten maratonlépare. | mandags sprang
han Boston Marathon och hamnade mitt i varldsnyheternas centrum. — Jag ar tacksam att jag
sitter hdr i dag, sdger han nar han atervant till hemorten.

Staffan Malmberg var en av 68 svenskar och den enda Hyltebon som deltog i Boston Marathon. For
honom brukar det ta ganska exakt tre timmar att springa de drygt 4,2 milen som ett maraton innebér.

Men i Boston ville han ta det lite lugnare. Att delta i virldens dldsta arliga maratonlopp skulle bli en
upplevelse istillet for en chans att sla sitt personbésta.

— Tio minuter extra gor stor skillnad. Man hinner se omgivningarna och kan goéra “high five” med

publiken.

Efter tre timmar och tolv minuter gick Staffan i mil och begav sig till hotellrummet. En och en halv
timme senare sméllde de tva bomberna vid milomradet, dir explosionerna dédade tre personer och
skadade 6ver 170 dskadare.

hallandsposten.se/nyheter/hylte/1.2114481-snabbt-maraton-raddade- staffan-fran-bostonbomb?m=print

Staffan naddes av nyheten nér han
satt och léste pa ett forum for 16pare
och slog genast pa CNN.

— Det var totalt ovintat. Hade
det hént tidigare sd hade jag kunnat
drabbas. Dar ser man hur skort

livet kan vara. Jag ér klart tack—
sam att jag sitter hir i dag, men det
ar synd att nagot sadant ska behova
hidnda. Maratonloppet hade varit en

folkfest med enormt stod fran publiken.

— Askadarna slipper loss pa ett helt
annat sétt an i Sverige. Det dr det som
gor det roligt att springa de storre loppen.
Det dr en sddan grej man aldrig glommer.

Pa morgonen hade Staffan och alla
andra 16pare fardats med skolbussar till
den lilla orten Hopkinton, dér starten av
Boston Marathon dger rum.

— Hopkinton &r inte mycket storre dn
Hyltebruk. Man fick sta och koa for att
komma med skolbussarna som gick i
skytteltrafik.

For Staffan var det forsta gdngen han
sprang Boston Marathon. Loppet rdknas
som ett av de “finare att vinna” och det &r
inte manga svenskar som brukar delta.

Till skillnad fran exempelvis New
York Marathon maste man uppfylla



tidskrav for att fa medverka. For Staffans
aldersgrupp 55-59 ar var grénsen satt till
tre timmar och 40 minuter.

— Jag skickade in min tid fran Berlin
Marathon forra aret. Det var 3,03 sa jag
hade god marginal.

Han borjade med maratonlépning nér
han var 43 ar gammal. Sedan dess har
han hunnit med 51 maratonlopp.

— Jag borjade ganska sent, men har
alltid tyckt om att springa langt. Det ar
bittre att ta det lite lugnare och springa
langre. Jag gillar inte att f& mjolksyra.

I &r blir det formodligen fem lopp,

bland annat Stockholm Marathon och
Berlin Marathon.

— Jag vill tillbaka till Berlin for att se
om jag kan spricka tretimmarsgransen.

I maj ska han testa pa ndgot som
han aldrig gjort férut. Da springer han
halvmaran i Goteborgsvarvet.

Han hade velat springa New York
Marathon igen, men bombdadet i
Boston har gjort att han tvekar.

— Det 4r manga som hatar USA och
det ar svart att forhindra att nagot sadant
hér hinder. Det 6ppna samhallet &r
sarbart.

Sedan i onsdags ar Staffan tillbaka
i Hyltebruk och kan pusta ut efter den
héndelserika resan.

— Jag tackar min lyckliga stjdrna for
att jag inte drabbades.

Nér han inte trdnar 16pning arbetar
han som utvecklingsingenjor pa Stora
Enso. Pé fritiden hinner han d&ven med
sina intressen for fotografering och
klassisk musik.

Vildmarksleden ater-

pstér — var &r Solviking-
arna i det arbetet?

Vildmarksleden &r en vandringsled
mellan Skatas och Hindas. Under
80-talet och kanske tidigare arrangerades
vandringar fran Hindas och ner till
Skatés. Deltagarna transporterades med
buss fran Skatas till Hindas. Det fanns ett
flertal vétskestationer utmed leden. Négra
ar innan den blev officiell arrangerade
OIS Skogsmaran pa samma stricka med
start i Hindas. Leden har under aren
som gétt aldrats och spénger och broar
notts ut forutom att den har fatt dndrad
strackning hér och var pa grund av
byggnation och skogsavverkning.

For ett par ar sedan startades ett
projekt med EU-stdd for att aterstilla
leden och under varen 2013 gick det ut
inbjudan och védjan till olika foreningar
i regionen att bidra med praktiskt arbete.
Solvikingarna var en av de inbjudna
foreningarna men som — om jag inte
ar felunderréttad — inte visade nagot
intresse for att hjélpa till. Det synes mig
markligt att klubben inte vill vara med
om att aterstilla leden till brukligt skick
da den dr mycket ldmplig for 16pning
och vandringar och sikert kommer att
anvindas av klubben langre fram nér den
ar klar.
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Den 25 maj arrangerar en Borasklubb
Boras UltraMarathon fran Skatas till
Borés. Jag har i deltagarlistan sett minst
fyra klubbkamrater som anmalt sig sa
nog finns det redan intresse i1 klubben
att anvédnda sig av leden. Det hade varit
snyggt, tycker jag, om klubben engagerat
sig i restaurationen av leden. An ir det

Wi e s

nog inte forsent att dndra sig och anmila
sitt intresse till projektet. Adressen &r
www.vildmarksleden.eu

Kurt Karlsson, red.


http://http://vildmarksleden.eu/om-projektet/
http://www.vildmarksleden.eu

Som aktiv l16pare sa har man stora
mdjligheter att uppleva omvéxlande
miljoer tillsammans med sina 16par—
véanner. Att dka pa traningslager ar ett
sdtt. Jag hade nog aldrig fatt uppleva
Viskadalen och dess omgivning om jag
inte f6ljt med pé varens traningsliger
med Solvikingarna.

Fredagen den 12 april for Lena och jag
mot det higrande lagret med en mell—
anlandning pa ICA Supermarket i
Munkebick. Dar métte vi upp Klas och
Lena som redan fyllt en kundvagn med
mat och annat behovligt infor helgen.
Efter ett intensivt avslut mellan hyllorna
och i kassan sé var vi redo att fara
vidare. Nar vi lyckats komma ut fran
den hysteriska parkeringen med stress—
ade sammanbitna fredagshandlare kun—
de vi glida ut pa Borasvégen. Nér vi
svinger av mot Hyssna sitter jag pa
gps:en for sikerhets skull. Vi far genom
landskapet, vdgarna blir mindre och en
kvinnlig rost lotsar oss framat. Som tur
ar, dr Lena en stabil kvinna bakom ratt—
en for det skrattanfall vi far ndr gps:ens
rost helt plotsligt blir manlig med tysk
brytning ar inte nadigt. Nér vi kommer
fram dr inkvartering och utdelning av
nycklar till rummen i huset Férgaren
redan i full gang.

Pa lager i Seglora

Maina Anter-Sagerstrom

Efter inkvartering, inpackning av mat
och ombyte var det dags for fredagens
dventyr, en KVALLSJOGG. Och som
vi vet kan en kvillsjogg vara mycket
relativ och subjektiv i sin tolkning, s&
det blev fyra fartindelningar och av
olika langd. En fartindelning fick oss
att dra pa smilbanden. Kombinationen

siffran sex och ett ledarnamn i den upp—
sluppna fredagsstimningen blev ovéntat
roligt.

Négra av oss fick var forsta titt pa
Seglora kyrka och hora hur det kan gé
till pa langpassen nar det ar fri fart i
backen och tungan slinter;

- Fri fart i backen, ni andra som inte
orkar kan ligga med mig.

Det var skont med kvillsjogg efter
arbetsveckan. Till kvdllsmat bjods
det pa linssoppa fran medhavd dunk
och tillverkad en sen torsdagskvall i
Busarnes kok. Hur Busarnes kok sag
ut efter det kan ni bara gissa. Kvéllen
avslutades med information om de
kommande dagarna. Vi gick snéllt i
sdng for att kunna ta oss upp tidigt for
l6rdagens morgonjogg.

Det var inte alla som studsade upp
pa 16rdagsmorgonen. Med trétthet av
skiftande grad begav vi oss ut innan
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frukosten for lugn lunk i olika tempo.
Kall luft och en och en annan fageldrill
fyllde tystnaden tills Carl Olsen kom
farande tutandes i sin roda Aygo. Det
trevligaste med morgonjogg ir nog
duschen och den efterfoljande frukosten
med grot, 4gg, mackor och KAFFE!

Sedan var
det dags att
ladda mentalt
och fysiskt in—
for 16rdagens
teknikpass med
Oscar Kéck. Hur
det ség ut vet vi
inte men vissa
hade benen upp
och huvudet ner.
Vid halv elva var
det uppstallning
utanfor Féargaren.
Teknikpasset
borjade med
~| uppviarmning pd
~ nagra kilometer

| och sedan
foljde filmning
av var och en,
. fran sidan och
framifran. Spring
som du brukar
var forhall—
ningsordern.
Efter det blev det
teknikdvningar;
twist, hoga knalyft, hélkick, mangsteg,
skridskosteg och tripping. Det fanns
lika manga tekniker som individer
och ndgon yttrade nagot om Silly
walks”. Det var mycket ldrorikt.
Undertecknad kénde sig lika smidig
som en angvalt. For att avsluta tek—
niken fick vi ytterligare en 6vning att
genomfora. Vi fick borja jobba med
arm- och benteknik stillastaende for att
langsamt 6verga 1 16pning och avsluta
med spurt. Samma fina héllning hela
vagen var rekommendationen. Efter ett
antal spurter avslutades det hela med
nedjogg. Efter dusch och lunch var det
dags for filmvisning med kommentarer
av Oscar Kick. Flera av oss hade inte
nagonsin blivit filmade springandes
sa det var spannande att se. Det var
larorikt att bade se sig sjédlv och andra.
Négra blev mer kénda dn andra, Fredrik
”Baywatch” Linder till exempel.

Efter eftermiddagsvilan var det s&
dags for 16rdagens sista utmanande



pass med lekar och

intervaller. Indelade

1 grupper fick vi visa

prov pa véra anlag for

bollsport i olika form

och det ar ju alltid lika

spannande nir man

bér pa slumpmaéssiga

anlag med inslag av viss

tur. Anders Bogelius

sdg ut att vara en fena

pa basket och Calle

Olsen visade oanade

talanger som just boll-

kalle. I alla fall fick

vi kdmpa tappert med

att fa in basketbollen i

korgen, tréffa plattan

med tennisboll, komma

nirmast boule-bollen,

sparka fotbollen 6ver
picknickbordet och

traffa plankan. Nar

vi sedan provat var

skicklighet eller om

man vill kalla det tur

sa blev det springa av

igen. Krdvande stegringsintervaller i
2-4-6-6-4-2 minuter kramade ur det sista
i vara l6parben. Som avslutning blev det
en aningens forvirrade stafett med oklart
vinnarlag.

Hungriga 16pare dr inte att leka med sa
kvillen bjod pa grillat med potatissallad
och flera tillbehor. Matta, trotta och nojda
kunde vi sedan titta pa Klas-film som
gjorts under Oscar Kicks teknikpass.
Den bjod pa manga hérliga skratt.
Kvillen avslutade var och en i blandad
stil; en del rasade i séng och andra blev

kvar i byggnaden Ladan for att umgés
kring biljardbordet och mysa i sofforna.

Séndagen bjod pa en lika god frukost
som lordagens och ett langpass. Vi
bjdds pa stralande védder och den kyliga

varluften hade hel pl6tsligt blivit nagot
varmare.




Patrlk Brants satte nytt Klubbrekord f)a 100 km

Patrik Brants segrade dverligset i Lejonbragden i Lund
pa 7:32:16. Tvaa blev Fredrik Engdahl Ryssbergets IK pa

8:18:56.

Kurt Karlsson sprang 1986 100 km pa 7:48:16 i tév-
lingen Run Winschoten i Nederldnderna. Idag har Patrik
Brants slagit den tiden med sina 7:32:16 i Lejonbragden

i Lund. Om man kollar statistiken pa Ultradistans.se sa
torde det ocksé vara distriktsrekord pa 100 km landsvag.
100 km landsvég &r sen 2011 en officiell SM-distans 1 fri-
idrott. Det svenska rekordet innehas av Jonas Buud med
6:28:57, ett resultat han gjorde 2012.

— —
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Patrik skriver i sin blogg pé jogg: Vinst i premiéren pa 100
km. Forsta 50 km fl6t pa som bara den i 4:20 tempo, sen fick
jag avsmak for all mat och energi. Detta berodde troligtvis
pa vitskebrist. Det blev vildigt varmt plotsligt (valdigt och
véldigt med 19-20 grader och strdlande sol och det &r man
inte van vid just nu). Fick stanna vid varje kontroll och inta
vatten/sportdryck samt att min underbara support (frun) gav
mig cola och resorb. Vid 80 km médde jag OK igen och be-
stimde mig fOr att njuta sista 2 milen, dvs hitta ett tempo som
kéndes skont. Jag fick info att jag lag klar etta. Grymt néjd
med vinsten och tiden efter omsténdigheterna.

Red, som innehade rekordet fram till
Patriks bragdlopp, gratulerar till segern
och klubbmastaretiteln. Det forhal-
landet att red. kunde behalla rekordet

, under s minga ar beror nog fraimst
pa att det dr fa 1 klubben som springer
den distansen. Red. sprang Lejonbrag-
dens bana pa attiotalet och minns att
det var en jobbig tiovarvsbana. Run
Winschoten var en angendm tvavarvs-
bana. Arrangemanget kring det loppet
var som en stor folkfest. Deltagare
frén utlandet bjods pa inkvartering hos
ortsbefolkningen.


http://www.jogg.se/Traning/Pass.aspx?id=6773508

Varvsveteraner

Gunnar Olsson har intervjuat klubbens tre veteraner infor arets varv

Frank Brodin, Thomas Krantz och Den-
nis Forsmark &r de tre klubbkamrater
som fortfarande sprungit alla Gote-
borgsVarv hittills 33 st. Den som kom-
mer forst 18/5 blir alltsa nummer 100.

Tidigare var bade Tomas och Frank
snabbare &n Dennis men i dr var det for
mig helt dppet eftersom jag inte visste
om deras olika status. D v s att Frank
inte var i samma form som tidigare
visste jag men inget om de andra. Mgj-
ligtvis att Tomas inte tavlat lika flitigt
som forr.

Darfor skickade jag ndgra fragor till
killarna och hér redovisas fragor och
svar.

Redaktionen tackar for tillmotesga-
endet och onskar lycka till!

- Hur iir formen infor drets
upplaga med ndgra veckor kvar?

Frank: Formen kunde ha varit béttre,
en del ont i leder och annat har satt
stopp for de. Men min rutin hjélper mig
att genomfora loppet dnda

Thomas: Formen dr inte s vidare
bra efter langvariga héalproblem och
motivationssvikt.

Aldern borjar ta ut sin ritt tror jag

Dennis: Formen éar kass, har problem
med mina hélsenor sa det har
bara blivit ett 10-tal pass i ar.

79011 Thomas Krantz
STARTNUMMER 79020 Dennis Forsmark
79021 Frank Brodin

STARTGRUPF  Alla lopp

STARTBEVIS

TOMTEBODA AVG 10-98
Obs! Innehaller information fran GéteborgsVarvet.

21] KM

GOTEBORGS
VARVET

T cﬁ%\as' (3 Gateborg Energi

TA MED DETTA STARTBEVIS NAR DU HAMTAR UT DIN NUMMERLAPP!
Bonnier Publications International AS &r samarbetspartner till GoteborgsVarvet och producerar tidningen Aktiv Tréning.
Tva ganger per ar utges en specialutgava som vi skickar kostnadsfritt till Varvslopare. Vi hoppas att tidningen kommer ge

dig som Varvslépare mer inspiration och kunskap inom omradet traning och hélsa — trevlig lasning! Tavlingsinformation
infér start den 18 maj hittar du nedan. F6r mer information besck garna var webbsida: www.goteborgsvarvet.se.

- Vem av er tror du blir nr 100?
Frank: Dennis tror jag pa

Thomas: Frank om han ér frisk - Dennis
outsider

Dennis: Frank Brodin

- Hur mdnga Varv till tror du att du
kommer att gora?

Frank: 50 varv &r ju mitt stora mal,
alltsé 16 varv dit. Da blir jag 86 ar.

Thomas: Vet inte
Dennis: Ingen aning, siktar pa 12 st till.
- Laddar du pd nagot speciellt siitt?

Frank: Inte nu ldngre nagon speciell
uppladdning, tdnker bara att det ska bli
kul att sta dér igen pa startlinjen ihop
med alla ginget. Bara det kénns som en
uppladdning infér loppet.

Thomas: Nej
Dennis: Nej

46,857

- Har du dndrat ditt siitt att
genomfora loppet efter s mdnga
gdnger?

Frank: Mitt sitt att genomfora loppet
nu och forr skiljer sig en hel del faktiskt
nu mera. Tidigare sa géllde en bra tid i
mal som dé lag oftast mellan 1.20 - 1.25
som man ville sla varje ar. Numera mest
bara att i forsta hand komma i mal pa en
nagot s nér tid runt 2 timmar.

Thomas: Ja sjalvklart dr det annorlunda
idag mot pa 80-talet d& fokus var att
springa sa fort som mojligt,

Nu handlar det om att kunna halla ett
jamt, relativt lugnt tempo och hélla sig
pa benen hela vigen

Dennis: Ja, tar det mera pa skoj nu
pa senare ar, for att njuta av den goa
stdmning runt loppet.

Varvet som en sdrskild utmaning

Det dr nu tre ar sedan jag fick hjartinfarkt
och blev bypasopererad och min fysiska
tillvaro blev helt fordndrad. Det blev slut
med 16ptraningen med Frank, som ledare
for Méandagsgruppen, Vitternrundor (jag
hade tva kvar till de trettiofem, som var
malet), och andra aktiviteter, som kraver
viss ork.

Sa snart jag sansat mig efter sjukhus-
vistelsen och talat ut med ldkarna vigade
jag borja rehabilitera mig. Det jag forst
inte forstod var att halva hjéartfunktionen
strok med vid infarkten - kanske beroen-
de pa att jag var i fjdllen och inte snabbt
kom under behandling. Det innebér att
hur mycket jag trdnar kan jag aldrig
aterfa nagot av min forna kapacitet. Oav-
sett hjartfunktionen sd himmar mig den
medicin jag var forskriven.

Emellertid nér jag vil accepterat
sakernas tillstand sa atergick jag till att

trdna som forr dock i slow motion pa
korta distanser. Jag springer numer ca 6
mil 1 veckan tillsammans med min hund,
Twist.

Tidigare i vir vann jag en startplats i

Varvet i det lotteri som Din El anordnade.

Nir jag anmélde mig till lotteriet skrev
jag nadgot om min situation och bad om
att - i det fall jag skulle vinna en plats -
bli placerad i en tidig startgrupp for att
funktiondrerna inte skulle behdva jobba
natten i vantan pa mig.

Till min forvaning och glédje vann
jag ett startnummer och placerades i
startgrupp 6. Men ack, nu fick jag trdna
nagot mer intensivt dn tidigare och bor—
jade springa attan, milen och tolvan i
Skatas samt nagra av mina gamla rundor
i Anggérden. Mina forsta planer pa att
successivt oka traningsméngden fran atta

till 16 kunde jag inte genomfora pa grund

av att kylan holl i sa lange.

13

Jag dr nu vil forberedd och riknar
med en tid om 3.30 (kan jamforas med
mitt pers pa Varvet strax under 1.20). Det
enda jag behover forvissa mig om nir
jag startar dr att jag har med en spray—
medicin, Nitrolingual. Det hdnder att jag
far kinningar i brostet nér jag anstringer
mig. Da tar jag en liten dos och kan
skubba vidare.

Jag hoppas kunna kréna min traning
med ett vil genomfort Varv. Red.

Vilkommen att
ladda med oss!



Borldnge Ultra

Jonas Svensson vann en dvertygande seger 1 6-timmars

[ l6rdags 6/4 var det dags att pricka av
arets forsta ultralopp 2013. Det blev
start och malgéang i en sa kallad sextim-
mars tévling i Borldnge. Lika logiskt
som det later sa gar det ut pa att pa en
forutbestdmd slinga ta sig sa langt som
mojligt pa dom utsatta sex timmarna.
Tavlande pa olika nivaer, med olika am-
bitioner och med olika forutséttningar
fanns pa plats for att delta i loppet.

Pa fredagen styrde jag tillsammans
med Nina och min fyrbente vdn hunden
”Jilla” kosan mot Borlénge, ca 90mils
bilkdrning (tur/retur) for att springa sa
langt som mdjligt pa sex timmar. Inte
utan att jag tdnkte den tanken sjilv inn-
an det bar ivdg, men vill man sa skall
man sigs det ju och ndgon géng i janu-
ari ville jag tydligen springa detta lopp
eftersom jag betalt in och anmalt mig.

Jag var i drlighetens namn inte alls
direkt taggad, mina ben hade kénts
tunga i veckan efter ganska mycket tra-
ning i kombination med arbete. Hjdrnan
ville tro pé en bra prestation men benen
visade tydliga tecken pa annat. Vil uppe
i Borlénge pa fredagskvillen akte vi
bort och tog en snabbtitt pa omradet dar
loppet skulle hallas. Det var ca 2 grader,
byig vind och solnedgang. Jag
blev érligt talat inte mer taggad av
att se banan, det var ett stort dppet
falt med fotbollsplaner omgérdat
av bilvédg och bostadsomraden.
For egen del dr just inramningen
kring loppen viktig som inspira-
tionskilla, gérna lite fin natur, lite
gott vider osv, det ddr som gor att
man taggar till det dir extra. Just
den dér extra taggningen kdnde
jag inte under fredagens besok vid
banan, istillet blev det till hotellet
for lite god mat och relaxande pa
rummet.

Efter en natt med helt okej
sOmn var det bara att forsoka fa i
sig lite hotellfrulle, 4r normalt ett
stort fan av just frukost men inte
i 16rdags da nojde jag mig med
att smyga ner nagra mackor och
en kaffe. Vil vid start strax innan
klockan 11 sa kom just den dér ex-
tra taggningen som jag letade efter
tidigare. Man traffade andra 16-
pare, himtade ut sin nummerlapp
och borjade rigga om for start.
Benen kéndes fortfarande lite som
tvd maschmallows men pannbenet
hade blivit ndgot tjockare och lite

tavlingsinstinkt hade infunnit sig i sista
sekund. ”Har jag ékt till Borldnge sa
skall jag ta ut det jag kan” var min be-
stdimda tanke innan start.

Pang sa gick starten och alla rusade
ivdg ldngs den utmétta banan pa 1550
meter, en del snabbare en del lite lang-
sammare dom flesta med ett leende
pa lapparna. Sjilv hade jag for forsta
gangen vid sdna hér lopp ploppat i mina
horlurar och fast min Iphone pa armen
for att kunna lyssna till min latlista
«langpass» pa Spotify. Banan tyckte jag
var sapass “trakig” sé jag kdnde sjilv att
musik var ett maste for att fa tankarna
pa rétt saker och komma in i ett positivt
mode.

Direkt fran start sa tog den mycket
kompetente 16paren Jonas Schedin IK
Akele ledningen titt foljd av Lars Ema-
nuelsson fran Axa Sports Club. Jag sjilv
parkerade som tredje man ca 50-100
meter bakom duon i titen. Jag hade inn-
an bestdmt att inte galloppera pé for hart
i borjan utan att komma in i en for da-
gen bra rytm och inte lata pulsen skena
fran start. Efter tva tidigare sextimmars
lopp sé& har man fatt respekt for tiden
och distanserna det innebar, det mesta
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kan hdnda och man kan ga fran en kéns-
la av 100% styrka och vélbehag” till
en kénsla av att man ar ynklig och svag
som ett sjukt barn, det ar i alla fall min
erfarenhet.

Forsta timmen rullade pé relativt
snabbt och man hade sé att sdga lart sig
banan :), timma tva gick ocksa den rela-
tivt snabbt och latt. Tredje timmen bor-
jade jag faktiskt kdnna mig lite mentalt
trott samtidigt som mina baklar aterigen
paminde mig om att dom inte var direkt
sugna pa ett hart arbete. Jag borjade
redan hér tvivla pa om detta verkligen
skulle halla i sex timmar, jag forsokte
dock slé bort dom mest negativa tan-
karna och istéllet tinka att jag skulle
fa ett sa bra traningspass som mojligt
dven om slutresultatet inte skulle bli det
bédsta. Marathonstriackan passerades pa
2:58:35(4:14/km).

Kaénslan var som sagt inte speciellt
bra under perioden 2,5 timme till 3,5
timme, men det var bara att borra ner
huvudet, lyssna till musiken och for-
soka tidnka halvtimme for halvtimme.
Hade trots att solen visade sig med sin
franvaro bitvis solbrillor pd mig, tycker
pa ndgot sitt det dr skont att "gdmma
mig” bakom glasdgonen och dnnu
mer ga in i min bubbla, man far ha
sina knep :). Aven min spotifylista
gjorde gott, vissa goa latar som
man gillar dok upp och gav lite ex-
tra driv till I16pningen och framfo-
rallt det mentala. Att ha en sén dir
lista som ar gjord pa férhand kan
ju dock dven ha sina nackdelar. Da
jag helst uppskattar en blandning
mellan fartfylld och lugn musik
nér jag springer sa innebar det att
det ju dven i l6rdags bjods pa en
salig blandning av latar. Men att
smorlatar som «vill ha dig» med
Ulf Lundell och «Bed of roses”
med Bon Jovi dyker upp nir man
har det som trakigast ute pa banan
kan vil knappast kallas for véltaj-
mat... Vem tinker pa kérlek nér
man har sprungit i ca fyra timmar,
benen kidnns som marshmallows
och den kalla vinden blaser mot
kroppen?? Inte jag i alla fall, nej
ratt lat vid ratt tillfalle ar ju det
optimala men, men jag skulle nog
anda vilja beteckna detta som ett
sa kallat i-landsproblem.

Loppet tuffade pa och jag tror
att det var runt drygt 55km som


http://http://www1.idrottonline.se/BorlangeLK-Friidrott/Foreningen/Arbetsrum/BorlangeUltra/Resultat2013/

jag helt plotsligt lag forst i loppet, Sche-
din hade fatt lite problem och jag insag
da att det inte bara var jag som inte hade
det helt enkelt dir ute pa banan. Jag
brydde mig inte s& mycket om place-
ringen utan var mest fixerad vid att inte
tappa alltfor mycket tempo. 4:40/km
blev en grins jag absolut ville halla un-
der slutdelen av loppet och da visste jag
att chanserna var rdtt sa bra att na 80km
stracket. Den vindkénsliga banan visa-
de inte sin allra snéllaste sida i slutet,
vindbyarna hade 6kat nagot och solen
ville inte visa sig. Samtidigt sa kunde
det helt klart varit véarre med nederbord
och storm. Med hjilp av bra support och
en ritt stor portion envishet sa lyckades
jag halla min “fartgrans” och jag kunde
konstatera att min puls var pa en fullt
acceptabel niva detta stirkte mig ndgot i
min kamp mot klockan sista timman.

Pang klockan var 17 och loppet var
slut, sex timmars ndtande av gummi
och brannande av ménskligt bréansle
var over. Efter den avslutande mét-
ningen sa kunde jag konstatera att jag
fatt ihop distansen 82 465 meter dvs
82,46km(4:21/km). Ett nytt personligt
rekord med ca 1,1km fran mitt tidigare
rekord fran Karlstad 2012. Jag var glad,
ndjd och forvénad att jag lyckades hélla
ihop det sépass som jag gjorde. Mitt
”arsmal” ar hogre men éret har bara

borjat och jag ar jakligt glad att jag fick
ett kvitto pa att jag inte tdnkt helt fel
med trdningen den senaste tiden, so far
so good.

Pé vdg in 1 duschen sa var logiskt nog
inte direkt min forsta tanke att anméla
mig till en balettkurs kommande vecka,
jag var stel jag var riktigt stel. Efter
dusch och prisutdelning s bar det av
hemat mot Goteborg igen denna gang
som passagerare for alla andras trafikan-
ters bésta. Att fa en spontan kramp i lar
eller vad i 100km/h lér vil knappast im-
ponera vare sig pa nagon kollega inom
mitt arbete eller min gamle korkortsléra-
re. Som pa en bestéllning hittade jag en
300 grams chipspase i bilen och storre
delen av den slank ner innan jag hunnit
kénna hur det smakade.

Ett stort tack till Borlédnge 16parklubb
for ett bra arrangemang och for priset.
Aven ett stort tack till alla ultravéinner
och medtévlande som deltog i l6rdags
det 4r mycket pd grund av bredden
bland deltagarna som jag uppskattar
denna typ av lopp lite extra, en go stim-
ning helt enkelt. Att jag dessutom stod
som segrare i loppet var givetvis extra
skoj sdger jag ndgot annat &r det en ren
l6gn. Jag har dnda sedan jag slingde
tdrningarna nar jag forlorade i Monopol
som feméaring hatat att forlora, s& dom

fa gangerna jag slipper det sé bli jag ju
extra glad.

Nu hoppas vi pa att kvicksilvret ger
sig av uppat pa termometern for jag och
ménga med mig vill ha riktig var, att
kunna springa ute utan att dranka sig i
liniment, ta pa sig understéll och fa frost
i skdgget vore ritt underbart.

Jonas pa Varvet 2011 med tiden 1.24.15

Medlemsmotet

Den 28 april hade klubben ett med-
lemsmote, som lockat 27 deltagare.
Den forsta programpunkten géllde de
dndringar av stadgarna som arsmotet
beslot om. De var i huvudsak av redak-
tionell karaktir samt uppdateringar av
sprakbruket och métet beslot godkanna
dem. Dérefter foljde punkter om dndrad
policy for sponsring av medlemsakti-
viteter, forbattringar av organisationen
av funktiondrer genom att till exempel
utarbeta en funktiondrsmall, utse en
funktiondrsansvarig till varje tévling,
lagga upp alla klubbarrangemang i ka-
lendern pa hemsidan.

Matet diskuterade dven klubbens
traning till exempel vad géller tisdags-
traningen dela upp gruppen i tva olika
typer av traning ex backe och langa
intervaller istéllet for som nu dela i fart-
grupper.

Det kom fram flera synpunkter pa
torsdagstrdningen samt om 16pskolning
och I6pteknik. Mer hdrom kan ni ldsa
i protokollet, som kommer att anslas i
stugan.

Klubbtidningen, Solvikingen, har
svart att fa medarbetare. Motesmajorite-
ten tycktes sakna den tryckta versionen.

Helén Freyschuss, motesordforande, Lena Larsson, ordférande och Poly Jensell,

Skapa lank pa hemsidan till aktuellt
nummer. Arbetsgruppera skall uppmunt-
ras att skriva korta referat om sitt arbete.

motessekreterare. Bakgrundsfotot med Ebba Waerland, som bidrog till grundplaten

for stugan.
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Sven-Eric Fredricsson - 75 ar

Sven-Eric liksom de flesta av oss har  gjort flera resor till Israel.
en egen lopstil. Sven-Eric har sned rygg
och det beror pa en skada han fick som

Sven—Eric motte upp i klubbstugan
for en liten intervju med anledning
av att han nyligen kommit upp i H75.

Under méanga ar dgnade sig
Sven-Eric at maleri och hade flera

Anskont det var i varmanaden maj och  tredring dd han foll fran en hdstdragen \t311ningar i lokaler som Frolunda
bjorkarna nyligen slagit ut fick han ta vagn med potatis och blev 6verkord av y101hus och samlingssalar.

pa sig ldngérmat infor sin traningstur ett av vagnshjulen. Det var av gummi ) .

i Skatdsomrédet. Han ker kollektivt som var. Jarnhjul var inte ovanliga. Han bjuder pa smorgastirta efter

till stugan ett par ganger i veckan fran trdningen pa torsdag 23/5 .
Red.

Sven-Eric berittar att han &r troende
och bekénner sig till den liberala/refor—

Sven-Eric borjade sin idrottsliga merta judendomen och har av det skélet
karridr vid tiodrsaldern da han spelade
fotboll — eller skulle. Han blev endast
reserv, varfor han tréttnade och gick
over till orientering i Karlskrona
IFK. Han minns sin forsta tévling,
Vemmoterrdngen, 1500 m. Seniorerna
i den tdvlingen sprang 3.000 — s korta
var manga lopp pé den tiden. Sven-Eric
ledde fram till det att en kompis till
andre man visade honom fel védg och det
blev Sven-Eric som kom tvaa.

Vistra Frolunda. Idogt.

Sven-Eric ar f6dd i Héllasjomala i
Smaéland som en av fyra syskon. Han
vistades 1 fosterhem i tio ar fram till han
blev myndig. Hans forsta anstéllning
var hos Afors Glasbruk. Han flyttade
1960 till Goteborg och jobbade ett par
ar for Sandéns bananer i Frihamnen
och dérefter fram till pensionen pa
Galonfabriken i Frolunda. Dér arbetade
han i tvaskift vilket passade honom bra
med tanke pé de trdningsmdjligheter
en sadan arbetstid gav tillfdlle till. Han
gick med i Kville IF dér han borjade
med landsvagslopning. Vid den tiden
larde han kénna och tréna tillsammans
med bland andra Erik Ostbye och da
vilkande langdistansaren Evert Nyberg
— bada OIS. Han gick senare dver till
SAIK och debuterade pa marathon.

Den marathonperioden blev inte
langvarig — Sven-Eric fick ont i benen
och overgick till landsvégscykel for
Frolunda CK. Dér verkade han dven
som massor for sina klubbkamrater. Han
deltog i flera langlopp bland annat fem
Vitternrundor och ndgra Vinern runt.
Forst ndr han fyllt sjuttio ar atergick han
efter 23 ar till att tdvla i marathon och,
sdger han med ett gott leende, gjorde
bittre placeringar an tidigare (som etta)
men sdmre tider. Senast han skulle
springa en mara var Tel Aviv marathon
i mars i ar. Pa grund av den hoga
temperaturen, 36 grader, avlystes maran
och deltagarna fick istéllet springa en
halvmara. Dar kom han femma pa
tiden 2.10.26. Ndrmaste mara ar den i
Kristianopel den 26 juni.
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Reds funderingar

Det hédr numret av Solvikingen ar
mycket forsenat. Manusstoppet var den
20 mars — for snart tvd manader sedan
— och den &r just nu nédr jag skriver
detta inte fardig. Det beror framst pé att
det inte fanns tillrickligt med material
for att gora en tidning vid tiden for
manusstoppet. Nér den tid jag avsatt
for tidningen var till &nda och jag maste
aterga till mina vanliga aktiviteter - som
att trina med Twist och skdta uppdrag
inom andra foreningar jag 4r medlem
i - uppstod ytterligare forseningar. Det
ar ju inte meningen att Gunnar Olsson,
som dr den som verkligen jobbar for att
fa material till tidningen, och jag skall
verka fram material for att fylla sidorna.

PDF-formatet och publiceringen pa

hemsidan kréver inte att tidningen maste

ha ett visst antal sidor som nér den ges
ut i tryck da sidantalet skall vara delbart
med 4 {or att inte fa blanka sidor. Men
tidningen fyller ingen storre funktion
om den enbart har text som finns pa
hemsidan.

P& medlemsmotet hdromsistens
1at det som om de flesta deltagarna
forordade en papperstidning. Mérk
vil antalet deltagare i forhéllande till
medlemsantalet.

Det krdvs fordndringar om tid—
ningen skall fortbesta. Jag brukar
inte tédnka i alder men faktum &r att
redaktionen, Gunnar och jag, har lamnat
seniorgruppen for lange sedan och de
yngre, som dr mer hemmastadda i den
standigt utvecklade I'T-tekniken, bor ju
kunna ha en annan syn pa innehall och
utformning av en klubbtidning &n vi
gamle.

For flera ar sedan da samma fraga var
aktuell gjordes en enkit, som utfoll till
tidningens favor. Det kan vara pa tiden
att gora en ny enkét om tidningens vara
eller inte vara och dess form - papper
eller nit.

Twist mot nya mal

Solvikingarnas samarbetspartners

(3 Goteborg Energi

Fér framtiden.
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