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Sex framfusiga Solvikingar pa GoteborgsVarvet
Anders Hansson, Anders Larsson, Stefan Lemurell, Mickael Brom, Patrik Nystrém och Tommy Béackstrém
med tider mellan 1.14,30 och 1.18,41.. Redaktionen gratulerar till de mycket fina prestationerna
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RedaktOrensfunderingar

art tar manga duktigal6pare vagen, undrar jag ibland nar jag stér som

askadaretill GoteborgsVarvet, GoteborgsM araton eller andratavlingar
och ser okandal6pare rusaforbi. Solvikingarna har ju under arens lopp haft
mangabralopare av vilkanagrabaraforsvunnit fran arenornautan for mig
kand orsak. | slutet av juni tréffade jag en av dem som jag d& och da haft i
tankarna. Det var paett semesterhotell pa Kreta. En ndgot rund man tilltalar
mig och fragar om jag inte kanner igen honom. Nej, det gjordejag inte. Det
var forst efter det att han presenterat sig for mig som jag kénde igen honom
som en av klubbens snabbaste |6pare pa éttiotalet. Han sprang bland annat
Varvet pa 1.07. Han forstod val att jag hade svart att kdnnaigen honom da
han, som han uttryckte det, blivit femton kilo & dre. Det var uppenbart att
han inte langre |6ptranade. Han berattade att han slutade |6pa p& grund av
att han till slut vantrivdes med sinatréningsmetoder. Han trénade tdmligen
héart och intensivt och han upplevdetill slut att tréaningen inte var rolig —och
plotsligt slutade han att tréna och tévla och &ndrade samtidigt livsstil. Han
har tankar paatt borja sméatranamen an har han inte kommit igang. Han
skjuter starten framfor sig helatiden av olikaskal.

Lennart Hansson skriver i sin artikel om Traning och skador hur viktigt det
ar att borjatranamed forsiktighet. Lennart skriver om den chock kroppen
hos en soffpotatis kan utsattas for da kroppen borjar tréna. Jag hade en
slang av en sddan upplevelse under vintermanaderna da jag inte kunde
springaannat an baklanges pa grund av muskelinflammation. Det var mycket
jobbigt att kommaigang efter skadan och jag har annu inte nétt upp till den
nivajag hade fore skadan. D& géller det att traningen upplevs som rolig och
stimulerande. Jag har tidigare i den hér spalten beréttat att for mig var
traningen meraviktig &n att tavla eftersom jag tranade fem — sex dagar i
veckan och tévlade en dag i veckan under sdsongen. Jag bedrev ingen
kvalitetstraning utan mer en trivseltraning och det gick ju bradnda—jag
gjorde ju varvet som bést pa strax under en och tjugo och de flesta maror
strax under tretimmar.

”Det skava gott, gott &leva,” sjunger Galenskaparnai ndgon av sina
filmer. Solvikingarna skulle kunnaha som motto att " Det skall varagott, gott
att tranaoch tavla’ ty med den trevnad och omtanksamhet som négra av
véaraklubbkamrater arrangerar det, som vid Herkulesdadet och nu senast vid
KM 1000m pa
Slottssvallen,

= medgrill och
tilltugg, blir det
aldrigtrakigt att
tréna och tavla.

Redaktionen
Onskar allaen
hérlig sommar
med mangamil i
fotterna.
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Magnus Bengtsson, Jakob Sellberg, Henrik Junkell
FilippaOdelstierna, Mikael Mamehed, Jorgen
Bjorklund, CeciliaGabriglii, Mats Pettersson

Foljandemedlemmar har anmaélt uttr &de:

Roger Skyldberg, Urban Broms, Bengt Zetterberg, Marie
Torn, Ingrid Karlsson, Steve Sheppard, Hans Falklind, Lucy
Jonefjall.

Ing-Marie Gerrard har ocksabegart uttrade ur klubben. Hon
skiver paett vykort fran Dalarnaom hur hon i samband med
Sylvesterloppet 1981 kom i kontakt med klubben och dablev
medlem trots att hon boddei Mora. Hon hade sin mor i
Goteborg och besokte darfor ofta stan och klubben. Ing-
Marie” sager nu tack for mig efter 20 ars medlemskap. Jag
onskar er alaen fin var och sommar.”

M edlemsavgiftrapport
197 medlemmar har 2002-06-11 betalat for & 2002. 17, som
betalat for 2001 (och inte begért uttréde) har annu inte betal at

Dessafar med dettanummer av Solvikingen en bekraftel se pa
uttréde ur klubben men ocksa ett inbetal ningskort som
ytterligare en mgjlighet att betala

Flyttat eller bytt mailadress'/mobilnummer?
Komihag att meddel akandiet omni flyttar, byter
jobb, skaffar mobil ler byter nummer

Hur blir man medlem i Solvikingar na?

Det framgér av féreningens stadgar och som en férklaring
till vad dér stér kan foljande vagledning lamnas:
1 Densomvill bli medlem skall fyllai en blankett
” Ansokan om medlemskap”. Den finnspa kansliet.
2. Ansokan behandlas pa narmast foljande styrelsemate
3. Sokanden underréttas om styrelsens beslut.
4.  Om styrelsen beviljar medlemskap skall medlemsavgift
omgaende betalas.
5. Sbkanden &r efter betalning medlemi Solvikingarna

| foreningens klubbtidning ” Solvikingen” publiceras
regel massigt namnen paallanyamedliemmar..

Halsar Styrelsen



Tonsatt revision

Solvikingarnahall sitt &rsmote den 9 april med Anders Prytz som
rapp och duktig métesordférande. Férhandlingarna genomfordes
stilla.och lugnt och under gott gemyt. Verksamhets- och
revisionsberéttel serna godkandes och styrelsen beviljades
ansvarsfrihet. Verksamhetsplanen for 2002/2003 kommenterades
och faststalldes och likasa faststédlldes budgeten for samma
period. Klubben har god ekonomi vilket kan behdvas for att mota
en oviss framtid. Valberedningens forslag f6ljdes och pa sidan 2
finner du styrelsens sammanséttning. Utéver de funktioner som
_ anges dar omvaldes Mikael Bromstill erséttare och nyvaldes

_ ¥ i Juana Estrada och Ingemar Henriksson till sammafunktion. Den
i R R L TOR g o g M M nya valberedningen bestér av Lena Linder och Mattias Lundblad

e TraﬂH'IQStIdE‘h samt Liselott K6nigsson, som & sammankallande.
) - T Foredragningen av revisorernas beréttel se kommer att gatill

Traningspassen utgar fran klubbstugan, nr 17 i Skatds historien som det allratrevligaste inslaget pé ett &rsmote
Tisdag 17.30 Kort distans tufft) négon_si n. Magnus Lund var revisor och hf':\n skaldade fbljande pa
Varierandeintervaller f6r dkad snabbhet, styrkaoch melodin: Om mani note_har for stora pretentioner: Du kan sjunga
teknik. Distans: ca10 km. med - texten finns pasidan 6.

Trénare: Lennart R.PHansson. Tel: 031-94 88 93.

Tisdag 17.30 Kort distans(kom-i-formgrupp)
L&t pass, 5- 10kmi jamnt tempo.
Ledare: Rolf Andersson. Tel: 031-25 26 19.

Torsdag 18.00 Medeldistans.

Lopning 13-15 kmi tvagrupper i cirka5 minuterstempo.
Uppsamling av féltet genom olikavéagval .

Ledare: LenaLinder. Tel: 031-707 46 77

S6ndag 10.00 Ultradistans(ibland)

Tretimmar i cirka5,15 minuterstempo (30-34 km).
Gemensamt med 2-timmard 6parnafran klockan 11.00. Eller
endast en timmafor den som vill.

Sondag 11.00 Langdistans.
Tvatimmari 5,15 minuterstempo (20-23 km), Samlad tropp.
Ledare: Magnus Andersson Tel: 031-22 31 10

‘

Traningsklader

Linne 240:- finnsnuévenidammodell.
Shorts 240:- i

Tights 230:-

R-90 vindjacka 400:-
Coolmax t-shirt 200:-
T-shirt bomull svart 75:-

| Harni négrafragor |
| kontaktal iselott |
| K 6nigsson |
I O31989137@td jacom I
I I




Vafan gor han? Det & ju rakt fram vi
skall. Rakt fram. Inte hdger. Jag haller
pa att do, ser han inte det?

Vaknade av klockradion och P3;s
programledare forklarade att idag skulle
man firakvinnodagen litei forskott
genom att |3ta dagens program handla
om vaginan. Ett mérkligt séit att starta
sondagen p3, tankte jag.

Dubbla portioner grét, banan och tre
mackor och det var |18ge for att |agga
sig och smélta denna bastanta frukost
lite grand. For vad skall man gbrauppe
klockan &tta en sondagsmorgon?
Huset, gatorna hela
stadsdelen &r alldeles tyst
och stilla. Vad gér ménniskor
en sdndagsmorgon?

Packade vaskan och begav
mig ivag ackompanjerad av
Héarlandakyrkasklockor.
Uppei stugan var det inte
mangasom skulle varamed.
Baradom bra. Och sijag.
Tvivlen borjade mala. Precis
som dom flestaandra
sbndagar. Forraveckan gick
det ju bramen det var da det.
Den mentalabiten av
[6pning har aldrig varit min
starkasida... Och sdivéag.
Halt, kallt ochiisande vind.

Knéna kanns inte bra.

Upp forbi Delsjons
Golfklubb och under
motorvégen mot Stensjon. Den hér
sonda’n skulle jag stannat hemma.
Kroppen borjar varka. Huvudet 1agger
av helt. Inte en positiv tanke. Nér vi
kommer till Gunnebo slott yrsndar det.
Ini skogen och det & hur halt som
helst. Glasbgonen immar igen och jag
ser interiktigt var jag sétter fotterna.
Antingen stér jag pa benen eller ocksa
bryter jag dom. Sackar efter. Det gor
inget for jag vet att jag kommer att bli
upphamtad om en stund. Dom férsta
gangerna kandes det inget vidare nar
dom andrafick vandabarafor att man
interiktigt orkade. Numer gor det inget.
Har till och med varit i den situationen
att gév varit en av dem som vant
tillbaks och hamtat ndgon, sdjag vet att
ingen tycker illaom just det. Nu har det
gétt en timma. Snoandet tilltar och
modet sjunker &nnu mer.

LAngt borta och nara

En betraktel se under ett |angpass sondagen den 6 marsi ar

Av Reine Lundgvist

Dasanker Patrik N tempot och |agger
sig bredvid mig och bérjar prata. Om
alt mojligt. Barafor att han sjélv vet
hur javligt det kan varaatt halka efter.
Vi drar backen upp mot Lackarebéck,
kommer ner padandrasidan vid Ericsson
och fortsétter 1angs M 6lndal svagen.
Nu gar det | attare. Tack vare att Patrik
forbarmat sig och springer jamsides.
Helt plotsligt sager han:

—Nu 6kar vi och l&gger ossi téten,
barafor att skojamed dom andra.

—Visst svarar jag.

Reine efter malgang pAKM 5km

Och sagor vi det. Overallen ar
genombl6t av svett och pa utsidan
ligger ett lager sno, sdvarmt blir det
inte precis. Vid Almedal springer vi
under motorvagen och kommer upp pa
Kallebéckssidan. Nu &r det baraen
halvtimme kvar och modet borjar
atervanda. Kan nog funkaidag iallafall,
men nar vi kommer upp pa Skarsgatan
har vinden klistrat den iskallaoverallen
over framsidan palaren och larmuskler—
na dor helt och hallet. Tappar kanseln.
Forsoker bankaliv i domigen men det
fungerar daligt. Javlar, nu ar jag rejalt
trétt och kommer att tvingas springa
dom sistakilometrarnamed dodalar.
Helakroppen vérker: axlar, nacke, rygg
och ben. For att inte talaom lungorna.
Men sa &r det ju alltid. Endaskillnaden
idag &r att |aren dessutom &r doda. Ja,
jadet far val ga Det har ju gétt hittills
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och entre, fyrakilometer till skall man
vél klarandr man andaredan sprungit i
Over en och en halv timma. Visanu att
det &r litejavlar anammai dig! Sadet
gor jag. Med minavérkande lungor och
likavéarkande kropp fortsétter jag framét
och bankar palaren. Domblir inte
piggare av allt bankandet men jag hittar
inget béttre sétt. Samtal et mellan oss
har ebbat ut. Ingen har nagot att saga.
Eller ocksdorkar ingen. Vi svanger in
Olbersgatan, den som gar upp mot
Skatés, och man kanner att nu, nu ar
det inte langt kvar.

Det &r daledar-Magnus A
springer in & hoger! Stugan ligger
jurakt fram, inteini skogentill
hoger. Benen vet inte om dom skall
lyda, hjartat hamrar pai brostet och
andningen skenar, tjuter och piper.
Och han fortsétter i skogen. Vi skall
juhem nu! Men vi springer vidare
in i denna férbannade skog och
fram mot trapporna. Sadanadar
trappor som inte gér att tai ett steg
utan man maste ta ett mellansteg
for dom &r s djupa. Och detta nér
benen & sd slut att det bara kanske
gér. Men som vanligt, vad finns att
véljapa? Efter vad som kanns som
en mindre evighet & man antligen
uppe. Uppe for att ta den sista
backen mot klubbstugan. Mot ala
odds gér det ocksd. Antligen
framme.

—Varfdr tog du den sistalilla
omvégen och trapporna?

— Annars hade det inte blivit tvatimmar
for fan!

—Vad blev det da?

- Tvatimmar och elvasekunder!
—Jaha, det var ju punktligt...

Allavar sakallaatt vi skippade
stretchingen utomhus och gjorde den
innei stugan. Vi var ju inte samanga.
Dom flesta hade né&got att dta med sig
och stoppade i sig detta nagot direkt
utan att ens hatagit av sig sina bléta
klader. Sedan blev det dusch, bastu och
meradusch. Snack i omkladnings—
rummet och véllustkénslor. Vi hadeju
gjort det. Sprungit ungefar ett
Goteborgsvarv. Under vidrigafor—
hallanden. Vi hade rétt att kanna oss
nojda.

Fortsattning pasidan 6



Fortsattning fran sidan 5

Nér jag var klar och promenerade hem
med minavéarkande ben undrade jag
vad jag egentligen haller pAmed.
Men lite kaxigt kandes det ocksa

Tack Patrik N for hjapen! Och tack
Micke B for allauppmuntrandetillrop
under langpassen. Om ni visste vad
mycket sant betyder for mig.

Revisionssangen
Meélodi: Om maninte har for stora....

Aretsrevision ar klar

Ingen anmérkning vi har

Konton stdmmer och vi ser ett resultat
Prydligt uppstéllt rad for rad

som revisor blir man glad

Nér det inte saknas nagra allegat

Satill &rsmatet vi ber

Att var styrelse ni ger

ansvarsfrihet for det dret som &r slut
Var kassor enklippaér

Nér han anda sitter dar

En appl&d till honom har ni val palut

Men, forlat, har finnsjufler

som for klubben l&gger ner

mycket tid som kunde anvénts for att
tréna

Ingen ndmnd och ingen glédmd
Hyllningsbégaren & tomd

Visst & varamorotsfarger riktigt frana

Nu nér nasta ar & hér

av historien vi lar

Klubbensframgang starksom alla

hjél per till

Ut och spring vartenda lopp
funktionarsflaggan i topp

tack for mig nu har jag sagt allt somjag
vill

Arets Solvikingar
2001

Rolf Ander sson for bland annat
foreddmlig trénargérning, gott
kamratskap och en resultatgivande
hérdsatsning pa |6pande.

Stefan Lemuréll fér bland annat
initiativtagandetill sdval Solvikingarnas
Grand Prix sominformationsbladet
Solvikingnytt samt den uppskattande
resan till Vasastafetten.

Skipbo har helt rétt. Det gér att andra
djupt inrotade vanor. Under helamin
|6parperiod —fran borjan av sextiotal et
och fram till dess att jag borjade tréna
med Lennart Hansson for drygt ett ar
sedan - har jag haft en |6pstil som
medforde att jag pa kort tid slet ut nya
skor vid stortérna. Jag har i alla ar fatt
lagadem med en gummimassa,
LiquiSole. (det & for 6vrigt en suverdn
produkt - den haller mer an denlovar),
Lennart patal ade tdmligen omgaende
att jag skulle andra |6pstil - sdval vad

det géllde fotnedséttningen som
armrorel sernaoch kroppshalIningen.
Det kandes mycket avigt att springa sa
som Lennartsinstruerade men till slut
lyckades jag att &ndra mitt |6psteg.
Skornahdller mycket langre an forr. Nu
kan jag dlitaut sulorna andatill
strumplésten. Jag har inte lyckats &ndra
kroppshallningen nér jag springer men
jag forsoker sa gott jag kan. Jag har ju
inte som bal ettdansdrerna, stora
speglar infor vilkaman kan studerasina

rorelser. Red.




Solvikingarna fyrtio ar!

Text: Jakob Karlsson (jakob.karlsson@home.se)

Detta &r givetvis véart att

celebrera, och ett stort firande
&gderum |6rdagen den 23 mars. Nya
och gamlamedlemmar samlades d&for
att firaenriktigt pigg 40-aring.

I ar fyller var forening 40 &r.

Nog for att sjdlva jubileumsfesten
&gde rum palordagskvallen, men
mangaav féreningens medlemmar
borjade dagen i klubbensregi 1angt
tidigare. Sammadag hoéllsju den andra

hann igenom ganskaménga. Varjevers
handlade om nagon av klubbens med—
lemmar, och av dem vi hann med
verkade objekten sjalvainte mer sirade
an att de ocksd kunde skratta &t
formuleringarna.

Skrattade &nnu mer gjorde vi nér
kvéllens verkliga hojdpunkt drog igang,
namligen en kabaré signerad solviking—
teatern. Bakom |6sskégg och andra
forkladnader dolde sig Malin, Stefan,

av foreningens Vartavlingar, och manga Anders, Jesper och Olle. De tog 0ss

klubbmedlemmar sprang 16 eller 32
kilometer —eller stéllde upp som
funktionarer och hjalptetill med allt fran
tidtagning till saftblandande.

Fest

Né&r dagen blivit kvéll var det mer ont
om solvikingar i Skatas. Ett 60-tal av
klubbens medlemmar hadeistéllet sokt
sigtill IOGT/NTO-lokaeni Harlanda,
dér festligheterna&gde rum. Vi drack
vitaminrikafordrinkar och lade
pannornai djupaveck for kvéllens
forsta provning, att hitta ndgonstans
att sitta. Det val utténkta systemet for
bordsplacering stéllde tyvarr nagra
deltagare utan plats, men de hittade
anda snart varsin ledig stol vid ndgot
av langborden.

Sedan tog det inte 1ang stund forréan
koernabdrjaringlavid enasidan av
lokalen. Festkommittén hade sett till att
det serverades en buffé av syd—
europeiskt snitt, vilken skottes av en
liten gentleman som s&g lite forvanad
ut vid 8synen av sextio hungriga
solvikingar. Ser vi sakonstiga ut?

Men hungrigavar vi, det var alldeles
uppenbart. Exempelvisfick den tappre
toastmastern, Tommy Strauss, vantatill
Iangt in pa middagen innan det gick att
samladeltagarnatill lite sjungande. |
vantan pa det stod istdllet Tommy och
Gunnar fér underhal Iningen.

Jubileum

Gunnar hjé ptefaktiskt till med under—
hallningen under helakvallen, efter
tappert kreativt arbete hade han satt
samman en sang pa hela58 verser. Vi
festdeltagare var tyvarr otacksamma
nog att inte sjungadem allihop, men vi

med paallt fran styrelseméten till
tisdagstraningar, med mangaklockrena
karikatyrer av klubbens medlemmar.
(Och om ni hdrt skamtsammakommen—
tarer om kokta 8gg pa sistone &r det
sannolikt solvikingteaterns kabaré som
ligger bakom.)

Mer stillsam underhalining stod
Bengt Andersson for. Med sin langa
historiai foreningens tjanst bjod han
paberéttel ser om gammalt och nytt,
och gjorde pa en rad intressanta ned—
slagi Solvikingarnas historia. Mer
visuellanedslag i historien bjods det
ocksa pd; delsi form av ett bildspel och
dels genom en modevisning dér
familjen Lund (med hjélp av ndgra
géstspelande gentleman) gav prov pa
solviking-kollektioner genom
decennierna.

Prisande

Efter underhalIningen var stamningen
fortsatt hog i lokalen, och da skred
Grand Prix-kommitténtill verket. Det var
dags for utdelning av prisernai
premiérupplagan av klubbens GP.
Pokaler utdeladestill 2001 arsslut—

segrare Lennart Hansson och Lena
Linder, ochtill prisbordet gick en
karavan av solvikingar med goda
placeringar i GP: t. Ett extrapris

utdel ades &ven till Kent, som varit den

sérklassigt flitigaste funktiondren under
fjolaret.

S&smaningom var de mer planerade
aktiviteternatill anda, ochistéllet blev
det dags for mingel och smaprat —och
négra av oss vagade oss dessutom ut
pa dansgolvet. Framét midnatt borjade
deltagarna bryta upp fran firandet i
Harlanda; om det var med tanke pa
sondagens langpass eller |6rdagens slit
eller allmént tidigavanor (jamfort med
min generation)
|ter jag vara osagt,.
Och trots att ingen
tagit upp "jamaden
leva’ till klubbens
drakéndeskvéllen
som ett firande val
vart en 40-aring.




Sommarvandring | Padjelanta juli 2001

Av Ingrid Krantz e:post: jan.krantz@swipnet.se

tter hér i vintermorkret och tanker

illbakapasommaren som var. Det
ar ju ett tag sen nu, men den sommaren
gick fort den ocksa som allting annat nu
for tiden. Men hosten &r inte helt fel den
heller tycker jag; man kan varainnemed
gott samvete, lasa en god bok, ténda ett
ljus och har man da en pése praliner sa
ar kvéllen réaddad, och man kan stressa
av i dessa stressade tider.

Mentillbakatill sommaren 2001-
narmare bestémt, den 20 juli. Vi &r fyra
stycken som sitter med en kall lask pa
Goteborgs central och vantar pa att
taget, som skall taossupptill Gallivare,
skall kommain. Téaget gér exakt 17.00
som det skall och vi installerar ossi
varan kupé, som vi far hafor oss sjélva
Det &r ju skont med en egen " kuppe”
som sagt var. Litet gott att &a och
dricka har vi tagit med oss och det
drojer intelangreantill Lerum forran vi
borjar prasslai vara pasar och borjar dta
och dricka. Sen &r det bara att slappa,
lasa, |6sa korsord och "tjota’ lite
emellandt. Klockan borjar drasig mot
midnatt och vi kryper ner i varasangar.
Nér vi vaknar pd morgonen &r vi en bra
bit upp i Sverige. Efter en frukost i lugn
ochro &r vi strax frammei Boden dér vi
byter tag till Gallivare och dar far vi
vanta ndgratimmar paen buss som skall
taosstill Ritsem, s da passar vi paatt
dafor vem vet nar vi far riktig mat nasta
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gang.

Vvl frammei Ritsemfar vi ett rum for
fyrai vilket vi snabbt installeras oss. Vi
tar en promenad i omgivningen, och
darefter blir det dagsfor en kvdlsfika
och ner i sdngen. Vi vaknar nésta
morgon till enklarblahimmel. Efter
morgontoalett och en spartansk frukost,
packar vi och tar elvakaffet innan baten
M/S Storluletar oss 6ver till Anonjalme,
ca8km - 40 minuter. Anonjalme &r ett av
Sirkas samebyars sommarviste. Har
serveras kaffe med hembakat brod
sommartid samt sdljes glodkakor, rokt
fisk och godis. | backen upp fran bat—
bryggan véxer det rikligt med hénsbar. Vi
gér fram till Akka—stugornadér vi far se
ett bekant ansikte, Marianne, som vi for
ett par & sedan traffade i Teusajaure—
stugan nér vi gick Kungsleden. Hon var
nu stugvard hér i Akka, savi stannar en

stund och pratar med henne. | markerna
runt Akkastugorna kan vi gora turens
forsta bekantskap med fjéllets karaktérs—
faglar. | bjorkskogen finns|6vsangare,
bergfink, bldhake och grasiska. | de
fuktiga delarna héckar gulérla och sav—
sparv och man kan dven hdra smalom-—
mens kackel ifran §6n (samernas namn
pasmaom & ” Gahkku”). PaAkkajaures

Ingrid och Jan Krantz samt
Ernst Knutsen och Louise
vandrade i Padjelanta - det hégre
landet - férra sommaren. | sin
skildring visar Ingrid att hon har
goda kunskaper om flora och
fauna. Den, som liksom jag, har
vandrat samma led som hon
beskriver, kommer att kédnna igen
sig och den som annu inte har
vandrat i fjallen kan f& en hum om
vad det innebér.

delvis forstorda strander vaxer Kung
Karlsspira. Vi gar mot Kisurisstugorna,
finner en fin taltplats ndgon kilometer
innan stugorna, sl&r upp varatalt, tander
en brasa och tvéttar av ossi jokken
innan vi sétter pa pastan, som smakar
véaldigt gott. Enliten nyfikenl&mmel
kommer fram och tittar pa oss och undrar
val vad vi & for inkréktare, som kommer
och stdr. Men Gud vad sot den &. Vi
sitter en stund framfér elden. Det &
mysigt och toppen paallt - ingamygg,
skoooont. Efter kvallstoalett gér vi till
"kojs’.

Nar vi tidigt nésta morgon tittar ut ur
taltet & himlen gra, regnet hanger i
Iuften. Vi packar ihop efter "morgon—
dusch” och frukost. Vi gar mot Kisuris—
stugan och nér vi kommer dit koper vi
nygréddade glodkakor. Vi passerar en
agrik trakt - det ser vi paall agspillning.
Vi gdr 6ver enliten bro med ett enkelt
récke och hér finns en fin badgryta for
den somvill bada.

Efter ndgrakilometer nar vi framftill den
nittio meter 1&nga hangbron Gver dlven
Vuojatétno vilket betyder " simélven”
och syftar pa att dlven &r sa djup att
renarnamaste simmadver den. Vid bron
bildar @ven en kraftig fors. Jag har sett
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denna bro pa bild och jag har da sagt
att "den gér jag aldrig 6ver” men nar vi
val kom framtill denvillededvrigatre
gaover for att det fanns fina téltplatser
paandrasidan, fastan vi inte skulle at
det hallet som leder till Kutjaurestugan
och Vaisaloukta. Savad gora, det var
baraatt g& 6ver men jag var aldeles
skakisi benen nér jag val stod paandra
sidan. Det var en del andravandrare
som helt vagrade att ga 6ver. Val Gver
pé andra sidan, snabbt upp med taltet
for att det borjade regna och regna
gjorde det sedan sd smatt hela kvallen.
Vi lagade mat i téltet och l&g och laste
fram till dess det blev dags att gatill
kojs pariktigt. Jag hade n&got svart att
sova for jag |&g och tankte pa att
imorgon maste vi ju dver bron igen for
att fortsétta Padjelantaleden. Dagen
efter var det ingen sol heller. Efter
morgonbestyren gick vi dter Gver bron,
puuuh, och vidare mot L &ddejakkéa—
stugan. Det gar uppét, men sa vackert
och vilken blomsterflora. Hittillshar vi
inte sett samycket finablommor men
har paskifferbergarternavaxer fjdl—
vaxter somvi kommer att fase mycket
av pavér fortsattavandring; fjallsippa,
purpurbréackaoch fjallglim. Har uppe pa
bergryggen finns fina " sittplatser”
skapade av jordflyttning. Frén roset
néra stréackans hogsta punkt 750 méh
ser manvid brasikt Veikdalsfjellets
skarpatoppi VNV. Likt entagg sticker
den upp mitt i de kust—nédra norska
hogfjallen. Vi befinner oss nu bara40
km frén narmastefjord, Leirfjorden, sa
det &r inte svart att forsta att
Padjelantas klimat & maritimt praglat -
paverkat av det stora havet i vast. Har
& mycket vackert s vi stannar och
fikar och beskédar allavackrablommor
och njuter av utsikten och det fina
véadret. Solen har tittat fram och det
kanns riktigt skont. Efter fikat gar vi
vidare daen geting kommer och flyger
mot Louise och sticker henne pa magen
”utan anledning”. Hon &r ju allergisk sa
vi blir literadda och lagger paen
sockerbit och tar en pausinnan vi gar
vidarei lugn takt. och det ordnade sig
som tur var.

Vi gér genom Sirkaskalvmarknings—
hagar dér kalvmérkning sker i juli. Har
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Thasie man Sanga gnnaar efter sig. Det
&r en brant dluttning ner mot Ladde—
jékkastugornaoch nér vi val kommer
fram far vi var beldning i form av glod—
kakor och annat gott vi kan képa.

L &ddejakk betyder " fagel backen” och
har kan man tidigt pa morgonen héra
mycket fagelsang fran rodvinge-trast,
l6vsangare, jarnsparv, bergfink med
fleraarter. L &ddejakks deltadr mycket
fagelrikt. Vid bron finns en kanjon med
jéttegrytor, vacker fors och ett gammalt
bofranfjallvrak.

Stromstaren har sitt "krypin” i enliten
grotta, men den fick vi inte se. Leden
stiger jamnt och
kraftigt och foljer
kanten patva av de
manga backraviner
som finns pa nord-
sidan av Mulka och
Mattdive. En del av
dessa béckar blir
torrdalar senare pa
sommaren. Det blir
ganska svettigt
uppfor, men det &r
skont att solen visar
sig. Vi stannar ett
flertal ganger och
dricker av det goda
fjéllvattnet . Vi
kommer upp paen
platd, himmel skt
vackert, och ndrmar
oss en mindre jokk
dér det har bildats
liksom ett litet
badkar. Vi &r svettigaoch varma. Louise
och jag vill stanna och bada men inte
”gubarna’ men nér de ser att vi borjar
klaav oss s & de inte senamed att
gbradetsamma. Vattnet &r iskallt men
det & skont att st& har nack i Guds
skdna natur och svalka av sig. Ett
annat par nérmar sig och nér vi ar
fardigahar de nétt fram till oss. De s&g
vara”rosa’ kroppar palangt hall och
tyckte det sig skont ut att aven de ville
svalkaav sig. Strax héarefter kommer vi
till en rauk, formad av vader och vind.
Bergarteni midjan &r sandrik kalksten
som |&tt grusvittrar medan ” huvudet”
bestar av en motstandskraftigare
bergart. Kalkvittringen ger goda véxt—
betingel ser och vid foten vaxer polar—
vide, fjdlsippa, fjéllglim, purpur- och
tuvbracka. Praktlav vaxer paraukens
norrsida. Hér finnsfinataltplatser. Vi
letar fram ett par finaoch slér upp
télten. Det har nu borjat blasakraftigt,

vi "duschar” av ossi jokken, kallt men
skdnt, och vi letar upp en plats dar vi
kan fafyr pavarakok i blasten. I 1a
bakom en stor sten kokar vi pasta och
den smaker likagott idag. Efter disk—
ning tar vi en promenad och tittar pa
floran. Himlen &r klarbla, och vilken
"solnedgang” det ar 14ggdags. De
andradrar sig tillbakaini télten men jag
stannar uppe en stund till. Jag maste
njuta av den vackra naturen, solen och
tystnaden. Né&r jag vaknar nastadag -
vad &r det jag hor mot taltduken, neegj,
det Osregnar sa det & bara att dta
frukost i taltet packaihop allt som gér
innei taltet och sen ut och slaihop det

safort det gar, och borja ga vidare mot
Arasloukta.

Regnet upphorde efter hand. Det var
fortfarande grétt. Vi stannade vid en
liten " béack” tog en paus med varma
koppen och knéckebrdd, mumsigt.
Solen tittar fram och det &r riktigt skont.
Har hor vi ljungpiparen, korsndbben
ochfjélripans”knarr” och fjéllabben
seglar 6ver 0ss. Vi narmar oss Aras—
louktastugorna. Det &r stenigt och
buskigt ner mot dem. Vi & ganska
trotta, svettiga och skitiga nér vi kom-—
mer fram och hyr dérfor en stugafor
fyra, badar, tvéttar och &ter. Efterat
promenerar vi bort till "byn” och
besoker kyrkan. Hér var det mygg.
Efter promenaden sitter vi inne och
dricker kaffe med choklad och |6ser
korsord. Fram paformiddagen dagen
efter bér det vidare mot Stal oluokta. Ett
renstangsel innan bron Gver Arasjakka
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atskiljer JAkkakaskas och Tuorpans
renbetesomréde. Leden sicksackar sig
brant uppfor négra bergsryggar. Dessa
tvarryggar utmarker geol ogin pa Stuor
och UnnaTiter. Bergslagringen & mer
eller mindrevertikal. Fran branterna
ovanfdr hors ringtrastens tjohejtjohey.
Vi kémpar uppfor, det & ganskabrant
men vi far stannatill daoch daoch titta
pa den vackra utsikten och den
enastéende vackrafloran. Har véaxer
fjdlsippa, fjélglim, lapsk alpros, kant—
[jung och lappspira. | defuktiga
partierna daremellan och pa sluttning—
arnakan man hittafjaltatort, vanlig
tatort, polar—brésma, gullbrécka och

brandspira. Over alltihopaflyger fjarilar
och humlor sbkande efter nektar. Vi
passerar en del smasjoar med sj6fagel
och vadare och kommer till enlang
spang och ser nu Staloluokta langt
borta och passerar en bjorkskog. vilket
&r unikt for Virihaureomrédet. Nar vi
kommer nédrmare vistet hors skéllande
hundar, som sékert dnskar oss vél—
komna. Vi provianerar, ser ossrunt lite,
och besoker kyrkkatan, som &r valdigt
vacker. Det borjar sasmétt regnaigen
och vi tar pa oss ryggsackarna och drar
vidareini en angsbjorkskog dér det
vaxer nordisk stormhatt. Hér i skogen
runt Luoppal skall det &ven finnas en
variant av vitblommig nordisk storm—
hatt. Efter en kort brant backe glesnar
skogen uppe pa kronet. Har har
bjorkarna”kjol” vars”fal” vilket visar
snotackets hojd vintertid. Dér leden
svanger lite dsterut blir bjérkskogen
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fatarergen. "Kjolmodet” pabjorkarnadr
hogre da snon ligger djupare har pa
lasidan. Vi gér vidare mellan starrmyrar
med vattenspeglar mitt i. Det finns chans
att upptécka smalnébbad simsnéppa och
smalom. | videbuskarnatrivs bldhake
men vi fick inte se ndgon - synd for den
ar minlillafavorit. Efter enliten hojd
kommer vi till ett storre myromréde och
framtill en ganskabred jokk dar slér vi
l&ger. Vi & ganskatrotta nu och utfor de
vanligarutinerna, tvétta sig, hamta
vatten, laga pasta, koka kaffe och diska.
Sen kryper vi till kojs. Vaknar dan efter,
aterigen grahimmel med ndgrastank i
[uften och kyligt. Vi vill hasol.

Idag gér vi mot Tuottar. Leden gar
nerfor mot en videbevuxen sanka. P&
hoger hand finns en bergnisch, som forr
i tiden var en viktig rast- och 6ver—
nattningsplats for datidens vandrare. |
den vaxer stormhatt, fjélltrav, fjallsyra,
knoppbréacka, fjallsmdrblommaoch
fjalviol. Vi gér uppe paenrullstenss.
Hérifrén ses ett av Padjelantas hogfjall,
Alatjakka 1572 moh. Vi gari det tysta,
grétristavadret men det & skont i alla
fall. Man blir ju inte s3 varst svett och
myggen héller sig borta. Uppe pa &sen
maste man vanda sig om gang pa gang
och uppleva Padjelanta: 6ppet landskap
med sikt, vattenspeglar och inbjudande
|attgangen mark och en maktiginram—
ning av hogfjall runt hela horisonten. Vi
ser valdigt mycket |ammel i & och hér
uppe pa”asarna’ och manga doda
[amlar.

Vid ledskiljet ser marken rynkad ut. P4
sluttningarnaliknar " rynkorna’ mer sma
trappsteg bildat da det vattenrika
ytlagret efter sndsméaltning flyter ovan—
patjalen. Har sesrikligt med sockervita
stenar. Det & mjolkkvarts. Samernas
namn pa dessa vackra stenar & " mielke-
kierki”. Om ndgon av devitastenarna
borjar rorapasig kan det varaen fjall—
uggla, de ar snarlika. Tuottaromrédet,
som vi nérmar oss, ar under smagnagarar
ett fint omrédefor fjallugglaoch fjllray.
Vi passerar ndgrakalkstrak med lapsk
alpros, purpur—bréacka och den ulliga
fjallspiran. Vi kommer nutill tvavad
innan vi & framme vid Tuottarstugorna.
Vid det forstavadet vaxer isranunkel. Vi
ser nu stugorna och gar éver de tva
vaden utan problem. Vi &r nu vid
Padjelantas hogst bel&gna stugor.Vi
Overnattar i en av dem och valkomnas av
stugvérden Mats Lanta. Det &r kallt ute
nu, men vi har det mysigt innei varmen.

Né&r vi vaknar ndsta morgon &r det
frostgrader ute och vitt pa fjalltopparna
omkring. Vackert men mantror juinte
att det & mitti sommaren. Néar allt &r
klart, gréten uppéten, sovsackarna
packade och vi har tagit paoss alla
kl&der bar det av mot Sdmmarlappa. Det
ar kyligt och snofritt. Efter nagon kilo—
meter blir vi varmai klédernaoch far
stanna och taav ett lager till att borja
med. Har finns manga smasjGar som &r
isbelagdalangtini juli. | destorreav
dem finns det rdding och hér finns de
basta fiskemajligheternaléngs hela
Padjelantal eden. Det finns storlom och
smaom. Storlommen hdller till vid de
storre 5/6arna, medan smalommen
foredrar smétjarnarna. Pastranderna
kan man fa se den storre strandpiparen.
Har och var korsar leden kalkstrak och
med ensblir floran mer intressant. Efter
ytterligare ndgon kilometer nar vi
Padjelantal edens hogsta punkt 950

m 6 h och déarefter borjar det ganerfor
och vi ser snart Tarraluoppal stugorna
langt ner framfor oss. Vi stannar pa
sluttningen och tar en liten matpaus. Vi
gér 6ver en bro och kommer ini enkil
av Sareks nationalpark, och kommer
framtill

stugorna, som
liggerien
dalgrytadér
Tarradalen slutar.
Vi passerar
stugorna for att
finna en téltplats
langre bort och
trader ater ini
Padjelantas
nationalpark. Vi |
ser Tarraluoppals
deltasom &r
mycket fagelrikt
.En upp-
skjutande
klippbrant
ovanfor
Tarragjdkka har av samernafatt namnet
Karanisnibba, som betyder korpnabb.
Langrefram ser vi en del bjorkskog och
vi kan hdra bade ljungpiparens rop och
angspiplérkans hoga laten. Under de
foljande kilometrarnafér vi aterigen se
den blomsterrikedom som vi sett under
storadelar av Padjelantaleden. Vi foljer
Tarrajdkka och spanar efter taltplats
som vi hittar vid en plats precis
avpassad for tvatalt intill jakken. Dar
sl&r vi upp télten, solen skiner och vi
badar i jakken, lagar var " dagliga pasta’
och efterdt sitter vi vid kanten av
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jakken och baralyssnar till bruset och
ser solen saktaganer bakom fjdllen. Da
blir det genast ganska kyligt och det
blir dags att krypaner i ”sacken” och
hoppas pa att morgondagen blir fin. Tji
fick vi igen. Nér vi vaknar hor vi ater
det bekanta |judet av regndroppar mot
téltduken. Men vi &r vanavid det hér
laget nu sa vi tar det lugnt och ger oss
av mot Sdmmarlappavid 10-tiden. Det
& véldigt halt parotterna och de I1anga
spangerna. Regnet Gser ner nar vi gar
genom vackrabjorkdungar och fina
blomsteréngar. Det drojer intelénge
forrén Ernst drattar omkull men det gick
brainga brutna ben. Senare, nér jag
minst anar det, saligger jag dar pladask
och det gick ocksa bra som tur var.
Efter ytterligare nagon kilometer
stannar Ernst plotsligt upp. Han har
sett en dlg med kalv. Vi stannar till, och
ser hur det ror det sig innei buskarna
och dér & enkalv till. Vi tar det lite
forsiktigt for dgarna stér ganska néara
leden. Vi stér 1ange och betraktar dem,
deérjusastétliga Vi kommer framtill
Sammarlappastugorna och l&gger oss
innefor allt vi har pa oss ar vatt.

Dérefter de vanliga bestyren. Pa
kvéllen pratar vi med stugvérden och
fikar. Nattsomnen blir d&lig for har finns
myggor som stor friden. PAmorgonen
dérefter tar vi det lugnt, det &r ju
semester, handlar liteinnan vi drar
vidare mot Tarrekaise. Nu gar det upp—
for dver frostsprangda block stora som
hus .Vandringen gér genom Tarradalens
ortagard. Nastan varje kvadratmeter
rymmer botaniska upptéckter. | de
uttorkade backfarorna, dit fjallvaxter
forts fran hojderna ovan, kan vi se
klippveronikaochfjallsyra. Nu mérker
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Vi atTeden & merastenig an tidigare,
det &r inte langre likalattganget. Nagon
kilometer fran Tarrekaisestugorna
kommer vi igentill en vacker blomster—
ang med bland annat rédbléra och
midsommarblomster —jag kan inte
réknaupp ala. Har &r ven ett frodigt
fagelliv. Man kan fase stenfalk, jarn—
sparv och rédvingetrast blandas med
sydliga arter som tradgardssangare och
taltrast. Vi & snart frammevi stugorna
har & stenigt och besvérligt att ga sa
man far tadet lugnt. Har saknas det inte
sten till résen att markeraleden med
och mitt i alltihopafér vi selinneasom
vaxer tillsammans med kattfot, mj6lom
och klotpyrolasdvackra. Val frammevi
stugorna syns inte en kotte och vi ser
ingabrataltplatser varfor vi gér vidare.
Men dafar Ernst eld i baken och drar
ivag. Vi ser bara hans brandgula mossa
forsvinna framfér oss bland stubb och
sten. Vi andratretar det lugnare, Janne
och vi hor pl6tsligt ett skriande. Vi har
kommit for néraett bo med ungar, en
bergsfalk seglar ovanfor oss, han gillar
inte var ankomst. Nu vill vi hittaen
taltplats men hér ser det omgjligt ut -
stenigt och sluttande sa vi gér vidare.
Ernst ser vi inte skymten av. Vi stannar
och rastar en stund for nu borjar vi bli
trotta. Vi har en bit kvar till Njunjes—
stugornasavi far val taoss dit . Genom
angsbjorkskog med htga orter och
ormbunkar och 6ver 6ppna angar med
blommor till miljontals buketter. Vi gar
nedanfor en langstrackt brant. Ovanfor
kanten av dennaligger Hilto - en platd
kand bland jagare for fintillgang pa
fjallripa. N&r branten tar slut och vi ater
kommer ut pa stora blomsterangar ser
vi upp till vénster Passeuksa. Det
samiskanamnet paden markliga
klippvéggen betyder "Heliga dorren”
och hér 1&g en gammal offerplats.
Senare kommer leden ut pakalaberg—
hallar och da stiger det uppfor hela
tiden. Nar vi kommer upp pakronet
vander vi 0ss om och ser pa utsikten
tillbakamot Tarradalen och Staika.
Snart ser vi Kvikkjokkfjéllen framfor oss
och ser d& ocksd barrskogen narmasig.
Jasaar vi antligen framme vid Njunjes—
stugorna och dér har vi Ernst. Han
sitter dar och véntar pa oss men
"nummerlappen” har han tagit av sig
och vi fick heller inte vetavad han hade
for tid p&”sistastrackan”. Ha, ha.
Njunjesstugorna ligger direkt pa berg—
hallen. Har var inte | &tt att hitta téltplats
och kallt &r det ocksd men Janne och
Ernst gér runt och letar och till slut

finner de ett par platser som &r skapliga
dar slér vi upp télten. Det har borjat
bl&sabrasadet galler att hallai
grejornafor att hindra att de bldser i
dven. Saskall vi datvéttaav oss och
det var ju inte det | dttaste. Det & brant
ner till alven. Vi far st pa stora stenar
och héllabalansen. Det var inte det
|éttaste for ramlar mani har kan man
héalsa hem, men vi fick tvéttat av oss
det varsta och sa var det pastaigen
och tidigt ner i sovsackarnafor det var
kallt ute och det hade varit en kdmpig
dag. Dagen efter gick vi bort till
Njunjesstugorna och till bron éver
Tarraétno for att se den séllsynta
fjallbruden ty den skulle véxahér har vi
last , Jjojo-mensan, vi fick seden. Ernst
tog ett par bilder paden. Pa andra sidan
alven &r fjéllheden mer eller mindre
tradfri pagrund av att den & vadigt
vindutsatt. Vi slér ihop varatalt i
bl&sten och vandrar vidare men idag
gar vi bara7-8 km. Till en borjan gar vi
Over en myr men kommer senini
blandskog med sélg, bjork, asp och
gran. Mellan broarna éver Njunjes—
jékkas grenar har vi nétt den egentliga
barrskogen med myrstackar, ekorrbar,
skogsstjarna, tjader, tallbit, lavskrika,
rodhake, kungsfagel och domherre.
Efter andrabron kommer vi framtill
Holmblomssl&ktens nybygge, Backen.
Héar bodde tre broder vilkablev kanda
som vé&gvisare och sagesman & de
tidigavandrarturister. Enbit bortini
bjorkdungar intill 8lven Tarradtnos
vilken forsar framintill leden, glér vi
|ager for sista gangen under den hér
vandringen. Efter de vanliga bestyren
sitter vi vid forsen, en fin kvall men
kylig. Vi somnar gott till forsensbrus
och vaknar tidigt och tar det lugnt for
idag har vi inte |angt att ga den sista
stréckan mot Kvikkjokk. Vi hor forsens
brusmenvi kommer nuini fjallndra
barrskog nér den & som bést - orérd.
Granarnaar valdigt gamlaoch rikapa
hanglavar (viktigt renbete om vintrn)
och de har det typiska " norrlands—
utseendet” - langayviga grenar vid
basen och korta grenar tétt intill
stammen upp i toppen. Detta for att inte
sndn skall tynga ner och knécka
granen. Hade vi varit hér senare pa
hosten hade vi kunnat plocka en massa
svamp. Vi gér 6ver en del myrar dar det
vaxer mycket hjortron som tyvérr inte
ar mognaan. Vi passerar ett renstangsel
och nu bdrjar vandringen ga mot sitt
slut, och efter att vi gétt Gver en bro
som det inte rinner nagot vatten under,
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drojer det intelangeforran vi & framme
vid Bobécken dér vi skall &abét sista
stréckan till Kvikkjokk istéllet for att
vandragenom deltat till byn vilket &r
jobbigt. Kamajokkasaknar bro och ar
rent omajlig att vada. Snart & vi da
frammei Kvikkjokk. Namnet &
ursprungligen samiskt. Det & samman—
satt av delarnaguoika (-fors) och jokka
(-back eller alv) och syftar paKama—
jokk, som just vid byn bildar flera stora
vattenfall. Janne och jag hyr in oss pa
Kvikkjokksfjéllstation och Ernst och
Louise hyr ett litet mysigt hus léangre
ner i samhéllet. Har har vi det skont och
stannar tva nétter - busstill Murjek
dérifrantag hem.

Det var en fin vandring synd bara att
det var sA daligt vader néstan hela
tiden men det kan manjuinterapa Sa
nu &r det dags att planera for nasta
vandring vi fér val se vart det bar han
da

Temakvallar
| stugan

Det kommer att anordnas
temakvéllar tisdagarnaden 10
september och 22 oktober.
Programmen meddelas senare.

Fredagen den 19 juli anordnasKr aft—
provet i Trollhéttan. Det & ett av de
basta stadslopp jag vet; val organi—
serat, stor uppméarksamhet plus en
rolig (och tuff!) bana. Huvud—
distansen & 11,6 km. Det finns &ven 6
km och varayngre vanner springer 2,4

Solvikingarnakommer att ordna sam-—
akning till tavligen.Vi dker fran
Goteborg vid lunchtid pafredagen.
Huvudklassens 11,6 km) ingér i
klubbens Grand Prix. Jakob Karlsson



Traningslager i Apelviken

Nr 14 avlagger rapport (alias Anders Larsson)

F('jr att faen forklaring till
varfor jag kallar mig for nr 14,
hanvisar jag till Claes Trane. Min teori
&r att han i bésta Carl von Linné-anda
forsokte skapa ordning bland |6parna.
Linnél&r hasagt " Gud skapade
vaxterna, jag skapar ordningen”.
Hursomhelst startade resan vid Skatas
parkering, fredagen den 3maj ki. 17.30.
DAavi val kom ivag visade det sig att
resan skulle gatill Varberg. Under
resans gang fick vi uppge vérafor-
modadetider pAmilen. M6jligen &r vi
aningen fegai klubben for efter ett
antal diskussioner tror jag Lennart
sankteett tiotal tider. Endaklagomalet
paresan ner kan mojligen gestill
Lennartsintimaforhalandetill bussens
mikrofon. Paplatsi Varberg, nérmare
bestamt vid Apelviken, kastade vi in
packningen och tog pa oss tranings-
kl&derna. Vid samlingeninfor den
forsta traningen ansl6t sig &ven Urban
Broms, som dagen till &rahade fatt
ledigt fran vallingkokningen nar hans
gamlatraningskamrater var p&besok

inom |6pvanligt avstand. Nar uppvarm-—

ningen var avklarad bestod tréningen i
sex stegringsintervaller om ca150-200
m paApelvikens strand. Efter att alla
hade duschat och &tit samt gétt igenom
allai klubben som heter Lasse var det
ater igen dags for samling och genom—
gang infor helgens aktiviteter. Ett sus
gick genom den férsamlade skaran nér
Lennart forklarade att vi skulle springa
frén Halmstad till Varberg for att sedan
pa sondagen springa fran Varberg till
Goteborg. Som tur var visade det sig att
strckorna var uppdeladei tio etapper
med varierande |angd frén 5-15 km och
skulle springas som stafett. Nar lagen
var klara, delades stréckorna ut och
lagen disponerades efter basta for—
maga. Sjalv hamnadejag i lag Avenyn.
Klockan 07.30 palordagen rullade
bussen ivdg mot Halmstads torg som
var startplatsfor stafetten. Va framme
vid torget regnade det ganska friskt,
men det var inget for ett hardat gang
med Solvikingar. Lagen pastartlinjen
infor forsta stréckan var for Avenyn -
AndersH, Hejahej hej - Federico,
Goteborg-lille Lasse, Solvikingarna-
Jonas "sparris’ Carlsson. Som hjalp—
ryttare sprang ocksa Michael den
forsta strackan fran torget till Tylésand.

Efter stark |6pning pa denna den forsta
stréckan i den forsta stafetten fran
Varbergtill Goéteborg brét Jonas mal—
linjen forst. Det du Jonas! | avsaknad
av varagiganter i foreningen, jag menar
naturligtvis Kent och Frank, axlade
Michael och Anders H den tunga
|angdistansens mantel med den &ran
genom att springa 54 resp. 56 km. Med
undantag frén Mattias, som dels tog ett
par svéngar genom bussen samt aven
kostade pa sig ett arevarv runt
Falkenberg innan han tog sigi mal pa
torget, klaffade samtligastrackor pa

|6rdagen. Pakvéllen var bord bokade
passande nog pa resturang Solviken.
Lennart stod for underhallningen. Han
var alsangsledare, prisutdel are samt
den drivande kraften i den avslutande
ringdansen pa dansgolvet. Det kéndes
skont att veta nar man lade huvudet pa
kudden att endast tre av tio stréckor
skulle |6pas pa sondagen. Nér vi intagit
frukost, stddat och stuvat in pack—
ningen i bussen &kte vi till Askloster
dér dagens forsta etapp startade. Efter
forsta strackan vantade oss en tuffare
etapp frén Asatill Fjar&s Brécka. Sjalv
ténkte jag ta det ganska lugnt, men nér
starke Magnus Lund efter nagon km
fragade om vi inte skulle ga upp och
dralitevar jag juinte sdmre an att jag
hangde pa. Med trétta ben efter 14 kmii
motvind smakade det bramed ett
mellanmal och det blev inte samre av
den underbara utsikten fran Fjaras
Bracka Med al rétt var Gunnar
|6rdagens vinnare av dagens malgang
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med sin blockstart, men om sammapris
skulle delas ut pa sondagen hade
vinnaren varit given. Malin L och Marie
O bestamde sig for att véxelvis cykla
och |8pa den sista strackan. Tyvéarr bar
det sig inte béttre &n att Malin utforde
en framlanges volt dver cykelstyret
precis efter malgang. Som tur var gick
det bra for henne. Trétta och nagot
vingklipptavar traningslégret over.
Ater tillbaksi Skat&sblev jag glad dver
att bastun var uppvarmd, precis vad
minatrétta ben behdvde. Tack Lennart
for ett kanon |&ger och tack till alla

andraglada, positiva Solvikingar som
gor det sAmycket lattare att viljabli
béttre.




ill entemakvall efter tisdags—

traningen den 26 februari hade
Michael Wagstrom lyckats engagera
Maurice Westerlund.
Maurice ar lakare med
mangaspecialiteter;
allmén- ochintern—
medicin, samt idrotts—
medicin. Han har varit
verksam inom anestesi
och intensivvérd samt &r
han utbildad gymnastik—
direktor. Tillsasmmans med
dr Elisabeth Westerlund
driver han foretaget
Medikus, varsmél &r att
ge "den motivation,
drivkraft och friskvérd
som behdvs for att kunna
levamedvetet.” Vid sidan
av sitt yrke &r han
dessutom en erkéand
duktig kock och blev ar 2000 utsedd till
"Doktorn vid spisen”

Maurice var mycket inspirerande,
underhdllande och medryckande och
jag hade svart att gora det referat jag
hade tankt mig. Jag serverar har négra
citat fran hans foredrag. Det gér for
Ovrigt mycket bra att bestka hans
hemsida: www.medikus.se- dér finns
fleravisdomsord att hémta - inte helt
okanda for oss solvikingar men det kan
anda kannas bra att fa varaidéer
bekréftade.

Livsstil —livslinje—livet & ett tids—
fordriv. Detliv vi fort fram till idag

Fattar ni, eller?

bestammer hur vart liv blir i fortsétt—
ningen. Nar Maurice stélldeen fragatill
sina patienter hur de skulle levaom de

fick levaom sinaliv fick han svaret att
deinte hade haft tillréckligt skoj. Livet
hade varit fullt av plikter som att betala
rékningar i tid, kommai tid, hdlla
budget.

En blind har inte samma behov av ett
foremdls utseende

Inteforstorafor andrandr man gélv
ar grinig. Mauricefragade auditoriet:
Far man koraut engrinig kollega/
medarbetare fran arbetsplatsen for att
denneinte skulle forstéra arbetsmiljon
for de 6vrigai arbetsgruppen?

Maurice har varit med om att starta
motionsgymnastik pa sillskapsresor.
Han har varit med pa 264 grisfester och
bland annat instruerat Lasse
Abergi dennesfilm
- " Séllskapsresan”.

Overvikt —vi der mer protein
an vad vi behdver. Forr jagades
vi av vildadjur och blev
stressade — nu stressas eller
~ jagasvi av budget och
ekonomi.

Vi & i handernapamark—
nadskrafterna. Industriali—
seringen var borjan till dagens
sjukdomar — véllevnadssjuk—
domarna

Vi & inte anpassadertill att
levadetliv vi lever.

Mauricekritiserade att TV har endast
ett program - Livslust -som rér hélso-
och friskvérd Hans arbete gar ut pa att
motiverahogriskpatienter till att &ndra
livsstil. Han beréttade att flygbolag i
USA fétt ta bort stolsrader for att ge
béttre plats &t de Gverfeta amerikan—
arna. Pa Madison square garden har
stolsraderna glesats ut av samma
anledning.

Hans motto ar: Man kan alltid komma
tillbaka. Red.

Orange och bla

solvikingar.

Pa omslagsbilden syns sex av de
ndrmare hundrasolvikingar, som deltog
i GoteborgsVarvet och genom klubb—
drékterna och sina goda resultat gjorde
finreklam for klubben. | vétskan vid mal
fanns drygt guttiotal et solvikingar, som
i den bla funktionarstréjan och med ett
gott dagsverke gav saval reklam for
klubben som godainkomster. Dessutom
fanns det klubbkamrater med andra
uppdrag sasom ansvarig for VIP-rummet
och funktionarsfika. Funktiondrernaér
vél vérdaen eloge och det géller inte
minst Bengt Andersson, Arne Sands—
gérd och Kent vilkahdll i trédarnaoch
sag till att allt klaffade. Red.
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Tank om Skatas lag i Kdpenhamn!

Orsta gangen jag besokte

Goteborg var i maj 1986. Dafick
jag ocksa hora talas om Skatds, skogen
sandrastan? Ja, det & va nagon park
som stadsbornakallar skog tankte jag.
Meni vilket fall sAforstod jag att det
var dit manga sokte sig som ville
[Optréna. Blev medbjuden av min kére
van som jag besokte. Det var i borjan
av min”Oparkarriar” jag var dainte
van att springai sa kuperad terrang.
Men hér fick jag bekénnaférg.
Naturligtvisblev det " fem:an”,
trodde aldrig att backarna skulle
taslut, ah det var tungt! Men runt
kom jag och imponeradenog lite
pamin van ocksd, han var minst
likatrott somjag nar vi komimal. Eis

Inte kunde jag datro att jag
skulle &erkommatill Skatassa
manga ganger och att detta
omrade skulle ge mig sdmycket
energi och positiva upplevel ser.
Tank sdmangamil det har blivit
for migi Skatés skogarna sedan
dess.

Med uppvaxt palandet i

Envérhalsning frén Ann-Marie Persson

starker fotter och ger de insténgda
tarnalite varkanslor. Trappor som ger
en god benstyrka och 6kar pulsen
rejalt, puh, likatungt varje gang! Delite
mystiska granskogarna som paminner
mig omtrollskogen man l&steomii
sagorna.

Getryggen inte att for gldmma, som
erbjuder det ndrmstaman kan komma,
nar det galler bergsbestigning i detta

Blekinge och efter att habott tioari anp.parie pa besok hos oss i mars i ar

Vasterbotten, var jag bortskdmd med en
fantastisk natur. Men snart upptéckte
jag att det fanns en otroligt varierande
natur har ocksd. For mig har Skatas s
mycket, allagdarnadér man kantasig
ett dopp efter en hard tréningsdag.
Myrarna dar man kan utéva hdrda men
roliga tréningspass som ger spagetti i
benen, men ocksa bra benstyrka.
Gréasmattor och golfbanor dar barfota—
traningen kommer vél tillpass som

omréde. Har har man fl&sat hej vilt
och skrapat bade armar och knan. Men
bel 6ningen far man n&r man star hogst
upp och ser ut éver stan.

Nér jag nu befinner mig paandra
sidan sundet sa gar tankarna ofta till
Skatés, nér jag skabege mig ut pamina
traningsrundor hér i Képenhamn. Jo,
det finns mycket att upptacka paen

[6prundai en storstad ocksa. Att bege
sig ut en tidig sdndagsférmiddag i en
annu g uppvaknad stad &r en hérlig
upplevelse. Néstan de enda man méter
& "festprissarna’ som énnu € har
kommit hem fran nattens aventyr.
Annars ar det satyst, styst. Eller som
idag nér jag sprang ut paformiddagen i
ett helt fantastiskt varvader. Stadens
parker &r i en underbar gréonska och
kopenhamnarna, likval som jag, tar
verkligentillfélleti akt att njutaav
detta.

Nej, jag Onskar inte att Skatas|3g i
K dpenhamn. Foér mig &r Skatas
Goteborg och det &r till&gnat gbteborg—
arna. Men saknar denna plats gor jag.
Nér jag & hemmai Géteborg forsoker
jag altid kommatill Skatasfor att njuta
av en hérlig [6p runda. Det & som en
extrainjektion for mig.

Jag onskar er allaenriktigt harlig var.
| skrivande stund befinner vi oss (pa
minabreddgrader) mellan hdgg och
syren. Frégan & om det inte & den
finaste tiden pa hela aret,varmen och
ljuset véacker varakroppar till livigen.
Dennatid paminner mig om en dam som
har butik paOland. Varje dr i maj sitter
hon upp en skylt pa dorren dar det stér,
STANGT MELLAN HAGG OCH
SYREN. Hontar sigtid att njutal Ja,
detta &r verkligen njutningenstid.
Stanna upp ni ocksa och ta vara pa det
vackra. Jag vet att ménga av er jagar
bratider. Men, som ni ocksavet, sa &
naturen en outsinlig kélla som ger
manga endorfinkickar, och med det blir
ni kanske nagra sekunder snabbare.

Finlands sak ar var

eller berattel sen om hur Gunnar Olsson hjél per ett broderfolk

Visst skavi v8l uppmuntra nordiskt
samarbete, inte bara med Norge och
Danmark utan &ven Finland. Det &r
snart 200 &r sedan Finland och Sverige
var en nation men ndgrakommer
kanske ihag att manga svenskar hjalpte
Finland somfrivilligamot ryssarnai
andra vérldskriget under just den
parollen” Finlands sak &r var”.

Infor &rets K&lle Maraton fick vi till
kansliet en forfragan fran nagrafinska

|6pare om vi kunde hjél padem med
husrum. De beskrev sig som "fattiga, i
skolan”. Vi svarade pAmail att de kunde
faboi stugan och vaxlade ndgramail till
men forst torsdagen fore tévlingen
borjade saker konkretiseras. Devilleha
en vagbeskrivning och instruktioner om
vem de skulle kon-takta. Det kortfatt—
ade spraket leddetill vissforbistring
och i god tro faxade jag en beskrivning
viaGoteborgs éstrainfart till Kallered.
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Nasta mail beréttade att de skulle
kommatill Stockholm pafredag. Nu
begriper jag inte hur jag resonerade
men jag fattade att de skulleligga over i
Stockholm. Det var Kent i stugan som
gjorde mig uppmarksam paatt de
visserligen skullekommatill Stockholm
pafredag kvéll men fortsittatill
Goteborg direkt. Och dajag funderade
forstod till och med jag att deinte
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Traning och skador!

Av Lennart Hansson

et mest naturligasom djur—

kroppen (dit hor vi manniskor)
gor &r att &ta, sovaoch ga- springa.
Var kropp &r konstruerad for rorelse
men " utvecklingen” gor att vi blir mer
och mer stillasittande. Tyvarr har
alltfor faforstatt det, §ukskrivnings—
statistiken i Sverige (Vastvarlden)
talar sitt tydliga sprak.

Tré&ningschock!

Men om nu ljuset tands! Om jag
bestdmmer mej for att antligen borja
rérapamej! Grattis—men somalltid
géller det att tanka sej for! FOr en

" soffpotatis’ & motion en ”chock” for
kroppen. For att visa pa det: For ndgra
ar sen var jag och simmade med en
kompis - kompis—en " soffpotatis’.
Efter ménga stopp (hangande Gver
banavskiljarna), paus efter 25 meter och
ett lyftande upp ur basséngen efter 50
meter, blev det dusch. Tremornar i foljd
kom haninte ur sdngen - av
traningsvérk!

Som ren nyborjare & det gaing som
gdller! Gérnamed stavar for att fordela
muskel uppbyggnaden till hela kroppen.
Det gér aven bramed 6verdrivnaarm-—
rorelser utan stavar. N&r det kénns bra
sa blir nasta steg jogging - gding
blandat. Sa gott som alla som soker sgj
till enl6parklubb har redan kommit dver
det stadiet — de flesta tror att alla som
tillhor en klubb &r ” supertranade” .
Déarfor drar sej mangafor att soka upp
nagon klubb 6verhuvudtaget!

Men de som trotsallt kommer till
Solvikingarnahar alltid enjogging
bakgrund. Traningsmangden har
varierat men liteloptraning finns det
alltid i botten. Problemet &r att vi har tre
gemensammatraningar i veckan—fler
traningar an de flesta haft tidigare. Det
&r jukul att trénamed andra sa
ambitionsnivan hojs snabbt. Det gér ju
alltid att havda sej pakortaintervaller -
speciellt ungdomar. Att de”gamla’ som
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Skullehatrd att bo 1 Stockholm pa
fredag kvall och hinnatill starteni
Kallered kl 11 palordag.

&l | Ci=t

& med patraningarnaredan har flera
ars traningsbakgrund tanker de inte pa&
De forsoker bara hanga pal

Téalamod -talamod.

Den svéra problematiken ar ddmangd
och kvalité okar drastiskt. Kroppen tal
inte mer &n ca 20% O6kning om dret, utan
att bli Gveranstrangd. Dessa tjugo
procent kan |&talite men om du gér
Over det sAmaste du lyssna mycket
uppmarksamt p& kroppen. Sa gott som
allaskador beror pafor snabb dkning
av mangd. Stretching, rétt utférd, &r en
forutsittning for snabb aterhamtning
efter traning. Minsta krampa— &tgérda
omedel bart. Tankt tillbaka paorsakerna
till varfor det blev som det blev och
arbetamedvetet for att kureradej. Bara
vilahjélper inte dd samma beteende
sedan &terkommer med samma skador —
omochomigen. Ett allvarligt problemi
sammanhanget & klockan - puls—
méataren som fokuserar patid istallet for
kroppens egnasignaler till dej!

Vi maste allahjélpas ét for att inte
egga upp nykomlingarna for snabbt
utan istéllet ddmpa ner tranings—
intensiteten. Alltfor méngahar genom
aren forsvunnit for att de gatt for fort
fram. Vi masteallaforklarafarornamed
for kraftig 6kning av traning. Samtidigt
ar det alltid den enskildes egna beslut
som galler men vart ansvar &r att
kunskapen omkring 6verbelastnings—
skador har gétt fram. En smart och
flexibel |6pare & en hélso framjare.
Varjegangdu ar skadad har du gjort
fel!

Sasmaningom efter ytterligare nagra
mail visade det sig att de skulle komma
i land i Stockholm 21.00 och hoppades
varai Goteborg fore midnatt”. Det ar
naturligtvis omojligt sa jag svarade att
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fore 02.00 kunde det i safall knappast
bli och hoppades att de skulle taen
tidigarefarja. Svaret blev: ” Vi kor safort
vi kan”. Jag sdframfor mig Tommi
Mékinens kusin som en av "the flying
Finns” som finskarallyférare doptestill
pa 70-tal et med skillnaden att denna
resaskulleju ske paallmannavégar.

Nu hadejag fatt problem. Lovat &r
lovat. Jag kunde inte backa ur och inte
heller férvanta mig att ndgon annan
skulle hjélpamig ur knipan. Jag har
genom dren insett att jag pa grund av
Overoptimism | &t hamnar i situationer
som blir komplicerade att 16savilket &
andra sidan innebér att jag fatt viss
rutin paatt klara sddana prekara
situationer. Och att det ndstan aldrig ar
nagot ont som inte har ndgot gott med
sig.

Né&grafragor infann sig

- Hur och var skulle man ordna
Overldmning av nyckel?

- Hur skulle de ndmig om det blev
problem pavagen?

- Hur skulle de hitta stugan?

- Larmproblemet?

| det har fallet sig jag bara en 16sning.
Det blev for mig att vantain dom for att
gjélv guida. Jag faxade en ny karta med
Scandicmacken pa K aggel edstorget
inritad och tvatelefonnummer. Till
stugan och min mobil. Defick ocksa
instruktion att ringa mig forst dade
komilandi Stockholm och sedan dade
nérmade sig Goteborg och kunde
beréknaungeférlig ankomst. Jag skulle
vantai stugan frén 23.00. Dettamail
skickade jag vid 15.30 tiden patorsdag.
Svaret fran Finland kom pafredag em
och dar framgick att de forsokt ringa
min mobil och intefatt svar men ringt
kansliet och lyssnat pa telefonsvararen.
Alltsd knappast sarskilt mycket klarhet
om vad som skulle handa

Da&jag komtill stugan skullejag
koppla bort telefonsvararen men det
var inte det |éttaste. Kent hade sagt att
det fanns en knapp pé& hégersidan men
jag hittade tre. S& smaningom efter lite
experimenterade lyckadesjagi allafall.

Vad kunde jag gérai stugan under
tiden jag vantade? Kanske borjapaen
rapport om alltihop till tidningen och
det &r det ni nu |&ser.

Under tiden jag skrev hande ingen—
ting patelefon och jag borjade undra
om de dverhuvudtaget kommit till
Stockholm. S&vid 00.30-tiden ringde
det. Forst en finsk rost, men dérefter en
svensk. Det var en person frén
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Pa joggen i Toscana

Gunnar Olsson beréttar om ett tréningspassi Italien

ad gor man for att underhalla

konditionen né&r man &r utom-—
lands? Det beror naturligtvis pa vart
man reser och nér. | mitt fall till Sienai
Italien, tredjeveckani april. Inga
problem sager du, dd &r det varmt dar,
bara packa skorna.

Vi skulle alltsa halsapavar dotter Lisa
som efter att ha studerat italienskai sex
manader nu fatt jobb paett café.
Avresan var planerad till 16 april med
destination Pisavia Amsterdam, men
ett par veckor efter bokningen fick vi
veta att det mérkligt nog var utlyst en
generalstrejk den dagen, savi blev
automatiskt ombokade av flygbolaget
till dagen efter.Tur i oturen var att vi da
komtill Florenssomvi fran borjanville
och att Lisakom och métte oss dér.

Uppvarmning (av varmvatten) i Italien
ar ett kapitel for sig

Naval. Ett tillfaleyppadesig da
makan och dottern skulle shoppa. D&
tog jag chansen. For &ven om shoppa
& jobbigare an att jogga sd ar [6pning
béttre traning for Goteborgsvarvet.

Fragan om var jag skulle springaoch
hur jag skulle hittatillbakafick sin
|6sning genom att jag, pa dotterns
inradan, sprang ut genom en av stads—
portarna, for sékerhets skull och av ren
sjdlvbevarel sedrift medférande karta
och glasdgon. Om jag inte skulle hitta
négon vettig |0pvag sa var katastrof—
plan A atti allafall kommaframtill en
overblickbar stracka pa ndgra hundra
meter och korafram och tillbaka.

Gunnars trdningsmiljo i Siena -

OK. Packaskornadar vél |&tt, menvél pa
platsi Italien stétte jag p& problem. En
medel stor stad i Italien paminner
namligen ganskalite om Skatés.

- Var skadu springa?
Denitalienskatrafiken kan bli ett
problem

- Hur ska du hittahem om du har uselt
lokalsinne?

- Kan man ha bade glasdgon och karta
med sig?

Man vill ju helst inte springa 30 ganger
runt kvarteret.

- Hur hittar du de tvatimmar som
behovs?

- Finns det varmvatten for att duscha?

Det som métte mig utanfér Porta San
Marco var en asfaltutforsbacke. Jag
ténkte att jag kor va ner tills backen tar
slut och upp igen ett par ganger om
deninte & alltfor lang, for den var
ganska brant.

Denvar nog 1,5 km lang med j&tte—
trangakurvor. Tur att man &r ganska
smal. Nedfor gar det ju l&tt menjag tog
det medvetet lugnt. OK, ddvar man
nere. Upp tillbaka, det gick faktiskt bra.
Orkar jag tvaganger till? Efter andra
gangen kandes det fortfarande bra sa
jag korde ner igen. Det fick réackaoch
som jag satill den gamle ortsbon, som
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forvanat sdg mig passera for gétte
gangen: Ultimavolta= sistagangen.
Dagick det naturligtvistyngre men jag
orkade &nda med en fartokning sista
biten.

Fler tillfallentill tréning blev det inte.
Och inte s3g jag mer &n en joggare
Overhuvudtaget forrén hemresedagen i
taxin pavég till busstationen for
vidarefard mot Florens. Davimlade det
plotsligt av tévlingsklédda joggare runt
Piazzadi Campo, Sienasberémdatorg.
Paminfraga:

-What kind of raceisit? svarade en
funktionér

- Speak slowly!

Jag lyckadesi allafall forsta att det var
ett 14 km lopp som snart skulle starta.
Om jag hade gjort béttre
efterforskningar innan och lyckats
Overtala makan hade jag kunnat delta.
Typiskt bad timing, vad nu det kan heta
paitalienska.

Fortsattning fran sidan 15
Scandicmacken som berattade att
finnarnanatt fram. - OK, sajag.
Kommer om fem minuter. Hur i &l
vérlden den hunnit fram s& snabbt
fattade jag inte da. Jag korde ivag och
genast dajag klev in paAmacken sg jag
vilkasom skilde sig fr&n mangden.

- Hakka péllda Suomen pojkka. Hyva
ilta. (Hejagrabbar friskt humor. God
kvéll). Dessatill synesinitieradefinska
fraser fick till effekt att detilltalade mig
pa smattrande finska. De trodde alltsa
att jag forstod. Do you speak english?
Men ganskasnart fick vi dvergatill
teckensprak.

Naval, defoljde mig till stugan och
jag forklaradelarmet och akte hem glad
dver att de kommit satidigt men fort—
farande utan att forsta hur det var
méjligt.

Nésta morgon beréttade jag for
funktionarernapaKalle Maran om mina
nyakompisar. De dr6jde men dok upp
vid 10.20 tiden. " Nu kom Gunnars
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Ett lugnt terrangdad

Text. Jakob Karlsson (jakob.karl sson@home.se)

nav fjolaretstrevligastetav—

lingar blev samtidigt den
mest tragiska. Aretsupplagaav
Herkulesterrangdad var mer renodlat
trevlig. Den 21 maj var det ater bestk
vid Herkulesgarden, och vi njct av
sommar kvéallen samtidigt som vi
starkte galvfortroendet infor
Gotebor gsvar vet.

Nastan ett ar tidigare (22 maj 2001)
var det en vacker forsommarkvall,
precis som vid arets upplaga av
tévlingen. Det var mycket folk och ett
fint arrangemang, och inte mycket som
kunde bli béttre. Men den kvéllen
trasades sonder da tva av |6parna fick
[&mnatévlingeni ambulans, en av dem
klaradeintelivhanken.

Arets upplaga av terrangdédet var
betydligt lugnare. Arrangérerna hade
sett till att ha en ambulans pa plats,
men den kunde sta oanvand medan
ambulansfdrarnanjot av solskenet. Vi
andra hann ocksa njuta av vadret, &ven
om de flesta av oss forsta skulle slépa
0ss runt en bana som sannerligen &r
vérd att kallasterrang.

Gott om plats pa tuff bana

Den tuffa banan — som avverkas en
eller tvadganger — startar vid Herkules—
gardeni Molndal, och slingrar sig fram

p& motionsspar och smala skogs—
stigar; uppfor backar, nedfor backar
och sedan upp igen. En favorit &r det
kraftigamotlut som leder upp till varv—
ning och malgang. En del av ossfick
forresten det tvivel aktiga nojet att just
dér bli fotograferade av denna tidnings
redaktor

Konkurrensen pa tavlingen var
mindre én vi
&r vanavid,
och det var
darfor stor
grén-orange
dominansi
resultat—
listorna. Att
l&ggaen
|6partavling
fyradagar
innan
Goteborgsvarvet ar sannolikt inte det
bésta séttet att |ocka deltagare, i
synnerhet inte nar de foregaende
dagarna bjudit pa sdval Alvangen-
loppet som Navésterrangen i narheten
(men visst fanns det ndgra tappra
|6pare gjorde en trippel pafyradagar!).
Arrangdrernalovade att forsoka halite
mer distanstill Varvet néstaar.

Av de 53 seniorer som fullféljde
tavlingen var 19 frén Solvikingarna. Det

digratavlingsprogrammet i slutet av
maj gjorde att ndgraav klubbens |Gpare
nojde sig med ett varv (som forresten
var mérkbart langre an forradret), men
maj oriteten passerade glatt malomradet
och fullbordade &nnu en halvmil.

Goda placeringar

K lubbens tva duktigaste |6pare,
Tommy och Stefan, delade broderligt pa
segrarna den hér kvéllen. Stefan sprang
hem 5 km p&17:37 och Tommy full—
bordade milen p&37:32. | den senare
klassen f6ljde sedan en imponerande
svitmed AndersL, Lars Hilmersson

och Pantern pa platserna 2—4. En
tévlande fran Triathlon Vast bargade
femteplatsen, innan Rolf Andersson
dok upp paplats 6 efter ett starkt
andravarv — och sedan fortsatte det
med ytterligare fem solvikingar bland
de 13 béastal

Efter malgang, prisutdelning och
dusch var det manga nojda klubb—
kompisar och supporters som samlades
och tog en fikamedan solen nérmade
sig trédtopparna. Har uppenbarade sig
tyvéarr nagraretfullasmakrabater; ett
géang hungriga myggor som tydligen
ocksa var sugna paen kvallsfika. Men
det var ocksd en av riktigt fagrejer att
anmérkapadennakvall.
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Konvlavesant eller rehalibering!

Gunnar Olsson ger tips om hur en skadad hélsena kan 1&kas

K onstiga begrepp som jag

tidigare inte ens kunde
stavatill. Men nu har jag den hérda
vagen fatt upplevai allafall vad de
betyder. Som den tondring jag fort—
farande &r,|& vara fysiskt Gvermogen,
har jag haft kanslan av att vara osdrbar.
Det intrycket understods av att jag bara
haft 5-6 sjukdagar (jag slutade rakna
vid 4) sedan 1973.

Heller inget langre tréningsavbrott att
talaom, kanske ett par veckor ndgon
gang, sedan jag tog upp 16pning igen i
borjan p& 80-talet. Inte hade jag raknat
med skador efter fem & med ungefar
samma traningsintensitet.

Det hade varit naturligare 1997 dajag
gick med i Solvikingarnaoch tkade
traningsdosen med 100% patva
manader. (Lennart H brukar, som ni
sakert vet, rekommenderamax 20% per
ar). Men d&gick det bra. De enda
egentliga skadeproblem jag haft under
dessafem & var med sammahélsena
som spokade nu och att jag inte da
gjorde nagot for att forstarkamin
Akilleshd fick jag verkligen lidafor.

'|Il |r } ﬂ
) |I ‘ L
ot - ke il
Bak Fram
Vad hénde? Jo. Ha senan hade som
sagt gjort sig pamind tidigare men
problemen férsvann vid traning. (Lite
6m har manjuvariti 20 &.) Dock
torsdagen den 10 januari forsvann inte
besvaren utan jag fick borjaga efter en
timme och tandrmaste vagen hemtill
Skatas medan kompisarnafortsatte.
Ungeféar tvakm fran stugan tréffade jag
paen annan Solviking pavag hem och
dablev jag ju verkligen tvungen att
visa att jag kunde springa fast det
gjorde ont (ni vet hur det &r) och vi
gjorde séllskap joggande. Och fér min
del var nog skadan redan skedd, s&jag
tror inte att det forvarrade sérskilt
mycket. Morgonen efter var jag helt
fordarvad och hela den dagen haltade
jag pajobbet. Pakvallen hade jag tréff

Anllegssanan

med Ameliefrén Montmartre och
efterdt stapplade jag ivég tillsammans

med mitt bioséllskap pa” promenad” till
en restaurang.

- TaVoltarén for att minskainflamma—
tionen, rekommenderade hustrun,
sjukskéterskan, nér vi kom hem.

- OK, har vi s&dana?

Jo d4, det fanns. Vart apotek bestar
namligen baraav det allrantdvandig—
aste och det jag brukar anvanda av det
ar mojligtvis Treo.

- Jag |18gger fram det, taen morron
och kvall.

-OK.

Pamorgonen hittade jag smavita
tabletter som jag dven tog pa kvéllen
och redan dagen dérpa kandes det
mycket béttre. Efter ytterligaretva
dagar sajag till hustrun att de borjade
ta slut.

- Men, det skafinnas 50 st.

- Ngj, det &r baratvakvar pakartan.
- Vilken férg har dedu tar?

- Vita

- Men herregud, det & jumin
blodtrycksmedicin.

Pa sasitt blev jag orsaken till att
hennestryck steg litetill.

Kanske hadejag blivit litekall om
fingertopparnamen cirkulationen blir ju
samremed dren sA.....

Och hélsenan kéndes som sagt
mycket béttre.

Det som tycksmig méarkligt &r att
minahélsenebesvér kom efter en period
med mindretraning an palange. D v si
borjan av januari efter en period da
Sylvesterloppet, julfirandei Varmland
och allmén svinkylagjort att traningen
blivit oregelbunden ochtillfélenafarre.

Hur s3g framtiden ut? Fanns det
nagot hopp?

| kontakternamed |Gparkompisar far
man som vanligt varierandeforslag till
forklaringar. Kylan, ojamnt underlag pa
grund av is och snd och liknande.
Dessutom kackaforslagtill |dsningar
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- minabesvar forsvann direkt med
inl&gg under hdlen

- du méste skaffa helfotsinlagg (eller
var det hélfots-?)

- stimul era hdl seneomrédet el ektriskt

- kop nyaskor (jagamlaér ju séllan
jag kaper)

- cykla

- trénai vatten med wetvest

oSV

Néval, ibland klarar man sig med
lekmannarad men fran minfru, fick jag
en uttrycklig uppmaning att soka
kontakt med en specialist. Soka kontakt
gick bra. Men att fa Vid samtal med
Sportrehabmottagningen fick jag
beskedet att det inte fanns négra tider
just nu och att det inte var ndgon idé
att stéllasigi ko. Tack for det
Televerket!

- Kan ni rekommenderanagon
annan? Joda, det kunde dom. Alltsatog
jag kontakt med alternativet och fick tid
nastan genast.

Men egentligen villejag gatill
specialisten sd jag grunnade nagot och
komponerade ett mail med foljande
lydelse:

" Jag & en gammal hélsenasom
slavat &t min &gare, Gunnar
Olsson, en stor del av hans numera
drygt 55:arigaliv. Deforstatva
&ren var det ganskalugnt men
sedan vidtog hopp och skutt foljt
av fotboll och orientering och
andraungdomligaaktiviteter. Detta
varvades med |8pning till ungefar
21 &rsélder. Senvar det lugnt till 35
men dér tog friden slut. Parelativt
kort tid byggde han da upp en
maratonkondition som dock
forsvann—84 vid 38 &rs alder da
han fullféljde Liding6loppet med
eninfektioni kroppen.

Dérefter intradde &er en lugnare
period med omkring tvamil i
veckan i fjorton &r. Nastan enbart
pa hért underlag men med ganska
braskor.
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Véren-97 fick han tipsom
Solvikingarna och vips " sprang”
volymen upp till 5mil i veckan dér
denl&gtill 2002.01.11 dajag var
tvungen att signalera panik. Jag
orkade helt enkelt inte léngre utan
sénde ut stressignaler och
Omhetsbevis. Lyckligtvis forstod
min &gare allvaret i situationen,
avbrdét 16pningen och konsulterade
i forstahand sin fru, §uk—
skoterskan, somi sin traditionellt
skeptiskastil som hon kallar
realistisk, forutspadde langvarig
konvalescens. Och total
avhallsamhet. Fran [6pning. Det
vill ségai stort sett att jamstalla
med att livet var slut. Min &gare
gnydde och tankte att sdilla ska
det vél inte behdvabli men frun
var hard. Sex veckors avhallsamhet
eller risk for sex manaders
konvalescens. Och vialdpar—
kompisars vittnesmal om halsene—
problem insdg han att hon nog,
tyvarr, hade rétt.

| sin varksamhet kom frunviaen
kollegai kontakt med er artikel i
siukgymnasten som jag (min &gare,
menar jag forstas) last och kant
igensigi och nu vill bestallatid for
en undersokning sa fort som
mgjligt. Allatidsalternativ
intressanta. Maila gérna ett par
olikaforslag

Raddamig. Jag litar inte pa
honom.”

Tvadar efter att jag skickat mailet,
dagen fore mitt bokade besok hos
alternativet, fick jag telefon fran sjuk—
gymnasthél seneforskaren sjalv, Karin
Gravare-Silvernagel.

- Du & valkommentill mig, sahon.
Jag & mycket intresserad av dig. Som
hélsena betraktad, lade hon till och det
var vél tur eftersom man inte vet vad
jagkundeinbillat mig annars.

- Det hér skavi fixa, du behover inte
varaangslig.

Raskt avbokade jag alternativet trots
att jag fick vantatva veckor langre.

Senare dajag fragade Karin om hon
kunde forklaravarfor jag blivit s tyd—
ligt avspisad, svarade hon att inte bara
manga halsenor &r Gverbelastade utan
ocksd allasjukgymnaster. Safor att inte
skapa en orimlig arbetssituation

forsdker man hanvisade flestatill andra
behandlingsformer.

Vad kunde jag gbra under tiden for
att inte kroppen skulleforfallafull—
sténdigt? Cyklahar jag inte lust med,
framforallt inte inomhus och absolut
intei sadana dar spinnrockar, eller vad
det heter. Vattengympaar inte heller
négot for mig som tror att jag kan
drunknai badkaret, sa jag tog det
naturligaste alternativet. Promenera. Sa
foll det sig att jag som har 14 minuters
gangavstand till jobbet, borjade ga
omvagar paforst 30 min och sa
sméaningom 40 min. Badefore och efter
jobbet. Det gér bramen &r inte séarskilt
roligt om det regnar. Forst blir man bl 6t
och sedan sur. Sedan kan man ju ocksa
sdga att om det redan regnar ndr man
gér ut sa ar ju den storsta forandringen
som kan ske att det slutar.

Vid mitt forsta bestk hos §uk—
gymnasten som var fredag 8 februari
blev jag undersokt och fick ett
traningsprogram med tdhavningar att
utfora 1-2 ganger om dagen och ater—
besok foljande mandag. Aterbesok
efter tredagar? Vilken skillnad kan tre
dar gora? Jo, for att snabbt se vilken
effekt traningen gav. Jag foljde
programmet (tva ganger om dagen) och
vid nésta besok fick jag OK att fortsétta
pasammaséitt. Efter ytterligareen
veckafick jag 6ka belastningen genom
att hanga pa en ryggsack med 15 kg i
de flesta 6vningarna.

Redan under forsta bestket beréttade
jag naturligtvis om klubben och att dar
fanns ett oandligt undersoknings—
material for en halseneforskare.

- Underbart, utbrast Karin. Jag har
faktiskt ténkt att jag skulle behtva
kontakt med en |6parklubb eller
liknandefor att fanaturlig tillgang till
forskningsunderlag. Hon lovade ocksa
pa stéende fot kommatill stugan och
beréttaom sin ”varksamhet” om vi s
Onskade.

Min tillvaro hade tagit en ovantad
vandning. Helt plétsligt behdvde jag en
timme extrapamorgonen. 15 minuter till
tdhavningar och 45 till promenad. Det
gick baraatt fixa paett sétt. Jag blev
helt enkelt tvungen att stiga upp
samtidigt med hustrun.

Vid nésta dterbesok efter ett par
veckor Okades antalet repetitioner av
tdhavningarna. Fortfarande ingen
|6pning. - Lopning sliter 12 ganger mer
pa halsenan &n promenader.
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| gétte veckan av min |8pabstinens
fick jag testaatt springa2,5 km, omjag
rapporterade hur det kdndes, lovade att
vanta tre dagar med nésta |dptur och
att den inte heller blev langre. Jo d&, det
gick bra. | &tonde veckan, kom jag upp
i nastan 20 km och mandag 4 marsvar
jag paéterbesok igen. Allt OK. Karin
konstaterade att jag skott mina tahav—
ningar men att jag anda behovde ligga
kvar paldépnivan 20-25 km/veckaentid
till. | mitten av mars n&ddejag den
tidigare veckodosen 50 km - likamed
varatreordinarietraningstillfallen men
fortfarande med viss uppsikt pavad
som kan vara sérskilt belastande for
hél senan.

Till minfortjusning verkar det som
om promenaderna, 1-1,5 timme per dag,
varit en bra erséttning for den uteblivna
[8ptraningen. Hur skall man annars
forklara att jag kunde ha néstan samma
tid paKM 5kmsomifjol. Thavning—
arna har val ocksa gjort viss nytta for
benstyrkan kan jag tro.

Det kanns lite som att sldin 6ppna
dorrar men jag kan alltsdnu bekréfta
vad Lennart H alltid predikat. Om du
har problem med skador s3 maste du
stérka upp musklernarunt problem—
omradet. Du kan kanske vilabort
problemen men om du inte gor ndgot
mer sariskerar du att problemet kommer
tillbaka da du aterupptar traningen.

Den hjdlp av (&nnu nui maj inga
aterfall) och det fortroendejag fick for
sjukgymnasten gjorde att jag
rekommenderade hennetill andra
klubbmedlemmar som jag vet redan
blivit hjélpta. Dels genom bestk men
ocksa av det traningsprogram som jag
delat med mig av.
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finnar” syntes det i ansiktet pa
Liselotte och Franks dotter Catarina.
Loppet gick i gang utan att vi gjort
nagon Gverenskommelse om deras
hemresa och med tanke pa deras
utgangsfart skulle det bli en l1ang dag.
Samtligatretillhtrde defem l&ng—
sammaste fran start. Jag hann med att
serveravétska, foljamangalopare en
bit 1&ngs banan, duscha och byta om,

Fortsattning pa sidan 22




Nar jag sitter med datorn framfér mig
och funderar vad jag skaskriva, sd ar
ju steget kortast till det som hant
narmast i tid. L at det bli sdda.

Stockholm Maraton

Jag har nyss 6gnat igenom resultaten
for de snabbaste 2000 |6parnai det
varmedrabbade Maraton, som &r
Stockholmsframstabidrag till lang—
|6pningen. Vart storsta hopp var pa
forhand Tommy Backstrom, men han
brét efter en Gppning som maste ha
blivit for tuff. Har maste sigas att
passeringen pa halva distansen &r
normal fér Tommy under vanliga
forhallanden. Aven Anders Hansson
Oppnade friskt och foll tillbakaenormt
mycket under loppets senare del. 3.27
kommer nog att forbattras med ndgon
halvtimme nésta gang. Federico som
forhandsanalyserade loppet (+27
grader) béttre, sprang in pa den under
rédande forhallanden godatiden 3.07
och var béste solviking fore alltid [6p—
intelligente Peter Hansen som
noterades for 3.22. Dagens mest posi—
tiva Overraskning stod Glenn
Gustavsson for pa 3.24 och godkant
blir det &ven for hardsatsande Rolf
Andersson p&3.29. Vi |agger det hér
loppet till handlingarna, men minns
Karin Schonsfinainsats som 5:ai
damklassen parunt 2.45. Filippa
Odelstierna, som & ganskany i
klubben, gjorde en strélande insats
genom att kdra andra halvan lika snabbt
som forsta. Detta trots att hon saknar
egentlig maratonrutin. Utan att veta
sékert tror jag att detta var hennes
andramara

Stafett-DM

Nér storklubbar som SAIK och Ullevi
aviserade start pa Stafett-DM, var det
paforhand klart att vi inte kunde for—
svarafjolérets guld pA800 och 1500m.
M ajorna,som stallde upp med tvalag,
utmanade oss p& 4x800 och dar fick vi
ihop vér bastaformering. L aget med
Stefan, Lasse Hilmersson, en halv—
krasslig Anders Larsson och en blixt—
inkallad Michael Bromslyckadestrots
stort underldge tasig forbi Majorna som
toppat laget fran borjan och med | tthet
besegraérkerivalen. SAIK:slag 1 och 2
(utan Tobias Lundvall), sasmt Konga—
héllaAlK blev oss 6verméktiga, men vi
signerade en brainsats.Michael Broms

Kjells varkronika

och Anders Larsson utgick efter den
hér distansen och Olle Mamring och
Jakob ersatte dem. Uppskattningsvis
forlorade vi en och en halv minut pa den
mandvern och vi fick se oss stort
besegrade av Ullevi och ett mycket
starkt Hogsbo AIK. Med vid sidan av
stdende Tommy och Anders Hansson i
laget (som sparade sig till Stockholm
Maraton) hade vi med yttersta latthet
tagit hem guldet, men det kommer jufler
ar. Braatt vi fick ihop lag, men nog
kunde det varit roligt med ett damlag.

Dambrist

Bristen pAdamer med ambitioner att
tavlaér stor just nu. Vi har ju Britta—
torparnaoch Filippa, men 6vrigada?
Juana &r halvskadad. Lenatranar pa
och tavlar forhdllandevisflitigt. Anna-
Karin gjorde ett bra Varv, men syns
sédllantill patraning. Charlotte har ett
jobb som tar all tid och Inger har
problem med barnpassningen.
Lise-Lotte &gnar cyklandet stor tid och
Christinatavlar sporadiskt .L otta har
barn att ta hand om och Marianne
Sullivantévlar mest i hoppgrenar.
Hoppas anda att uppslutningen blir
stor pavart KM,1000m,aven bland
damerna

KM1000m

Jag har en sméllkaramell att bjudapa
dar. | KM kommer jufolk utifran att
blandasig i véarauppgorelser. | den
H35-45-klass som Reinhardt och
Tommy traditionel It gér upp om,
kommer de att fa sldppa en Hogsboit
fore sig. Svenn trénade oss pa 4x400m,
progressivt en fredag. Jag drog vél

K enneth Ortendahl och Bj6rn Hellgren
de flesta gangerna, men pa den sista
var det fri fart. Efter en hard 6ppning
leddejag vid 250m,d&jag horde ett
SWISCH . Glatt spréangandeljudvallen
sprang Hogsbos Bjorn forbi mig patva
steg. Jag blev sa paff att jag stannade
och bara tittade pd. Avslutande sista
100 pa 14 sprang han in p& 62.4/400m,
vilket &r det snabbaste nagon av oss
sprungit en sistaintervall. Tommy,
Stefan, Curt .ja, alainréknade. Bjorn sa
lite blygsamt att han inte brukade ta
stryk i spurtuppgorelser, och det fattar
jag. Har géller det att dra spurtkrutet ur
honom om man vill hahonom bakom
sig. Under allaomstéandigheter blir han
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ett jattetillskott till veteranfriidrotten
framéver. Den 18:ejuni, pa Slotts—
skogsvallen &ger KM rum och hér
kommer att utkdmpas mangabittra
fejder. Det &r vl sistachansen for mig
att kunnata hem den &ravardatiteln
for H45-55, for nastadr kommer Tommy
ini klassen. Lennart har dock visat sig
for svér varje & och far gallasom
favorit. Han har gjort méngafinalopp
pa senvaren och har ett fantastiskt
[6phuvud. Stefan vinner seniorklassen,
Reinhardt 35-45 och Wégdahl 55-65.
Bland damernavinner EmmaRoth och
Charlotte kan nog vinna D35 trots
minimal tréning. Lenadr giveni D45.
Givetvis ér Curt Borglund snabbare &n
allaandrai H45, men stéller ju upp utom
tavlan, om han kommer. Skoj blir det
under allaomstandigheter.

Jubileumslopp

Lenaochjag har fatt forfragan om vi vill
skapa ett jubileumsl opp med anledning
av Solvikingarnas 40-ars—j ubileum.Mitt
forslag har varit att bdrjamed 5:ani sin
vanligariktning och dérefter plussa pa
med de 16 kilometer det innebér att
rundaallatre s6arna, med Del§0n forst
och HarlandaTjérnsist. Vi har inte
kontrollmétt &n, men det blir vél nastan
enhalvmarai terréng. V atskekontroll
kan vi havid parkeringen bortavid
Borasvagen och eventuel It vid 5km kvar
(Delg6n).Min tanke &r att vi skakunna
vélja,dlerrankasini startfallor som
startar med tio minutersmellanrum. Tre
sdanaalternativ racker val? Daskulle
vi kommaini mal ungefar samtidigt.
Givetvisskavi bjudain grann—
klubbarnatill tavlingen och gérna
avslutamed grillning vid stugan om
vadret till 3ter. K ostnadsfritt, Gunnar! Vi
firar jufodelsedag. Ett datum somjag
kan foresla ar torsdagen den 22 augusti,
innan Finnkampen, men efter StoraSM.
Vi har vl ingadar? Gar vi ut med
inbjudan i god tid sAtror jag nog att det
kommer litefolk utifran.

Grand Prix och annat

Lennart Hansson har tagit kommandot i
var Grand prix. Det & omgjligt att tanka
sig en annan slutsegrare, beaktande att
Pantern &r var aldersrelaterat baste
|6pare forutom att han |ar fAmaximalt
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antal funktionarspoang. Det ar bara
skador emot. Tétt efter kommer férutom
jag §élv (p.g.amaximalt antal utnytt—
jadetévlingar med Grand prixstatus)
Tommy Béckstrém och Anders
Hansson. Frank och Rolf Andersson
finns ju ocksd med dar. Anders
Hansson har varit ndgot av varens man
med ett antal finalopp dar han sankt
sina personrekord avsevart jamfort med
for ett & sedan. Han &r saker pamil—
tider runt och strax under 36 och det &r
bara att hoppas att han haller for den
oerhdrda traningsokning han har
genomfort.

Vér absolut snabbaste |Gpare &
Stefan Lemurell med 1.14,30 pa Varvet
och sankningar av perset pa saval 5000
som 10000 och 3000m &r riktiga
styrkebesked. Inget talar emot en
ytterligare hdjning av hans kapacitet
ochvi far vara stolta éver hans fram—
fart. Tommy Backstrom har ocksden
bravar bakom sig, med sub-33i
Lidkoping och den stora sénkningen av
perset pa5000m som hdjdpunkter.

Nye Lars Hilmersson har gjort ett
par riktigt bralopp, bland annat i
Alvangen och Anders Larsson har bara
gjort bralépningar. Rolf Andersson,
som har haft det litet trogt under véren,
ficktill det riktigt brapaVarvet och
sénktesigtill en 27-tid. Hans 3.291i
varmen i Stockholm & ocksabra. Frank
gjorde ett kanonlopp pa Varvet, men
syntesflanerande i sommarvarmen mot
slutet av Stockholm Maraton. Jag tror
inte att det & ngot fel paformen och
det blir andra tag nasta gang. Peter
Hansen &r vér intelligentaste |6pare och
hade 1.27 paVarvet. | Stockholm var
han nast béast av Solvikingarna (3.22)
och han disponerar alltid sinalopp val.
Federico tévlar och tranar stenhart och
har altid maratoni fokus. Det gor att
hans Gvrigatavlande blir ngot ojamnt,
da det mycket val kan haforegétts av
en tremilare dagen innan tavling. Ett bra
Boston och bést av Solvikingarnai
Stockholm talar sitt tydliga sprak att
han ligger rétt i satsningen. EmmaRoth
gjorde ett fantastiskt Varv (1.27) och har
avenvidtidigarelopp (Kviberg, KM)
visat 6verlégsen fart bland damernai
klubben. Glenn Gustavssons 3.24 i
Stockholm &r en bragd.

Traningslager

Arets hemligalager bestod i att springa
stefett frén Haverdal till Billdal. Over—
nattningar pa vagen och mgjlighet att
springasalangt man ville (Bromsoch
Anders Hansson ska ha sprungit 8 mil)
var ingredienser Det &r det forstalager
jag missat sen 95, menjag vill i forvég
vetavad min helg ska &gnas &. Och det
stéllde sigomgjligt .Deltagarnavar for
altvadjag
vet nojda
med upp—
l&gget och
altvar som
vanligt
minutiost
planerat av
coach
Lennart.
Sjélv hade
jag den
stora for—
manen att
fafoljamed
SAIK (som
assi stent
eller ndgot,
inte sarskilt
betungande)
patraningsldger i Torremolinos pa
spanska sydkusten. Tva pass om
dagen (forutom en dag med ett pass)
var det som gallde och fr&n morgon—
joggen kl. 08 var det ingen som smet.
Endast trdningarna var obligatoriska
och dagarna kunde &gnas &t bad, vila
utflykter eller vad manville.Vi fick
trningsprogram forsta dagen och
visste sen hur vi skulle 1&gga upp det
for att orka. Allatraningspass innehdll
moment av styrka och smidighet, oftai
cirkelform. Endag fick vi som kvélls—
traning springa uppfor ett 500meter
hogt berg. En fantastisk utsikt var
bel6ningen for slitet, men var baste
|6pare, Bergbrant, utférde en bergs—
kléttring som kunde kostat 0ss en
enastdende talang och renderade mig

grédahar och magsar.

Framat

Hoppas att vi far en underbar sommar.
Sjalv skajag efter KM nérmast stélla
uppi enlitenresultattévlingi Lerum
dagen innan midsommarafton (heter en
Midsommarnattsdrém) och kanske
senare sammakvall akaupptill
Fiskebéackskil for deras nattlopp.
Sondagen efter midsommar har Konga—
héllatavlingar (Trekungamotet) och sen
& semesterloppeni full gang med
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Varberg, Falkenberg, Kraftprovet och
den stora arenatavlingen Vérldsung—
domsspeleni borjan av juli. Tyvarr
missar jag nog dem, dajag och ndgra
kamrater for tionde gangen springer
frén Goteborg till Lysekil i stafettform
med tidspress, men helt (ngja) utan
prestationskrav i vrigt. Vi avslutar med
en helgvistelsei Lysekil och vill ndgon
hanga pa sa kan det diskuteras. 06.00

1
it

ell i rﬁal-;)i Varvef

startar vi frén Linnéplatsen och brukar
defilerainvidtorgeti Lysekil vid 4, halv
5. Det kan bli en, ja3-8 strackor pacirka
fem kilometer vardera. Ibland kan
formen dalaefter den hér helgen, men
det kan i viss man regleras med ett mer
defensivt upplégg.

SAIK har sagt sig varaintresserat av
att foljamed till Liding6loppet och man
garanterar femton platser i bussen.
Givetvis &r detta under forutséttning att
bussen stannar tills alla har tavlat
fardigt. Det borde davaramojligt att
nagorlundafyllabussen. Trevligt har vi
jualltid. Fler solvikingar &n vanligt har
provat pa Korpens tévlingar under
varen. Det ar gladjande och mangafina
resultat har &stadkommits. Det finns
plats for annu fler ochi augusti gar
finalerna

Veteran-SM gér i juli i Sundsvall och
det & mojligt att négon vill &kadit. Kjell
Augustsson, Tommy och Marianne
Sullivan & val de som trognast aker pa
de hér tavlingarna och det ar inte
omajligt att dedker i arigen. Vi far
Onskadem lyckatill!

Nae, nu fér jag taen tur i Anggérds—
bergen.

Haen skon sommar, 6nskar Kjell



Solvikingar tranar vasterut

tt gang solvikingar deltar i den

traning, som deni |6parsamman—
hang mycket valkénde Svenn Eriksenii
Hogsho AIK, leder frén Slottsskogs—
vallen. Det & entamligen hérd traning
for duktigaldpare, vilkasatsar mycket
for att oka sin prestationsformaga.

Deltagarnakommer fran olikaklubbar
sasom Majorna, Hogsbo och Save-
dalen. Svenn har tretraningstillfallen—
mandagar, onsdagar och fredagar.
Under den morka arstiden &r det back-
och styrketraning pd mandagar och
fredagar och intervalltréning inomhus
paonsdagar. Det & omvittnat av flera
av deltagarna att tréningen ger ett bra
resultat och att den &r ett bra komple—
ment till de egnaklubbtraningarna.

Y
Triningspasset |
mot Sisjén

Av Kurt Karlsson

Svenn Eriksen har en gedigen
bakgrund som |6pare. Han bdrjade
tranarationellt i tjuguarsdldern med
sikte paatt naelitnivd Dahaninte
né&dde forvantade mal évergick han till
att tavla pa motionsniva. Han tévlade
for OIS padistanserna 3000 och 5.000
och 10.000m pa
bana. Han
lyckades béast i
terréng. 1959
vann han till—
sammans med
Erik Ostbye och
Evert Nyberg
lagguldi
terréng. Han har
genomfdort tio
Vasalopp varav
ett under 6tim
(1983). Han har
fleraganger
erbvrat den
medalj de &kare
f&r som kommer
in paen tid som utgdr summan av den
egna tiden plus hélften av segrartiden.

Svenns réknar som sin basta
idrottsliga prestation de guld han vann
som femtioéttadring under Veteran EM i
Kristiansand 1992. Han vann daguld
p&5- och 10.000 m samt pa3.000 m
hinder dér han satte svenskt rekord i
sin ddersklass patiden 10.57.

Under 5.000 metersloppet ledde
Svenn. Pa grund av nagot missforstand
mellan honom och varvraknaren och

andrafunktionarer hejadeshanini mal
som segrare. V& i mal d&han samtalade
med nagra personer som stod dar
kommer varvréknaren framtill honom
och pdpekade att han hade ett varv
kvar. Svenn dvervégde en kort stund
innan han tog upp kampen igen for att,
som han antog, rédda hem bronset.
Mot slutet av varvet foérstod han av
hejaropen att han trots allt hade guld—
placering och han vann ocksa loppet.

Svenn upphdrde att [6pa 1999 efter
en skadai en fot. Han &gnade sig da &t
havsfiske. Efter ungefar ett & blev han
ombedd av Kjell Augustsson att bli
dennes " personliga’ tranare infor
veteran EM. Senare kom var andre
Kjell, Selander, med forslaget att Svenn
skulle leda en traningsgrupp i Slotts—
skogen. Han gav gruppen namnet
Maéster Svenn Running Team.

Svenn har skaffat sig kunskaper om
traningsmetoder och idrottsskador
samt om ratt kosthallning. Han vill
hjélpatill att tafram den inneboende
forméagan hos var och en eller som han
ocksa uttrycker det om sina adepter: de
kommer som ré@mnenttill honom och
utvecklasunder tréningen till kristaller.
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hinnahemtill Ravekarr (visserligeni
bil) och &ta och tillbakaigen innan det

blev malgéng patider mellan 4.16 och
4.24.

Daéterstod fragan om hur vi skulle
|6sa Overldmnandet av nyckeln vid
deras avresa. De skulletafarjan fran
Stockholm pa sdndag morgon och ville
lamnastugan vid omkring 24-tiden pa
kvéllen. Alltsden liknande situation
som kvéllen innan. Mer nattvak att se
framemot.

Avreseproblemet |Oste vi sa att de
fick mitt hemtelefonnummer med
instruktion att ringadade var klarafor
att lamna stugan vilket de ocksa gjorde
vid 22.30-tiden. Saden befarade
"brandvakten” begrénsades betydligt
mot vad jag hade réknat med.
Egentligen borde jag vél dnskat dom
valkomnaigen men det gjordejaginte.
Jag vet inte hur man sager det pa

finska.



Resyitatborsen

Veteran-SM inomhusMalmo 9-10februari

M-401500 m delt 6

1 Johan Norberg 61 Gefle IF

3 Tommy Béckstrom 58
M-451500m delt 4

1 Tommy Patriksson 57 KisaSK
2Kjell Selander 55

M-65 1500 m delt 5
1AkeHolm36 IFK Lund

3 Kjell Augustsson 36

M-40 3000 m delt 4

1 Tommy Béckstrom 58

M-65 3000 m delt 4

1 GostaBengtsson 36 LK Myran
3 Kjell Augustsson 36

M-45 800m delt 4

1 Tommy Patriksson 57 KisaSK 2:12,85

3Kjell Selander 55

M-65 Tresteg delt 3

1 Reijo Oksman 36 TorshallaFF
3 Kjell Augustsson 36
K-55H¢jdhopp delt 1

1 Marianne Sullivan 43

K-55 Stavhopp delt 1

1 Marianne Sullivan 43

421,27
4:24.83

4:33,89
4:4051

5:38,03
5:53,16

921,06
12:33,65
12:52,67
2:1551

94
840

118

215

Resultattavling Friidrottenshus 2002-02-21

Herrar 800 m

1 Jens Claesson Majornas IK
8 Tommy Béckstrom 58
18Kjell Selander 55

Kiel Marathon Tyskland 2002-02-23

Marathon

1 Reimar Hartikainen IFK Skévde
17 Anders Hansson 63

27 Matts Leandersson 49

35 Frank Brodin 43

91 BosseHolm 45

54 Jan Krantz 42

Halvmarathon

1Dirk Henningsen TSV Tinnum 66
147 Ernst Knutsen 51

10Km

1 Raf Eggert USCKidl

59 Christian Johansson 68

K &lle-M ar athon 2002-03-09
1/M-sen Ted As 72 Triathlon V &st

Vartavlingarna 2002-03-16
Herrar 8km delt 86
1 Joakim Nétth HallelF

2:033
2:164
2:432

2301
3.17.09
32457
32851
35753
40054

11429
14947
30.10
3850

24229

2546

23

2 Stefan Lemurell 68

3 Fernando DinisMdlndals AIK
4 Tommy Béckstrom 58
12 David Cooper 61

16 Anders Hansson 63

17 Jonas Carlsson 71

27 K& Hedborg 50

29 Rolf Wallin50

30 Rolf Andersson 54
36Kjell Selander 55
37KlasOstbye 74

41 Magnus Lund 60

43 Robert Bergman 64

50 Jakob Karlsson 77

53 Reine Lundquist 51

58 Ingemar Henriksson 50
590lleMamring 77

70 Rolf Lindesfelt 40

77 Tommy Strauss45

Damer 8 km delt 22
1MiaLarssonHéllelF

12 JuanaEstrada 65

13 Liselotte Konigsson 64
17 ChristinaTérnqvist 61
19 LenaFritzell 50

16 km 2002-03-23
Herrar delt 50

1 Anders Sundholm Mdélndals AIK
8 Anders Hansson 63

9 Anders Larsson 72

11 Lars Bengtsson 63

12 Hakan Pamqyist 64

18 Kaj Hedborg 59

21 Rolf Andersson 54

22 Rolf Wallin50

27 Klas Ostbye 74

29 Jonas Carlsson 71

34 Rolf Lindesfelt 40

39 Ingemar Henriksson 50
40 Mikadl Grahn 71

46 Tommy Strauss45

Damer 16 km, delt 10
1KarinMellberg

3 Liselotte K6nigsson 64

4 Juana Estrada 65

5LenaLinder 49

6 Titti Sj6lin 66

7 ChristinaTornqvist 61
Sammanlagt resultat 8km 16 km

Herrar delt 20
1 Fernando DinisMéIndals AIK

2551
26.18
26.25
2757
2004
20.30
31.00
3134
3139
3200
3204
3233
3242
3458
3H.12
3546
3552
3751
4942

2854
36.32
3641
39.00
3957

5352

10104
10107
1.01.49
10204
10505
10546
10621
10721
11158
11346
11433
11524
12348

11330
11536
11611
11742
12025
12236

12013



5 Anders Hansson 63 1.30.08

7Kaj Hedborg 59 136,05 13 LarsHilmersson 65 1240
8 Rolf Andersson 54 13725 Lars Bengtsson 63 1302
. 16 Federico Hernandez 68 1319
9Rolf Wallin 50 13755
- 18 Anders Hansson 63 1323
11 Klas Ostbye 74 13925 . -
Jorgen Bjorklund 63 1327
12 Jonas Carlsson 71 141.28 -
. 20 TomasLindh 65 1329
15 Ingemar Henriksson 50 150.19 .
) 22 Mikael Broms67 1352
16 Rolf Lindesfelt 40 151.37 .
10 Tommy Strauss 45 20830 23 MattiasLundblad 74 1359
y aae Tommy Andersson 1416
26 Magnus Lund 60 1417
Damer,delt 4 Stig Henningsson 65 1418
1Karin Méllberg 14810 :
. o Tommy Lindgren 49 14.19
2 Liselotte Konigsson 64 15217
Jakab Sellberg 68 1423
3 JuanaEstrada 65 15243 X
4 ChritinaTorngvist 61 20136 31 Frank Brodin43 1443
q oo 32 Rolf Wallin 50 1445
33 Magnus Andersson 57 14.49
Herrar 32km,delt 13 35 Reine Lundquist 51 1506
1 Stefan Kimming SKF FK 20521
. 37 Lennart Jansson 56 1518
3 Federico Hernandez 68 21015 .
" 38 Mikael Gustavsson 57 1525
9 MatsPerélius63 2.36.59 .
L 40 Peter Lundin 77 1534
10 Bertil Fritzell 49 2.39.26
. 44 Gunnar Olsson 46 16.24
11 Frank Brodin 43 24543 e
12 Sven-Eric Fredricsson 38 24602 45Bertil Fritzel] 49 1628
o 46 Mikael Wagstrom 45 1712
Sten Sandberg 39 17.26
Damer delt 1
L on 49 Bengt-Inge L arsson 66 1750
1 Jenny Notfjall Savedalens AlIK 23520 50 Tommy Strauss 45 1752
51 Mikael Konigsson 62 1809

Ungdomar 3km 2002-03-16

P12,delt 4
’ N HeleneholmsM ar athon 2002-04-13
1Anton Carlansson 91 KongahdllaAlK 11.42 1/MB0Erik Gerdin51 1K Hakarpspojkama2.36.41
2JohanLund 9l 13.24
M-55,delt 8
10lleRundberg 47 IK Granit 3.06.03
F 14,delt 2 .
1 Louise Junkers 89 SavedalensAlK 1301 2Frank Brodin 43 32055
2 JuliaSelander 88 1353

Kviber gsloppet 2002-04-13

AalborgBrutal Marathon Danmar k 2002-04-29 Herrar 10km elit delt 34

1 Erik Framnme HéallelF 31.48
Herr delt 131
1Mark Linder Pedersen Danmark 25442 2Stefan Lemurel| 68 321
51 Frank Brodin 43 346,00 8 Tommy Béckstrom 58 33.19
rank prodin 0 16 Anders Larsson 72 3505
. 18 David Cooper 61 3529
E(;Sl:gratStg(\)/(I) i :ng Slottsskogsvallen 2002-04-06 19 Anders Hansson 63 3618
1 Stefan Lemurell 68 16.04.6 PB 23 Lennart Hansson 53 3720
N N 25LarsLundsj6 62 37.38
2 Tommy Béckstrom 58 16.07.3 PB o .
28 Hakan Palmaqvist 64 33.06
3 Anders Hansson 63 17.50.0 PB )
5 K enneth Ortendahl 59 1955 30Kell Selander 55 4024
PB=Personligt rekord Grattis! o 31 Rolf Andersson 54 4057
= g : 32 Peter Lundin 77 4301
T - 33 Mikael Gustavsson 57 4402
'I[')eﬂtavlslr;gk V\:je;tter gren memorial” 2002-04-09 34 Ingemar Henriksson 50 4546
amer 3, /Km,de Damer 10 km dlit delt 13
1MialLarssonHédlelF 1247 . - ;
1Karin Schon 62 IFKville 36.22
4 EmmaRooth 75 14.24
- . 4 EmmaRooth 75 4042
8 FilippaOdelstierna 70 1507 :
. . 5MdinLemurdl 70 42.36
9Malin Granfors 76 15.20 . N
. 10 Madlin Granfors 76 4442
10MdinLemurell 70 1535 .
11 LenaLinder 49 4549
11 Juana Estrada 65 16.11
12 ChristinaTé it 6l 1725 12 Juana Estrada 65 46.05
o rarr' 3' Qi moggt"' : 13 Anneli Lund 58 4939
1 Tobias Lundvall SivedalensAIK 1057 Herrar 10km mation delt 97
1 Christer Gustavsson 3715
> Siefan Lemurell 68 150 10 Géte Berglund 50 4001
11 Reinhard Kuhs 60 2R g '

24



12 Klas Ostbye 74 40.12 .
Klubbmaster skap 5 km terrang Skatas 2002-04-23

13 Jakob Karlsson 77 40.16 L
28 Lennart Jansson 56 4404 Man-sen
33 Mikadl Grahn 71 4444 1 Stefan Lemurell 68 16,14
90 Erik Ostbye 21 56.12 2 Anders Larsson 72 1653
91 Paul Vannekoski 69 1.00.30 3 Jona§ Carlsson 71 1817
92 Alf Karlsson 24 1.00.33 4 Mattias Lundblad 74 18.37
Herrar 5km delt 54 5Jakob_.KarIsson 77 19.05
1 Johan Wettergren 75 1531 6KlasOstbye 74 1911
19 Jesper Gronlund 76 1827 M3544
27 Magnus Lund 60 19.32 1 Tommy Béackstrém 58 16.44
Flickor 12 &r 1,5km delt 23 2 Ander; Hansson 72 1741
1 HannaReimertz 90 KongahallaAlK 532 3LarsHilmersson 65 1750
12 Linn Holmstrém 91 719 4 Lars Bengtsson 63 1755
5LarsLundso 62 1837
Boston Marathon USA 2002-04-15 6-Hakan Palmaqvist 64 1909
Herrar delt i mal 9234 7 Kenneth Ortendahl 59 1915
1 Rodgers Rop Kenya 2.09.02 8 Stig Henningsson 65 19.26
863 Federico Hernandez 68 246,00 9 Robert Bergman 64 2017
10 Bengt Gustavsson 65 2227
Terrang DM Fontin K ungalv 2002-04-17 11 Mikael Kénigsson 62 2310
Herrar 4km delt 36 12 Mikagl Nilsson 60 2335
1 TobiasLundwall SavedalensAIK 1211 13 Hans Jochens 64 2340
14 Anders Larsson 72 13.28 14 Bengt-Inge L arsson 66 2442
19 Lars Bengtsson 63 1423 M 45-54
20 Anders Hansson 63 14.30 1 Lgnnart Hansson 53 1836
26 Kjell Selander 55 15.29 2Kell Selander 55 1904
28 Kent Wégdahl 47 1554 3Tommy Li ndgren 49 1950
29 Magnus Lund 60 16.04 4Rolf Wallin50 20.13
30ClaesTrané49 16.05 5 Rolf Andersson 54 20.26
33 Frank Brodin43 16.45 6 Matts L eandersson 49 2030
34 Kjell Augustsson 36 18.13 7 Reine Lundquist 51 2044
36 Tommy Strauss45 2034 8 Torsten Olsson 51 21.56
Damer 4kmdelt 3 M 55-64 .
1 LottaOlofsson 70 Majornas 1K 1631 1 Kent Wagdahl 47 1943
2 JuanaEstrada 65 1801 2Frank Brodin 43 20.19
3 Mikael Wagstrom 45 2129
Anger edsloppet 2002-04-20 4 Kjell Augustsson 36 2208
Markerad med * sprangrétt banaresten sprang 5 Gunnar Olsson 46 2230
fel C:a300m for kort 6 Tommy Strauss45 2510
Man 10km elit 7Hans Oberg 45 2617
1 Thomas Johansson Savedalens AlK 32.51* Kjell Augustsson nerflyttad fran M-65till M55 p.g.a
M-35,delt 9 ensam i klassen.
1 Ahti Shemeikka SOK Knallen34.44 K-sen
2 LarsBengtsson 63 3449 1EmmaRooth 75 2001
3 Anders Hansson 63 3506 2 FilippaOdelstierna 70 21.03
M-45,delt 9 3MainGrénfors76 21.30
1 Lennart R.P Hansson 53 3527 K-35
M-50,ddlt14 1 JuanaEstrada65 247
1 Torgny Karlsson 49 3318 2LenaLinder49 2251
9 Bertil Fritzell 49 4300 3 ChristinaTérnqvist 61 24.33
K-50,delt 1 7 Liselotte Konigsson 64 2508
1LenaLinder 49 4443 8 Titti §6lin 66 25.31
M-55,delt 11 LenaLinder nerflyttad fran K-45till K-35
1 Jan-Ake Lundberg 3539 p.g.aensami klassen
3 Peter Hansen 47 38.06 Ungdomar 5km
5 Frank Brodin 43 39.14 1 JuliaSelander 88 2301
11 Tommy Strauss45 4935 2 SofialL.und 88 24.29

Pojkar 12 2km delt 17
1 Erik Wensberg Sévedalens AIK 745
2 Johan Lund 91 759

25

Terrdng SM-V SM Filipstad 2002-04-27

M-40 8000 m delt 23

1LarsAxelsson 58 Brittatorp TK

7 Tommy Béckstrém

2649
2826



M-55delt 10

1Anders Kasselstrand 47 Kisa SK
9 Kent Wagdahl 47

M-65 4000m delt 7

1 Erkki Huhtaniemi 37 SOK Knallen
2 Kjell Augustsson 36

L erumsloppet 2002-04-27
Man 10km, delt 194
1JonasTell 681K Y mer

2 Stefan Lemurell 68

3 Anders Larsson 72

5 Anders Hansson 63

10 Lennart R.P Hansson 53
20 Klas Ostbye 74

23Kjell Selander 55

26 Rolf Andersson 54

28 Stig Henningsson 65
29 Rolf Wallin 50

63 Tommy Jacobsson 49
67 ReineLundquist 51

72 Ingemar Henriksson 50
84 Gunnar Olsson 46

94 Hans Jochens 64

118 Mikael Nilsson 60

157 Tommy Strauss45
Damer 10km delt 41

1 Magdalena Hedlund 81 Alingsas | F

12 LenaLinder 49

32 Helén Nordlander 62

Man 5,3km delt 55

1 Magnus Warberg 73

2 Reinhard Kuhs 60

Flickor 3km delt 68

1 HannaReimertz 90 KongahéllaAIK
21 LinnHolmstrém 91

Kungshackal oppet 2002-05-04
Man Halvmarathon delt 47

1 Runar HGiom Alingsas I F

4 Tommy Béckstrom 58

9 Kenneth Ortendahl 59

15 Peter Hansen 49

18 Rolf Andersson 54

19 LarsEkstrom 45

Damer Halvmarathon delt 9
1 Karin Svensson
8 Ann Ericson 59

Oreg 6 Marathon 2002-05-04
Mén

1 Roger Helmersson | FK Skovde
4 Frank Brodin43

12 Mikael Eriksson 71

Lidk6pings Stadslopp 2002-05-05
Mam 10km

1Erik FrammeHalelF

M-45,delt 13

1 Tommy Béckstrom 58

3017
3349

1727
1755

3335
34.02
3551
36.39
3814
40.24
4052
4112
41.39
4141
46.15
46.39
46.56
47.28
48.39
4034
54.22

4057
4759
5943

1748
1808

1228
1734

11054
11312
12307
1.26.47
13305
13305

1.3003
15325

2581
32124
40117

3L12

3259

26

M-45,delt 14

1 Tommt Edman IFK Skévde
6Kjell Selander 55

Flickor 14 5km,2

1 Julia Selander 88 Savedalens AIK
Pojkar 8 2,2km,delt 5

1 Arvid Andersson Lidkdpings IS
2 Erik Selander 94 Savedalens AIK

ArvikaMarathon 2002-05-11
1Bjorn GerdeBUL Norge
M-55,delt 7

1 Frank Brodin43

Resultattavlingar | F Kville S-Vallen 2002-05-12

Méan 10000 m

1 Stefan Lemurell 68

5 Anders Hansson 63

10 Torgny Karlsson 49

Man 5000 m

1 Daniel Rudfelt MdlndalsAIK
15 Bengt-Inge L arsson 66

Alvéangenloppet 2002-05-18
M-sen 10km

1 Joakim Johansson Halle | F

5 Anders Larsson 72

10 Federico Hernanderz 68
M-35

1 LarsHilmersson 65

M-45

1 Lennart R.PHansson 53
2Kjell Selander 55

M-70

1 Lennart Kristiansson 32
Flickor 14 2,5km
1SofiaLiljalFKville

3 SofialLund 88 Savedalens AIK
Pojkar 12 2,5km

1 Richard Gunnarsson GerskensBK
5 Johan Lund 91

3H3l
3832

25

1059
11.17

320.38

33.17,6
35501
39.50,0

15531
23482

304
3523
3923
36.11

36.36
3912

49.19

1015
1207

10.33
11.29

Broloppet K 6penhamn M almo 2002-05-19

1 Daniel Kiprukut Kenya
320 Torsten Olsson 51

1157 Ingemar Henriksson 50
2758 Bengt Gustavsson 65

Navaster rangen 2002-05-20
K-sen 8,3km,delt 2
1MalinLemurel 70

K-35

1 Liselotte Konigsson 64
K-50

1Lenalinder 49

M-sen 13,6 km,delt 5

1 Stefan Lemurell 68

5 Federico Hernanderz 68
M-35,delt 9

1 Hans Andersson Vargarda IK
5LarsHilmersson 65

7 Mikael Broms67

10450
13337
14240
15315

3955

4329

40.29

50.13
58.12

4851
5213
54.26



8 Anders Hansson 63
M-40,delt 6

1 Tommy Béackstrom 58

4 Magnus Lund 60
M-45,delt 9

1 Tommy Edman IFK Skévde
2 Lennart R.PHansson 53
5Kjell Selander 55

7 Rolf Andersson 54
M-55,delt 7

1 Alf Henningsson IK Dran
5Frank Brodin43

Flickor 14 2,5km,delt 19

1 JuliaSelander 88 Savedalens AIK
2 SofialLund 88

Herkullesterrangdad 2002-05-21
Man 10km,delt

1 Tommy Béackstrom 58

2 AndersLarsson 72
3LarsHilmersson 65

4 Lennart R.PHansson 53
5 Rolf Andersson 54

6 Jacob Sellberg 68

9 Rolf Wallin50

10 Frank Brodin 43

11 Torsten Olsson 51

13 Gunnar Olssoon 46
Damer 10km,delt 4
3MadinLemurell 70

4 Liselotte Konigsson 64
Méan 5km,delt 20

1 Stefan Lemurell 68

4 Federico Hernanderz 68
5 Jacob Karlsson 77

14 Bengt-Inge Larsson 66
15 Tommy Strauss45
Damer 5km,delt 11
3Lenalinder 49

6Marie Oregj6 76

Korpenspoangtavlingar 2002-06-21

K-50 4000m

1 Marianne Sullivan
M-40

Lars Pengo

M-45

Kjell Selander
M-45800m

Kjell Selander
K-50hgjd
Marianne Sullivan

5442

50.21
5849

5221
55.32
58.09
6153

56.27
61.36

1131
on

3744
38.39
39.05
4121
44.39
4452
4512
47.14
4741
50.35

50.04
51.09
1737
20.38
2056
2125
2127

24.08
2458

816
64,8
60,7
21801

110

Gotebor gsvar vet halvmar athon 2002-05-25

Herrar

1 MustafaMohammed 69 Halle IF
41 Stefan Lemurell 68

78 Tommy Béckstrom 58

94 Mikael Broms67

95 Anders Hansson 63

100 Patrik Nystrom 70

104 AndersLarsson 71

126 Lars Bengtsson 63

10335
11430
11728
11822
11824
11834
11841
12004

27

179 David Cooper 61

195 Reinhard Kuhs 60

203 LarsHilmersson

282 Thomas Jonsson 67
313 Federico Hernanderz 68
330 K enneth Ortendahl 59
348 Dan Bengtsson 84

351 Ola§6holm 70

428 TomasLindh 65

476 Hakan Palmqyist 64
496 Peter Hansen 47

505 Rolf Andersson 54

613 Kent Wagdahl 47

655 Magnus Lund 60

738 Zbigneiw Grabelniak 58
755 ThomasMeyer 67
794Kjell Selander 50

795 Frank Brodin 43

803 Jakob Karlsson 77

806 Kg Hedborg 59

886 Gote Berglund 50

968 Torgny Karlsson 49
992 Mats Pettersson

1009 Rolf Wallin50

1015 Lennart R.P Hansson 53
10089 Henrik Junkell

1205 Christian Johansson 68
1212 Torsten Olsson 51
1252 Stig Henningsson 65
1345 Glenn Gustavsson 65
1368 Mikael Malmehed 68
1467 Sten-Ake Jansson 48
1505 Matts L eandersson 49
1514 Patrick Reims 61

1525 Magnus Andersson 57
1564 Jakob Sellberg 68
1600 H&kan Johansson 56
2055 P-A Béacklund 54

2239 Tommy Jacobsson 49
2281 Jonas Carlsson 71
2665 Lef Wiberg 58

2741 Robert Bergman 64
2963 Sten Thunberg 60
2986 ThomasKrantz 48
3177 Kjell Augustsson 36
3346 ReineLundgvist 51
3368 Johan Glans 74

3603 Mats Perélius 63

4045 Jan-OveTadlberg 63
4129 Gunnar Olsson 46
4178 Lennart Jansson 56
4572 Klas Ostbye 74

4902 Lars. O Pettersson 48
5006 Ingemar Henriksson 50
5132 Bertil Fritzell 49

5538 Goran Johansson 41
6101 Lennart Kristiansson 32
6148 Hans Jochens 64

6897 Jan Krantz 42

7520 Tommy Strauss45
8176 BosseHolm 45

8309 Hans Oberg 45

8652 Rolf Lindesfelt 40

12150
12212
122.30
12353
12433
12455
12511
12513
12633
127.09
12721
12727
12835
12858
12939
12946
1.30.06
1.30.08
13012
13013
13059
13126
13136
13142
13143
13217
13259
13301
13314
13349
13353
13429
1.34.40
13443
13445
13456
13504
137.07
13751
13759
13916
13929
14011
14015
14049
14118
14121
142.05
14316
14330
14336
144.30
14517
14532
14552
14649
14803
14810
14947
15110
15235
15254
15338



9092 Mikael Nilsson 60 154.36 LillaGotebor gsvar vet 2002-05-26

10007 Bengt-1nge L arsson 66 156.37 Flickor 15 4100 m

10366 Mikael Konigsson 62 157.24 28 Julia Selander 88 SavedalensAIK 1847
11802 Per Holmgvist 200.30 55 SofiaL und 88 Savedalens AIK 1957
11986 Anders Trygg 57 20100 104 KlaraAndersson 88 212
12719 LarsNilsson 52 203.09 F11 2400m

13484 Erik Ostbye 21 205.22 78 Linn Holmstrom 91 1153
14520 Lennart Bengtsson 42 2001 129 JohannaReims 91 1235
14936 Alf Karlsson 24 21057 P11 2400 m

15428 Rolf Svensson4 3 21320 31 Johan Lund 91 947
16899 Fredrik Sénne 56 22438 P8 1000 m

17409 Paul Vannekoski 69 23343 212 Erik Selander 94 SdvedalensAIK 542
17472 Lennart Aronsson 32 23521 267 Thomas Reims 95 559
Damer Marathon-Stafetten Trollhéttan 2002-05-29
1 LenaGavelin 74 Jamtrennarna 11303 Ensaml6pare,delt 6

26 EmmaRooth 75 12729 1 Frank Brodin 43 3.29.30
76 FilippaOdelstierna70 13538

l44MadinGranfors7 6 13959 Kortvasan 30 km 2002-02-23

147 Malin Lemurell 70 14011 Damer

187 AnnaHedberg 14133 EmmaRooth 21552
208 Anna-K arin Géardebéck 60 14211

560 Anna-Karin Karlsson 14942 Vasaloppet Oppet spar 90 km 2002-02-24
700 Liselotte Konigsson 64 15131 Zbigneiw Grobelniak 7.3L10
857 GunillaGedin Holmberg 60 153.36 Bengt-Inge Larsson 9.56.25
910 ChristinaTornquist 61 1541

996 JuanaEstrada 65 155.08 Vasaloppet 90 km 2002-03-03

1054 MarieBerg 84 15539 Daniel Lewandowski 7.0047
1152 Gertrud Bjerkander 58 15654 Zbigneiw Grobelniak 75157
1246 UllaStigring 59 157.32 Bert Carlsson 10.3040
1265 Ann Ericson 59 15746

1313 RebeccaRellmark 66 15811 Damer

1617 Lisbet Bengtsson 46 20114 EmmaRooth 71027
1803 LenaFritzell 50 20257

3404 Helén Nordlander 62 22009

Solvikingarnas sponsorer

IBs

E Goteborg Energi

TAGENE BYG- & INDUSTRISTALLMING AB
U150 105 Bl

28 2002-06-19



