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Vi var manga solvikingar som med roda flaggor bidrog till att géra EM-loppet till ett vallyckat lopp. Daniela Hanslik var
ansvarig for oss och pa bilden informerar hon David Cooper om hans uppgift.

Medlemsmote

Allasolvikingar inbjudes till medlemsméte
tisdagen den 11 oktober efter traningen klockan
19.30. Forslaget om ett medlemsmate under hésten
vacktes pa senaste arsmatet for att ge medlem—
marnatillfale att diskutera de spérsmal som
aktualiserats under varen och sommaren. Vi skall
besluta om en stadgeandring. En fréga, som &r
aktuell, & den om reglernafor reseerséttning. Mats
Perelius har ett inldgg om den pa sidan 23.

Klubben har fétt ett
Medicinskt rad
Presenteras pasid 10




Ordforandens rader

Nagra viktiga fragor som alltid finnsi en verksamhet som var,
har blivit mer aktuella under sommaren.

Varfor & du med i Solvikingarna?
Vad férvantar du dig av medlemskapet?
John F. Kennedy sa en gang, fritt dversatt:

" Frégainte baravad ditt land kan géra for dig utan dven vad du
kan gorafor ditt land”.

Jani forstér sakert vart jag vill komma.

Funktionarskap &r ett ord som kanske inte framkallar nagra
hurrarop, de flesta vill ju springa, men &r en otroligt viktig del i
klubbens verksamhet. Utan frivilligainsatser kan man inte driva
idrottsklubbar och utan funktionarer pa vératavlingar skulle de
inte ga att genomfora. Déarfor finns det ett uttalat onskemal om att
alla medlemmar ska vara funktionar i ndgot klubbsammanhang
minst en gang per &. Detta har vi fran klubben sida kanske inte
uttalat tillrackligt klart men det framgér av var ansdkan om
medlemskap och nu férsoker vi lyftafram det igen. Faktum &r att
det &r riktigt roligt att hjalpatill vid tavlingar. Om du annu inte
forsokt, testa.

"Business as usua” &r ett uttryck som anvandsi affars—
sammanhang for att beskriva att allt & som vanligt. Riktigt sa &
det ju inte hos oss, men det mesta fungerar, den genomlidna
turbulensen till trots.

En stor del i att verksamheten |6per har trénargruppen som med
gott mod, 6ppenhet, bra planering och framférhallning, tagit det
tunga ansvaret att skota tréningarna. Och om traningarna
fungerar sd kan vi &gnatid p&dannat. T ex varatavlingar.

Just nu gottar jag mig i det faktum att vi blir 6ver 80 anméaldatill
Lidingoloppet pa olika stréckor, helt Gvervagande delen pa
tremilen, c:a 70. Genom var klubbanmalan fa&r medlemmarna
billigare startavgift men det &r en hel del arbete med att jaga fram
besked. Det tacksammal ligger i att manga blir glada att fa en
push for att bestémma sig.

Eftersom vi har sA manga kontaktytor mot andra |Gpare vill jag
uppmuntraALLA att HELA TIDEN tanka pévar och till vem
man kan rikta marknadsféring. Att ta med inbjudningar till de
lopp man sjélv deltar i skavaraen sélvklarhet och eftersom vi
har tavlingar &ret runt finns det alltid n&got att gora reklam for.

Sylvesterloppet narmar sig, det kanske inte kanns s, men
planeringen méste fortsitta sd att vi inte kommer ut lika sent som
vi ofta gjort de senaste &ren. 25-8rsjubileét forpliktar. Deltagar—
antalet har 6kat de senaste aren, den trenden vill vi garna
fortsdtta men det kraver aktiv, konsekvent och genomtankt
marknadsf6ring.
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HTj’értliga
gratu ationer Pé

Fédclsedagen!

85 ar

10 sept Bengt-Fredrik Nyborg,
65 ar 26 aug. Rolf Lindesfelt
60 ar 26 sept. Michael Wagstrom
25 okt Hans Oberg
05 dec Lars Ekstrom
13 dec Bo Peterson
55 & 01 okt Nico Varezic
18 nov Ulla Carlshamre
16 dec Lars Johansson
45 & 26 sept. Kent Avander
13 okt. Mats Ekholm
14 okt. Reinhard Kuhs
40 & 27 sept. Juana Estrada
19 okt. Glenn Gustavsson
23 nov. Asa Jonsson
15 dec AsaPalmqist
30 & 29 dec Robert Frisk
25 &r 14 okt. Karin Bratell
18 okt. Lukas Tallig
21 nov. CeciliaLindstréom

(}unnar

grunnar:

Vi langlopare kan
verka enkelspariga
men vi har faktiskt
distans till det vi
haller pa med.

Nya medlemmar

Mathias Andersson, Marten Andersson, Bjorn
Boring, Stefan Elmgren, Dennis Forsmark, Astor
Hansson, Mikael Holmkvist, Eva Hakansson, Jonny
Johansson, Mattias Karlsson, Tobias Linder,
Katarina Norrby, Carina Persson, Joachim Persson,
Roger Pettersson, Brian Sexton, Ingemar
Svensson och Bjorn Sédahl.

Om négon ny medlem inte f&tt medlemskort och
valkomstbrev, kontakta Kent

Nya medlemmar uppmuntras éndra klubb till
Solvikingarna om ni redan & anmaldatill t ex
Lidingoloppet. Kontakta arrangdren eller gor andringen
direkt pa deras hemsida

Uttraden

Micael Gustafsson (ryggskadad), Gunilla Gedin
Holmberg, Anna Lindholm, Frida Jonsson.

Uttraden p g a g fornyad medlemsavgift, med
reservation for missforstand fran medlemssekreterarens
sida:

Karl-Erik Andersson, Ann-Sofie Carlsson, Gunilla
Carlsson, John del Furia, Jean Djedje Memel, Per-
Anders Eliasson, Soren Gustavsson, Kg Hedborg,
Roland Ivansson, Hans Jununger, Jonas Karlsson,
Martin Karlsson, Anne-Marie L euchovius, Tommy
Lindgren, Lars Lindoff, Malin Lindskog, Mikael
Malmehed, Thomas Meyer, Anki Ramde, Sven Stoltz,
Sofia Sundell, Inge Svanholm, Paul Vannekoski

Om nagon av er vill fornya medlemskapet ar vi
naturligtvis bara tacksamma

M edlemsantal

Vid presstopp 332 (367) inklusive familjemedlemmar.
Minskningen beror pa att vi rensat ut de som inte betalat
for 2005.

OBS!

Ar dina uppgifter i vart medlemsregister korrekta och
kompletta?

Ar du ossker g&in och kolla, Vid problem att kommain pa
hemsidan kontakta kansliet.

Vinstlotter att hamta

Vinnarei utlottningen bland de som betalat
medlemsavgift senast 041231:

Ingemar Henriksson, Mats Perélius, L otta Hallenberg
har en trisslott var att hémta hos Kent

Jorgen Feltenby, som vann Hemsidestavlingen har
ocksa en trisslott att hamta hos Kent.



Trana med o0ss

Vi har gemensamma tranarledda traningar som utgér
ifrén véar klubbstuga, nr 17, i Skatas pa féljande tider:

Mandag 17:30-19:00

Ett lugnare alternativ till tisdagstraningen.

Ledare: Frank.

Tisdag 17:30-19:00

For dig som &r lite erfaren. Varierande intervaller for
Okad snabbhet, styrka och smidighet. Ldpléangd cirka 10
km. Du bor klara milen pa 45-50 min.

Ledare: Tomas, Elisabeth

Onsdag
Reservdag

Torsdag 18:00
Du bor klaraldpning i 13-15 kilometer i 5

minuterstempo. Uppsamling i féltet genom olika véagval.

Ledare: Lotta, Annika, Magnus.

Séndag 10:00-13:00

LSD (long slow distance) i tre timmar i cirka 5.20
tempo, det blir ungeféar 33 kilometer. For dig som
funderar p& maraton.

Ledare: Varierar

Sondag 11:00-13:00

Langdistansi tvatimmar i cirka 5.20 tempo, vi hinner
cirka 22 kilometer.

Ledare: Magnus.

Bilder pa alavératranare finns pa hemsidan. Icke
medlemmar & valkomna att prova pa. | stugan finns
mojlighet till dusch och bastu. Efter méndags- och
tisdagstraningen serveras mackor, dricka och kaffe
(10:-). For mer information, ta kontakt med vart kangli
eller kom upp till var stuga en traningskvall.

Medlemsomtanke

Martin Clemensson & en av vara nya medlemmar och
bekant till Patric Alm. Efter ndgra gastbestk dok han upp pa
KM 10 km och visste inte om han skulle végatavla. Klart du
ska, sajag, och sldpade in honom till efteranmal ningsbordet.
Martin gjorde braifran sig och ansokte sedan snabbt om
medlemskap.

Tack till Solvikingarna

21 KM

GOTEBORGS
VARVEY

Klubben har mottagit tackbrev fran ovanstdende tre
organisationer. Goéteborgsvar vet tackar oss for vara
insatser under Varvet och skriver:

"Ni har gjort det igen!

Det finns mycket att séga om en GoéteborgsVarvshelg
som blev lite annorlunda an vanligt, men det finns bara
ett ord att séga om er insats: succeé!

Fran tavlingsledningens sida kan jag bara uttrycka
tacksamhet for det sétt som ni stéllde upp, trots en
motig start pa |6rdag formiddag. Jag tror att era
funktionérer var de som hade det tuffast pa
Varvsdagen, med forberedelser i héllregn och sedan
bl6ta klader resten av dagen - allt for an settill att
|6parna skulle f& en bra resa genom Goteborg.

Det fick de. Nagra sma forandringar pa Hisingen blev
uppskattade, liksom den stora oml&ggningen med
Avenyn i tvariktningar.

Pa sondagen hade vi battre tur med vadret under hela
dagen och slog nytt rekord for Lilla Varvet, mer én

7 000 killar och tjejer i mal pa Slottsskogsvallen. Totalt
med Special OlympicsVarvet och Géteborgs Stavgang
pafredagen blev det ndrmare 34 000 deltagare. Det &r
vart en stor applad!”

Roda Korset skriver: " Thailand séger tack. Och de
andra landerna runt Bengaliska viken likasa. Er gava
till flodvégens offer hja per oss att vanda vanmakt till
hopp.” Klubben skénkte kr 5000

Diplomet &r tack for det ekonomiska stod klubben har
givit till en reflexkampan;j i Goteborg.

En dag dok det upp ett mail dar Martin bannade sin
forsumlighet i att inte ha bevakat sista anméalningsdag for
Stockholm marathon. Han ville ju s& gérna springa men nu
var det ju stangt och kunde jag hja patill pa ndgot sétt?

Tyvarr tvingades jag svara, nér de stangt sd &r det néstan
omajligt och ta 6ver ndgon annans nummerlapp vill jag inte
medverkartill. S&laste jag till min férvaning pd marathon.se
att det kommit ett aterbud och att det nu fanns 100 platser att
tillg& Snabbt skickade jag ett mail och lyckades boka en
plats for Martin som pa sa sétt fanns tillsammans med oss
andra nastan 50 Solvikingar nér starten gick pa Lidingévagen
4/6 kl. 14.

Valkommen Martin och lycka till! Gunnar Olsson
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Medlem i en idrottsférening

Michael Wagstrom wagstrom@telia.com avslutar hér sin serie om villkoren for medlemskap i en forening. De tva
foregaende avsnitten har varit infordai nr 1 och 2 av Solvikingen.

11. Tavlingskommittéer

Infor varje tavling har styrelsen ett
ansvar att tillse att varje tavling, for
Solvikingarnas del "V artavling—
arna’, " Skatds Genrep”, " Goteborg
Marathon” och ” Sylvesterloppet”,
genomfors pa ett bra sitt. Genom
aren har styrelsen valt att uppdra at,
utan att sjalv sldppa kontrollen,
sarskilt utsedda " Tévlingskommitté—
er”, att svarafor planeringen och
genomfdrandet av respektive
tavling. S& kommer dven att skei
framtiden. Vilka som ingar i respek—
tive kommitté kommer att offentlig—
goras, i samband med att styrelsen
tar fram den Gversikt dver foren—
ingens organisation som kommer att
publiceras pa hemsidan. De som
fattar beslut med st6d av styrelsens
bemyndigande, tavlingskommittén,
har att fortl6pande underrétta styrel—
sen om vad som forekommer. |
denna del kan hénvisastill vad som
stadgasi Solvikingarnas stadgar (SS
29 8).

12. Valberedningen
Valberedningen utses av &rsmotet
(SS 22 8) Valberedningen skall
senast tva veckor fore arsmatet
meddela de medlemmar som &r
rostberéttigade vilka kandidater
valberedningen forslar att &rsmotet
skall utsetill de fortroendeplatser
inom foreningen som skall utses pa
arsmotet (SS 24 8). Underlaget for
sitt fordlag far valberedningen ge-
nom att fraga medlemmarna och de
tilltankta kandidaterna

13. Samarbetspartners
Solvikingarnas samarbetspartner
redovisas pa Solvikingarnas hem—
sida, i Solvikingen och i vératav—
lingsinbjudningar. | kommande pre—
sentation pa var hemsida av Sol—
vikingarnas organisation kommer
vara samarbetspartners att presen—
teras med hanvisning till var och ens
hemsida.

14. Konflikthantering

| Solvikingarnas stadgar angesi SS
7 8 vad som géller da meningsmot—
séttningar uppstar angaende tolk—
ningen av Solvikingarnas stadgar,

eller om fall som inte & forutseddai
stadgarna. | samma § anges att med—
lemmen genom sitt medlemskap
forbundit sig att i fraga om tillamp—
ning av stadgarna gj vackatalan vid
allmén domstol. Tvister om tillamp—
ningen av stadgarna skall i stéllet
avgorasi enlighet med inom idrotten
angiven ordning.

Av stadgarna (SS 3 8), framgér att
" Solvikingarna & medlemmar av
Svenska Friidrottsforbundet och
Svenska Gangférbundet och &r
dérigenom ansluten till RF (Riks—
idrottsforbundet)”. | tredje stycket,
samma paragraf, anges att férening—
en ar skyldig att félja ndmnda
organisationers stadgar etc. | stadg—
arna for RF, som Solvikingarna har
att folja, aterfinnsi 2 kap. 8 § en
skiljeklausul, som anger att talan i
tvist dar parterna ér enskild medlem
och forening, inte far vackas vid
allman domstol (utomi vissa
undantagsfall). S&dan tvist skall
istéllet avgoras enligt ett av Riks—
idrottsstyrelsen faststéllt regemente
for idrottens skiljenamnd. Fordelen
med ett skiljeférfarande &r att tvisten
g blir offentlig. Samma bestdmmel—
se aterfinnsi Riksidrottsférbundets
normal stadgar, som ligger till grund
for Solvikingarnas stadgar.

Nér en tvist uppkommer mellan
foreningen och en medlem &r det
givetvis braom tvisten i forsta hand
avgors internt inom féreningen. Den
medliem som & missnéjd med nagot
kan alltid vénda sig till styrelsen
eller féreningens revisorer. Om
medlemmen istdllet sd 6nskar kan
medlemmen gora sin rost hord pa
arsmotet, varvid det ar vikt att
motionstiden iakttages (forslag fran
medlem skall vara styrelsen tillhan—
da senast fyra veckor fore &rsmatet).
Rent praktiskt bor &ven eventuella
meningsmotsattningar kunna av—
goras under hand davi tréffasi
klubbstugan.

Som alla kanner till har vi, pavar
hemsida, en " Géastbok” . Givetvis &r
det fritt fram for den medlem som
vill framféra sin mening att skrivai
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" Gastboken”. Fragor som ror tvist—
igheter inom foreningen bor dock
lampligen behandlas pa annat Sitt.
Gastboken torde framst, som jag
uppfattat det, varatill for allmanna
frégor, information o dylikt. Nar det
gdller direkta konflikter, mellan
fdreningen resp. styrelsen och en
enskild medlem, eller medlem-—
marna emellan, bor direktkontakt
efterstrévas. Pa det séttet effektivi—
seras konflikthanteringen, utan
onddig inblandning av "icke-med—
lemmar”. P& hemsidan dterfinns
dessutom en mojlighet att skicka
meddelanden till Webmaster resp.
ordféranden. Detta kan, om s&
Onskas, gbras anonymt.

Ett annat sétt som kan anvéndas
for att fa en debatt till stand &r att
skrivai var klubbtidning Solviking—
en. Dennatidskrift skotsi forsta
hand av redaktdren, under den
ansvarige utgivarens dverinseende.
Av Solvikingarnas stadgar (SS 30
8), framgdr att det ytterst ar styrelsen
som har att bestdmma om tidskrift—
ensinnehdll. Styrelsen har dltid
befogenhet att forhindra inforande
av artiklar, annan text eller bild, som
den beddmer som oldampliga.

15. Avslutning

De flesta av oss & kanhanda” s.k.
idrottskonsumenter”, som gétt med i
Solvikingarna framst for att fa dgna
sig & motion paen kvalificerad
niva For detta & vederborande
beredd att betala den medlemsavgift
som foreningen beslutat om. En
forening som Solvikingarna bestar
dock av |8ngt mycket mer &n enbart
tillhandahallande av ” motion/tav—
lingsidrott”. For att féreningen skall
kunna fortleva krévs jamval en
fungerande organisation inrymm-—
ande funktionérer av olika slag. Vill
du bli en av dessa kan du kontakta
styrelsen eller valberedningen.

Det & min férhoppning att jag
med denna artikel har kunnat ge
samtliga medlemmar en uppfattning
om det regelverk som styr

Fortsattning pa sidan 8
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fter 6-timmars tyckte vi det
ulle varakul att prova pd 12-

timmars eftersom vara gubbar dven i
ar skulle springa 24-timmar i Troll—
hétttan. Men vi tar det inte lika all—
varligt som det manliga sléktet gor.
Vi sa, vi gér salange vi kanner for
det och det kanns bra och KUL.

Satidigt 6rdag morgon den 17
juni en underbart vacker morgon,
efter en reja grotfrukost, aker vi,
Janne och jag, ivag till Halanda for
att hémta Lisbet och Lennart som
givetvis skall med. N&r vi kommer
till Trollhéttan och vidare ut till
Knorretorpet dér vi skall starta &r det
full aktivitet. Manga har redan an—
lant och slagit upp télt och parkerat
husbilar. Vi slér ocksa upp vart talt
dér Lisbet och jag skall sova efter
det att vi kommit i mal, dér har vi
aven varatillhorigheter. Solen
stralar till skillnad frén gardagen da
vi hade 6sregn hela dagen nér jag
var i Steninge med arbetet pa stu—
diedag och avslutningsfest. Men
idag njuter vi i fulladrag.

Vi gor oss klara for start klockan
tolv, vi &r &tta som ska springa 12-
timmars (Lisbet och jag skaju gd)
och ungefér guttio som skall springa
24-timmars.

Folk vankar av och an, smorjer
sig, pratar taktik och det &r liteoro i
lagret. Men vi &r helt cool. S& gar
starten och allarusar ivag utom vi
tva som gér i snabbt tempo. Det &r
en vacker rundbana om 1,5 km med
skog, angar, dlven, lite upp och ner.
En valdigt vacker bana. Solen skiner
och faglarna kvittrar - det kan inte
vara béttre. Vi gér gu varv och det
tar ca 2 timmar sa stannar vi, dricker
lite, tar lite russin, banan eller chok—
lad. Vi "mal” pavarv efter varv.
Senare pa kvallen blir det soppa med
pasta - inte helt fel, mums, mums.
Passar da pa att byta skor och sockar
vilket kénns sként. De dvriga
springer och springer men ibland
stannar de och gér med oss och
pratar om ditt och datt — lite smakul.
Langa stunder gér vi helt tysta och
enbart njuter av den vackra naturen
och fagelsdngen. En harlig kvall,

Och vi vandrar vidare.

sen, helt pl6tsligt serveras det kaffe
och det var valdigt gott. Lite senare
stannar vara gubbar och vilar lite,
byter om for kvallen till pyjamas,
nej, skamt &sido, till lite varmare
och torra kl&der for de & ganska
svettigavid det hér laget. Vi har
valdigt trevligt. Vi skojar och pratar
med de som springer om oss. Alla &r
pavaldigt gott humor. Tiden gar som

Ingrid Krantz, vid pennan
och till vanster pa bilden,
och Lisbet Bengtsson foljer
sina man i sparen

sagt var valdigt fort SAnér vi har
ungefér en timma kvar hor vi att det
skall serveras hamburgare eller fisk—
burgare och det skall bli valdigt gott
sa hér fram pa nattkroken.

Nér vi komi mal klockan tolv
hade vi gétt 40 varv eller ca6 mil.
Da smakade fiskburgaren med
pommes frites valdigt gott. Dérefter
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blev det en varm dusch och bastu
och p& med goa overaller och en
sistatitt p& de som springer. Ini
taltet, ner i sovsacken och det var
skont, inte svart att somnainte.

Vaknade vid 7-tiden utav att en
trétt Janne var och rotade i téltet. Vi
gick da upp och kikade ut pa de som
fortfarande sprang, puh, en del hade
gatt och lagt sig och vilat men vara
gubbbar och nagratill holl fort—
farande igang. S& efter morgon—
toalett at vi en god frukost, hjalpte
till lite att serva gubbar och tjgjer.
Sen sétter vi oss pa " forsta parkett”
och tittar pa dessa " roliga figurer”
som kdmpar sig fram, de flesta &
dock pa gott humor men har ont lite
hér och dar. Till slut blir klockan
tolv och det hela &r dver, alaér
ndjdamen "lite” dlitna.

Lite senare blir det prisutdelning
for 24-timmarsléparna, senare far
&ven Lisbet och jag en pokal. Manga
blev intresserade nar de s3g att man
&ven kunde ga 12-timmars. Och vi
var glada som genomfort det. En ny
upplevelsei livet.
Né&r gubbarna
vilat en stund i
solskenet och vi
packat in grejorna
i bilen &ker vi mot
Halanda, Lisbet
' &r chauffor. Va
framme faller de
badai " djup
dvala’ och nér vi
senare far livi
dem é&ter vi god
middag med sill
| och potatis - det
smakar gott. Vi
far senare vidare
hem till Gote—
borg, dér Janne
inte drgjer léange
med att ”krypa
ner mellan
lakanen” Och
imorgon &r det
arbetsdag fér se
hur det

o
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VERTEX fjallmarathon

| resehandboken 6ver SodraNorrland
fran 1948 rekommenderar STF
Jamtlandstriangeln pa 7 dagar efter att
bilisten”1amnat sinvagni Ann”. Idag
med bilvag anda till Storulvans
fjéllstation & rekommendationen 4
dagar; tre 6verkomliga etapper med
packning och en ”"vilodag” med
bestigning av Storsylen (om véder och
mod till3ter). En annan variant &r att
gora Jamtlandstriangeln pa 4
timmar. Det alternativet kan jag
rekommendera.

Vad &r d& Jamtlandstriangeln? Jo, det
ar inget annat @n den geografiska
triangeln  med hdérnen vid
fjallstationerna Storulvan, Sylarna
och Bldhammaren i sydligaste
Jamtlandsfjallen. Tittar man pa
Sverigekartan sa ska man leta ett
drygt tiotal mil véster om Ostersund.
Har man en mer detaljerad kartamed
vandringsleder s framtrader en
tydlig triangel.

Mellan stationerna finns det
véltrampade stigar och triangeln &r
nybdrjarturen nummer ett i de
svenska fjallen. Latt att hitta,
valtrampade och vl spdngade om &n
lite steniga stigar, bekvama stationer

vid slutmdlen och raststugor [

halvvégs att taskydd i om védret inte

ar det basta. En dag mitt i sommaren ..

moter man manga vandrare.
Fagelvagen mellan stationerna ar det
41 Kkilometer. Foéljer man de
"officiella’ stigarnadr det 5 kilometer
langre. Med andraord idealiskt for ett
marathoni fjalmilj6. Var jamtlandske
Solviking Thomas Jonsson och hans
klubbkompisar i F(jall) S(port)
K(lubben) Norder har haft planer i
nagra &r pa att anordna en mara runt
triangeln och i &r blev det verklighet.
Vertex fjéallmarathon kallade de
arrangemanget som gick andra
I6rdagen i juli och som har goda
mojligheter att bli arligt ater—
kommande.

Fredagen bjod pd en "uppvarm—
ningstévling”. Snabbast upp till,
snabbast ned frén och snabbast upp pa
& ned fran Getryggens topp som
ligger 600 hojdmeter ovanfor
Storulvans fjallstation. Det tog 43
minuter upp och ned for segrarna och
snabbast ned fixade det pa 11 minuter.

Av Stefan Lemurell

Det &r i stort sett 1 hoéjdmeter i
sekundeni snitt. Dagar det undan! Jag
avstod och vilade fér maran.

Pa fredagkvallen bjods vi pa héllregn
med blixtar och dunder, men pa
tavlingsmorgonen var det ater klarbla
himmel och gassande sol. Jag var néra
att gora en Wassberg (eller en Jonas
kan man val ocksa siga). Hann inte

Stefan mot mal. Bilden ar fran
tavlingens hemsida

mycket mer an saga hej till Thomas
innan startskottet gick av. Man inleder
med banans brantaste stigning och jag
hade inga planer att hdnga med téten
utan la mig i en lugn och trevlig
andraklunga.

Redan efter ett par kilometer kommer
man upp ur bjdrkskogen och ser snart
det imponerande snovita Sylmassivet.
Detta kunde vi sedan njuta av den
dryga milen mestadels uppfér mot
Sylarnas fjallstation. P& vanster hand
ser man bl.a. Bunnerfjallen,
Harjangsfjallen och Gasen. An var det
inga problem att tain och njutaav de
fantastiska vyerna.

Den sista biten mot Sylarna var vi en
stor grupp och Thomas hade ansl utit.
Vi motte tatgruppen innan
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vandpunkten vid stationen. Gruppen
hade redan splittrats upp helt och hallet.
Jag fick en rejd kick av att vénda uppe
vid fjéllstationen och efter ett snabbt
depastopp satte jag full fart utfor. Det
kéndes som om jag flég ned. Speciellt
pa de manga och langa spangerna var
fartkénslan enorm. Mitt orangelinne gav
ett "Heja Solvikingarna”. Var det
moéjligen fran (for mig okande)
klubbkompisen Hans Pettersson som
ocksa sprang?

Jag léamnade min lillagrupp bakom och
sakta men sikert s3g jag i den Gppna
terrdngen att jag tog in pd ndgra som
|8g framfor. Passerade de tva segrarna
fran fredagenstopplopp. De klagade pa
stumma ben och jag hade inga tvivel
paatt det stamde.

Passerade ocksa ett par cyklister som
deltog utom tévlan. De hade det tufft
langs de steniga stigarna. Ingen stig att
rekommendera ens for garvade
bergscyklister.

Banans hogsta punkt & Bldhammarens
fjallstation som ocksd &r den av ala
. fjallstationer som ligger hogst, cirka
1080 m.6.h. Det var givet pa forhand
att det var i stigningen dit efter dryga 3
mil som agnarnadefinitivt skulle sillas
ut frén vetet. Jag |8g pagrénsen och var
tvungen att ga de brantaste partiernafor
att inte pulsen helt skulle rusa amok.
Plockade ytterligare ett par placeringar
vilket forstds gav extra energi.

Uppe vid Bldhammaren blev det ett lite
langre depastopp anvid Sylarna. Satsade
pa att fylla pA med salta chips och
saltgurka for att undvika kramp sista
biten. Pratade kort med den blavite
orienteraren Mattias Nilsson som
"vaggat” pa véagen upp och som tog ett
annu langre stopp. Néar jag stack ivag 14g
jag plotsligt trea och fick min léngsta
"runner’s high” négonsin nar jag flog
nedfor sluttningen pa vag mot det
hagrande malet bara 12 kilometer bort.
Den varade i drygt tva kilometer innan
det hogg till rejalt av kramp i |8ret. Efter
det fick jag lugnaned mig och fokuserade
pa att behdlla min plats och inte réka ut
for riktigt rejé kramp. Den sista biten &r
(tack och lov kénde nog de flesta) 18t Gpt
och trots krampkanningarna och ett
|6psteg darefter holl jag humoret patopp

Fortsattning pa sidan 8
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och eventuella forfoljare pa behorigt avstand skulle det
visasig.

" Spurtade” i mal pa 4:09 vilket var 7 minuter efter tvdan
(som &kt Vasaloppet ocksa pa 4:02) och hela 28 minuter
efter Gverlagsne Andreas Svanebo som &r elitskidakare
med l6partalang. Thomas tog en fin niondeplats pa
hemmaplan. Den sista biten fran Bl&hammaren har han
sprungit ett otal ganger nar han jobbat pafjallstationerna.
Utvilad brukar det ta 40-45 minuter. Nu tog det 1:18 trots
att han enligt egen utsago kénde sig helt okej. Totalt var
det 65 av de 70 startande som tog sig i mal.

Tavlingen avd utades (som brukligt vid fjalltavlingar) med
en bankett pa kvallen med god mat, priser till alla
fullfoljande, trevlig stamning men tdmligen lugnt. Det var
inte sd mycket energi kvar hos nagon.

De praktiska detaljernarunt tévlingen & mycket smidiga.
Téagforbindelsen & suveran. Man kliver pa nattaget i

Goteborg vid sjutiden pakvallen och kliver av utvilad vid
nio pd morgonen efter och efter en 20-minuters
taxibussresa & man vid Storulvan, mitt i fjallvarlden.
Boendet & vandrarhemsstandard med tva- och
fyrbaddsrum och ett ”logement”. Det finns sjalvhushall
men ocksa en alldeles utmérkt restaurang (dven om den
saklart inte hdller sammaklass som nar Thomasvar chef).
Det finns flera intressanta dagsturer och ingen risk att
eventuel la medresta supportrar behover ha trakigt.
Sammanfattningsvis kan jag rekommenderatavlingen for
alla som kénner for att testa att springai fjélmiljo &ven
om man aldrig varit i fjéllen tidigare. Det & en underbar
upplevelse. Med fordel kombinerar man med att vandra
ndgra dagar och se Jamtlands- och Harjedalsfjallen i
lugnare tempo. Det finns manga andra (i de flestafall for
vandring mycket intressantare) leder att félja och
obegransade mojligheter att sjdlv véljasin egen vég i en
fantastisk vildmark.

Saboterat Genrep
Inséndare av Red. till GP vilken g blev inférd

S6ndagen den 21 aug arrangerade |8parklubben
Solvikingarna ett terrénglopp i Skatas. Det var tankt att
vara en generarepetition for de |8pare, som skall delta
i Liding6loppet. Banan (den l&nga) var noga utformad
for ge deltagarna en god féraning om vad som vantar
dem i Lidingd och den har krévt manga mantimmar att
planera, méta, och snitsla. Den krévde minst ett tjugu—
tal flaggvakter och tét snitsling for att |16parnainte
skulle springa fel. Nar banan inspekterades pa |6rdagen
fick ett antal nerrivna snitslar erséttas och pa sondags—
morgonen var banan valmérkt. Tavlingen samlade ett
hundratal deltagare och kréavde trettio, kanske fyrtio
funktiondrer. VV&dret var utomordentligt fint och allt
talade for att det skulle bli en bratéavling. Men ack, det
blev deninte. Vid ett vagskal i nérheten av Rodd—
klubben hade ndgon &ter rivit ner ett stort antal snitslar
och de allraflesta av |6parna utom nagra sprang fel

och det blev ingen tavling.

Nog & det mérkligt hur nagon vuxen manniska —
det torde inte ha varit barn som tagit ner snitslarna—
kan finnandjei att sabotera for andra pa det sétt som
skett och stéllatill fortret for ett hundratal medman—
niskor. Om den som utfért illgérningen |&ser det hér
gér det bra att tala om skalet till den.

Hedersomnamnande

Av Gunnar Olsson

Allavet ni vad en snygg inbjudan betyder for ert val att
deltai eller avsta fran en tavling.

Malin Lemurell &r en klippa att luta sig mot nar det
géller att producera véra
inbjudningar. Hennes goda
blick for layout och
fargkomposition har
verksamt bidragit till att
varainbjudningar blir sa
bra och hennes effektivitet
till att underlagen kommer
tryckeriet tillhandai
Overenskommen tid.

Fortsattning fran sidan 5 Medlem i en

foreningen. | samband med att du blev medlem i
Solvikingarna skall du hatillstéllts information om
foreningen och dess verksamhet. Om du saknar
information i ndgot avseende, t.ex. stadgarna, &r du
alltid valkommen att kontakta styrelsen for att fa den
information du vill ha.

Att det réder viss skillnad mellan att springa sjalv
och varamedlem i Solvikingarnaframgar av min
artikel. Du har som medlem inte bara réttigheter; du
har &ven skyldigheter gentemot féreningen. Den
inskrénkning i "ditt frial6parliv’ som forenings—
tillhorigheten innefattar tror jag uppvags med rége av
allt det som foreningen kan erbjuda dig. Foreningen
behdver sina medlemmar, men det & medlemmarna
som bestammer. Nar du forstatt detta, d& har du &ven
lart dig vad ” Foreningsdemokrati” &r”!

Denna artikel om "Medlem i en idrottsforening”
avslutar min framstélIning om medlemmens réttigheter
och skyldigheter. For att ta del av samtliga artiklar far
du gatillbakatill de tva senaste numren av tidningen.
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Swiss Alpine Marathon, ett héjdarlopp

Or 20:e gangen gick i & Swiss

Alpine Marathon i Davos. Lop—
pet grundades 1986 av Andrea
Tuffli. Drygt 4 000 personer deltog
sammanlagt pa de olika distanserna.
Tavlingsdag var den 30 juni. Den
langsta strackan & 78,5 km med
hogsta punkt pa 2,632 m.o.h. vid
Keschiitte. Davos ligger 1 160
m.o.h.

Jag hade sprungit denna stréacka
en gang tidigare 1999. Det var mitt
forsta ultralopp och nu ville jag aka
till Davos igen for att uppleva det en
gang till. N&r jag tanker tillbaka pa
loppet for sex ar sedan minns jag
inte sA mycket av de jobbigaste
partierna, bara att det var en fin dag,
en ny och rolig upplevelse och att
det gick bra. Det kommer att bli
samma sak nu, men med loppet i
farskt minne kan jag séga att det
&r ett ganska hart lopp. Men
satsar man sin 16plust och en lang
dag far man mycket tillbaka.

Jag reste till Davos med
Spring Time-Resor med ultra—
|6paren, atlantroddaren mm Rune *
Larsson som entusiastisk rese—
ledare. Han har mangarig er—
farenhet fran Swiss Alpine
Marathon och tog oss med ut pa
hodjdanpassande utflykter i de
omgivande bergen. Vi var en
grupp pa omkring 20 personer
frén Sverige och Norge. Vi hade
en vecka for acklimatisering i
Davos innan loppet. En dag var
avsatt for banbesiktning. D& gar/
springer man den hogsta delen av
banan fran Chants, dar det ater—
stér ca31 km till mdl. Det & bra
att veta hur banan ser ut och vad
man har att vénta sig och att ha
vistats en stund pa K eschuitte, dér
vi &t lunch. Fran K eschitte gar det
forst nerfor pa stenig stig, sedan
uppfor igen till Scalettapass pa
2 606 m.6.h. Darifrén gér det bara
utfor, forst ner till Darrboden och
dérifran en behaglig avslutning pa
mjuk stig och grusvég ca 13 km till
Davos. P4 banbesiktningen var vi
flera som tog bussen denna sista bit

il

for att spara benen till 16rdagen. De
sista dagarna fore loppet tog de fles—
tadet lugnt. Man kunde ta en tur
med linbanan upp till Jakobshorn
(2590 m.6.h.), &a pastalunch och
titta pa alla fargglada hanggliders
som flég omkring déruppe. Dagen
fore loppet tog jag en |&tt promenad
pa Rhinerhorn (2 063 m.6.h.), dar
jag forutom den vackra naturen njot
av en bjallerkonsert frén bade kor
och hastar. Hastarna har mindre
bjéllror med en sprdodare klang.

Starten gar kl 08.00 palordagen
fran Isstadion i Davos, dar man ock—
sagar i mal. Stamningen & patopp,
musik strdmmar ur hogtalarna, ala
deltagare 6nskas lyckatill och upp—
manas till "trinken, trinken, trinken!”
Alla Davosbor som inte springer ar

Av Barbro Nilsson (www.swissal pine.ch)

Den fysiska anstrangningen lind—
ras av loppets skiftande karaktér.
Skogsstig vaxlar med blomsteréngar,
en bit asfalt, byar med pahejande
manniskor, stigar pa bergsslutt—
ningen med utsikt ner i dalen gor att
timmarna far innehdl och man
njuter av dagen och tillvaron.

Naturen véxlar helatiden, efter en
hérd uppforsbacke gar det ner igen
och da har man glomt stigningen,
men ibland tror man att uppfor
aldrig tar slut... Under tiden kan
man njuta av porlande béckar och
brusande forsar, frisk barrskogsdoft,
djupbla bl&klockor i stora klungor.

Men man maste se upp var man
sétter fotterna. LOst grus, stenar och
rétter kraver uppméarksamhet. Man
blir forstas tvungen att gai de varsta
stigningarna, bara elitl6parna
springer hela vagen. Vid kontroll—-
erna serverades bade varma och
kalladrycker med diverse tilltugg.
Aven massage for trotta ben fanns
att fA Typisk for Swiss Alpine &
varm buljong som ger bade vérme
och ny energi efter den lite svalare
I6pningen pa de hogsta hojderna.
Litedimmafanns uppei bergen, i
Ovrigt var vadret i det ndrmaste
perfekt for [6pning. Man springer
sdllan ensam, man vaxlar nagra

B ord med négon annan lopare,

g Onskar varandralyckatill och det

¥ gdr lattare en bit igen.

| Jag kom ngjd och glad i mél
vid 18.30 - tiden, fick en snygg
. trojai svart och orange och en fin

1 ", medalj. Sedan gick jag den korta

, promenaden genom parken till
hotellet, dér gruppen atersamlades

== OCh gratulerade varandratill vél

ute och hejar pa fran trottoaren eller
vinkar frén sina balkonger. Efter en
rundapaca5 kmi stan kommer man
snart ut i naturen pa mjuka stigar
genom skog och dver blomstrande
angar. Folk star med stora koskallor
och skramlar eller ropar " hopp,
hopp, hopp”, nér |6parnas springer
forbi.

genomfdrda lopp. Efter middagen
blev det eftersnack i baren till
l&ngt fram pa natten.

Red. rekommenderar ett besok pa

tavlingens hemsida. Adressen stér i

rubriken.
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Svinesundsloppet

Av Gunnar Olsson

samband med invigningen av den nya Svinesunds—

bron arrangerades 11 juni Svinesundsloppet, en
tévling Over flera stréckor dér de flesta av de deltagande
Solvikingarna sprang halvmarathon.

Det fanns mycket som inte fungerade men det
behover vi inte gdin pa har, det jag vill berétta & nagot
helt annat.

Jag skulle inte tAvla eftersom jag sprungit Stockholm
marathon helgen innan, men jag akte med for att utéva
min basta gren, heja pa och dela ut inbjudningar. Gor
det ni ocksa nar ni aker ut patavlingar, det finns altid
(ska altid finnas) aktuellainbjudningar. | det hér fallet
Skatds genrep och Goteborg marathon. Det basta &r att
l&gga vid uthdmtning av nummerlappar och efter-
anmalan eftersom |6parna da kan lagga ner i vaskan. Att
ge ett ex till speakern &r ocksa ett satt men da bor man
ha haft kontaktat innan sd att man inte kommer och stor.
Sagjorde vi i & pa Kraftprovet och brukar goravarje ar
pa Billingehusl oppet och Finalloppet

Ursprungligen hade jag tankt placera ut min vaska
négonstans och jogga ut pa banan men nagra l6pare
tyckte att det var praktiskt att jag tog hand om deras
vérdesaker sd det blev till att béra den med sig. Ganska
tung var den, full av inbjudningar.

Alltnog. Jag orienterade mig om forutséttningarna.
Jag ville ju se starten sa jag fick bréttom att skynda mig
ut pa banan. Svisch, nu kom de forsta léparna. Om jag
sen gér en bit mot |6priktningen s& bor jag méta l6parna
nér de & pavag mot mal. De forstavande ju efter 2,5
km och var snart i mal. Kul att SAIK:s Daniel Tidholm

tog den segern. Jag fortsatte min vandring och "slog
lager” strax fore 5 km markeringen. D v s satte ifrén
mig vaskan.

Efter en stunds vantan kom de forsta pd halvmaran
och efter ytterligare en stund kom kénda namn. Jag
joggade med manga |dpare en bit for att peppa pa vilket
de flesta verkade uppskatta. Vid 4,5 km kvar var de
flesta ganska trétta, vilket syntes och det sa de flesta
ocksa sjidva. Det hade blivit varmt och banan var
kuperad. Jag stannade tills jag beddmde att alla
Solvikingar passerat och borjade ga mot mal.

Vad var det nu jag skulle berétta? Jo ndr man delar ut
inbjudningar kommer man i samsprak med folk och
rékar ibland ut for markliga ssmmantraffanden. Under
vandringen tillbaka erbjdd jag inbjudningar till de jag
motte. PA norska sidan var intresset méttligt, forklarligt
nog men mangatog artigt emot &nda. Och skulle nagon
komma s &r det ju bara plus. Till Goteborg marathon
brukar det faktiskt komma ngra norrman. Bjorn Gjerde
t ex har varit trogen gast de senaste aren och alltid bland
de framsta. Ifjol fanns ocksé en norskai toppen pa
halvmarathon. Mitt pa bron métte jag en |Gpare som jag
tyckte jag mig k&nnaigen som en som hade legat i
taten.

- Hej, vill du tavlai Goéteborg i host?

- Ja, kanske de du, sa han. | Géteborg marathon har
jag mitt personliga rekord fran 2000. L6paren jag
pratade med var Rolf Béhn som da noterade 2.54. Det
ska bli spannande att se om han kommer.

Har ar
Plantagegatan 4

Lop & Sko Kliniken

hélsar alasolvikingar valkomnatill hdstens
Skotraff onsdagen den 21 september klockan
18.30. Butiken ar da dppen for enbart oss. Vi har
10% pé hela sortimentet forutom special priser pa ett
sarskilt urval samt alltid 15% pa new balance.

Det kan vara svart att finnalediga parkeringsplatser.

Solvikingarnas medicinska rad

Basta medlemmar. Painitiativ fran styrelsen
har vi i klubben bildat ett medicinskt rad. For
tillfallet & vi tre personer som ingar i gruppen.
Tanken &r att vi till styrelsen, trénarna och
medlemmar ska kunna ge medicinskaréd i
samband med tréning och tavling. For den
enskilde kan det handla om att vagleda

till behandling vid skador. Ni tréffar oss enklast
I samband med klubbens sammankomster och
tréningar. Vi hoppas att pa detta sitt kunna
bista klubben i olika medicinska spérsmdl.

Halsningar

Ingela Berrum-Svennung, Bibbi Lind och
Henrik Sundeman
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En berattelse om flyt
En hélsning fran Michael Lundstrom

I oktober forra ret safyllde jag 40 &. Min fru och ala
vénner dverraskade med en stor fest som kom som en
total Gverraskning. Nar man & si gammal som jag s
har man inte allt man vill ha, men det man vill ha &r ofta
alldeles for dyrt. Detta & stod en cykel hiogst upp pa
Onskelistan men jag &r lite krasen och ville gdrnahaen
som inte var kopt i en dussinaffar sa att jag fick den
omonterad i en kartong. Jag blev darfor valdigt glatt
dverraskad nar manga av mina gaster kom med
presentkort fran var lillalokala cykelhandlare.

Né&gon méanad senare blev jag anda mera 6verraskad
nér denne lokale cykelhandlare pl6tsligt dok upp paen
tisdagstraning och presenterade ett samarbete med vér

klubb som betydde att jag som mediem skulle f&
ytterligare 10-20% rabatt pa den cykel jag valde.

Nu har det gétt ytterligare ndgra manader. Jag har inte
varit i stugan palange pagrund av en skadad hélsena
Visst borde man kunna komma pa tréningar anda, ga en
vanda och ta en fika efterdt, men det blir ett sant sug efter
att fa springamed sd jag har hdllt mig darifran.

For cirka en manad sen sd kopte jag antligen cykeln
och kande da att denna lilla historia kanske kunde vara
négot for tidningen. Jag vill ocksa passa pa att halsatill
alaatt jag ar battre i halsenan men inte helt aterstalld.
Jag springer lite men inte med négot vidare tempo jag
tror och hoppas anda att jag snart &r tillbaks. Men forst
laddar jag nu for cykelloppet Mjérn Runt den 4 sept.

Solvikingarna har 15 % pa cyklar och 20% pa
tillbehdr och service.
Telefon: 0302-71192. www.cykelstudion.com

Tidningen Frisksport Arets Sylvesterkommitté

och Are Waerland Styrelsen har utsett foljande medlemmar att ingai
sylvesterkommittén: Magnus Andersson, Tommy
Lars Hedstrom &r intresserad av att kdpa gamlanummer Béckstrom, Gunnar Olsson, Ann-Marie Persson samt
av Frisksport - frén 1935 till 1940. Finns det nagon i P-A Backlund, som gra eminens.
klubben som har s gamlatidningar i sinagdémmor sa
kontakta Lars. Han har gjort en hemsida om klubbens

anfader, Are Waerland. http://www.gaia.st/ KM 5 km terréng
waerland.htm (elljusspéret femman)

Lars Hedstrém, Klockarevagen 9D. 240 10 Dalby Tisdagen den 4 oktober KL. 18.00

tfn: 046-159345 |ars@2000tal etsvetenskap.nu Start vid Solvikingarnas klubbstuganr. 17

Damer o Herrar
Fullsténdig klassindelning.

Anméd er i god tid. Det underl&ttar for funktionérerna
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Min resa till Australien

Av Bengt-Inge Larsson /Foto: Klas Ostbye

har varje & sedan jag borjade

obba gjort nagon slags semester—
resa, antingen sjalv eller ihop med
andra. N&stan barainom Europa.
| & hade jag bestamt mig att 8ka
utanfor Europa, for jag har varit i de
flesta europeiska lander. Jag drog till
med Australien, ett mycket intres—
sant land, som &r vaordnat och
engelsksprakigt. Australien har till
stor del en helt egen djur/vaxtvérld,
som det skulle bli intressant att fa se

Bangkok

Jag valde tidpunkt efter nér jag hade
tid, efter O-ringen orienteringen och
medan jag hade semester. Jag drog
till med 3 veckor, det var s mycket
tid jag hade. Man fick gora ett stopp
langs vagen dit dér planet mellan
-landar. Jag tog 3 Gvernattningar i
Bangkok. Jag reste med SAS dit, 11
timmar frén Kdpenhamn, med
forbokat hotell. Thailand &r ett
billigt land och ett bra hotell fick
man for 250 kr/natt.

Jag tittar mest p& sevardheter, och
det finns det manga intressanta. De
har otroligt dekorerade tempel och
forgyllda Buddha-statyer. Stora
kungliga palatset har jag aldrig sett
négot liknande. Det finnst.ex en
forgylld staty dar Buddha ligger ner
som & 40 meter lang. Forutom
templet ser jag ett par museer och
aker pa kortare flodtur.

Bangkok &r en jéttestad med nio
miljoner invanare och kaotisk trafik.
V&dret & varmt och fuktigt. Cirka
32 grader pa dagarna och 28 pa
nétterna. Ingen vidare luft p& grund
av dalig avgasrening.

Sydney

| motsats till Bangkok hade jag inte
planerat resa/boende etc i Australien
négot vidare. L &gsasongen under
vintern fick 16sa boendet. Tva fasta
tidpunkter for resan hade jag, Mel—
bourne och Cairns, dterkommer till
varfor. Ankomst till flygplatsen i
Sydney kI 6 pA morgonen lokal tid.
Efter allaformaliteter med pass/
visum/tull (de &r rétt noga), éter jag
frukost pa ett cafe utan bradska och
aker sedan till ett omradei centrum
med flera vandrarhem/backpacker—

stéllen, och far ett rum. Jag sover
hela férmiddagen (8 timmars tids—
skillnad). P4 eftermidagen prome-
nerar jag i stan, ser hamnen, opera—
huset, Harbour bridge, gamla stads—
delen mm. Ser fint ut trots grémulet
véder, 16-17 grader.

Nasta dag gér jag pa sightseeing
till Sydney Aquarium, en anldggning
med enorma akvarier, med hajar och
andra fiskar, sélar mm. Jag besoker
ocksa nagra museer.

Dagen efter har jag bokat en
guidad tur till bergen véaster om
Sydney, som kallas Blue Mountains.
10 mil véasterut finns djupa Euka—
lyptusskogar och djupa raviner. Vi
stannar vid en @ng mitt i skogen dér
kanguruer tycker om att beta.
Mycket riktigt &r det ett antal
kanguruer dar som vi kan se pa rétt
néara hdll. De &r inte sarskilt skygga.
Vi gér ocksd en 3-timmars vandring
i en djup mycket brant ravin. Har
finns det mycket mérkligatrad och
vaxter ocksa.

Nésta dag, sista heldagen i Syd—
ney, besotker jag bl.a. Sydney Tower,
det hégstatornet i Australien, cirka
300 m hogt. Jattefin utsikt.

Jag springer ocksa en jogging—
rundai Sydney, runt 13 km lang,
genom botaniska tradgarden, langs
med vattnet fram och tillbaka och
runt operahuset samt tillbakatill
vandarhemmet. Spektakuldr runda i
solsken och 18 grader.

Canberra

Nésta dag &r det dags att besoka an—
dradelar av Australien. Jag tar
bussen till Canberra, Australiens
huvudstad. Det & en mycket mindre
stad an Sydney, 300.000 invanare.
Den ger nastan ett smastadsintryck.
Anledningen att Canberra & huvud—
stad &r att Sydney och Melbourne
inte kunde 1&ta den andra staden bli
huvudstad nér landet skulle bli
sjdvstandigt. Parlamentet maste
vara ndgonstans sa man bestamde att
bygga en helt ny stad mitt emellan.
Jag hyr en bil hér. Den & hoger—
styrd och det & mycket underligt i
borjan. Det hade inte varit kul att
kora hogerstyrt for forsta gangen i
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Sydney. Jag vanjer mig efterhand.
Besoker Australiens national mu—
seum for kultur. Tittar pa parla—
mentsbyggnaden och Sveriges
ambassad ocksa.

Jag Gvernattar i ett motell strax
sbder om staden. Sedan bér det ivag
sbderut. Det &r glesbefolkat och man
ser inte mycket bebyggelse. Mycket
far & det dock. Det ska vara bergigt
men det ser inte riktigt sa ut. Nara
nasta motell finns ett stélle med
jéttefin havsutsikt som jag beundrar.
Pa natten kan jag se stjarnhimlen.
Man kanner inte igen nagonting,
kénns som i en annan gal ax.

Pa véagen till Melbourne tittar jag
bl.a. pa en national park som &r en
tempererad regnskog. Hér finnst.ex.
ormbunkstrad. Det liknar en skog
for 300 miljoner & sedan, sddana
man sett pa teckningar.

Melbourne

Bokar ett motell patelefon en mil
fran Melbournes centrum. Men det
& andalangt ini staden som har 3,5
miljoner invanare, och det &r inte sa
jéttelatt att hitta med en ratt dalig
karta, men det 16ste sig. Melbourne
har forutom ett stort forortstagnat,
ocksa sparvagnar som huvudtran—
sportmedel. Kénns lite som Gote—
borg. Tar sparvagnen till centrum.
Promenerar runt och dter sedan rejél
middag med mycket ris (med tanke
p& morgondagen) pa en &kta kines—
isk restaurang. Melbourne har till—
sammans med New York de enda
riktiga kinesiska stadsdel arna utan—
for Kina.

Né&sta morgon &ger en |6par—
tavling rum, den endafasta tid—
punkten planerad under bilresan
(hittat loppet via nétet innan).


mailto:bengt-inge@swipnet.se
mailto:Klas Östbye [klasse_x1@hotmail.com]

Loppet borjar kl 9, sAjag far stiga
upp ki 6.30. Det kdnns som jag
maste stiga upp en timme tidigare
varje dag tills nu, alltsi ha 23-tim—
mars dygn. 6.30 & 22.30 dagen fore
svensk tid. 8 timmars tidsskillnad
nér Sverige har sommar. Kakar
nagra bananer och en halvliter Coca-
Cola som frukost.

Tar sparvagnen med ett byte till
en park norr om centrum. Efter—
anméler mig till loppet "Half on the
park”, halvmaraeller 10 km. Det ska
vara halvmara for att varariktigt
tycker jag. Det & ca 500 deltagare
varav hélften pa halvmara.

Melbourne &r betydligt kyligare
an Sydney och vintervadret idag &r
mulet ca 6 grader och &t blast. En
del har linne och kortbyxor medan
jag har dubbla understéll och kort—
byxor.

Loppet & i 5km-varv. Fyravarv
for halvmaran plus en extrarunda
runt den fotbollsarena loppet startar
vid. Jag har inte ténkt delta for re—
kordtid utan bara for grejens skull.
Vill helst under 2 timmar (Gote—
borgsvarvet hade jag 1.55). Kénns
lite segt i borjan och fortsétter ocksa
andravarvet. Det & en rakstrécka
med motvind pa mer &n 1% km
langs parkkanten. Andra halvan av
varvet & mer kringelikrokar.

Passerar milen pa exakt timmen
vilket var ndgot lusigare &n tankt.
Forsoker ka tempot nagot tredje
varvet, men det kanns anda |angt
kvar sa det blir baralite. Fjarde
varvet blir jag rétt ensam och jag
Okar tempot eftersom mélet
borjar nérmasig. Jag
springer forbi tvatjejer och
passerar 2 mil pa 1.59
jamnt. Sista rundan runt
fotbollsarenan blir det
hérdare tempo och sluttiden
blir 2.05.03. Har sprungit
andra halvan klart fortare
vilket berott pa lugnt tempo
i borjan. Ar inte alls sa trétt
i benen, som t.ex Ghgvarvet. Folk
jag ser i mal verkar klart trottare.
Senare pa dagen blir det sightseeing
i Melbourne. Bland annat utsikt fran
Australiens hogsta skyskrapa.
Melborne har inte alls samma vackra
hamnmiljo utan ligger vid en mindre

flod. Uppifrén &r det ganska fint.
Man ser havet till exempel.

Skidor

Efter tva dagar (tva halva+en hel) i
stan &r det dags att &ka vidare.

Forst pa formiddagen &ker jag ner
till stranden i sydvést. Vattnet hér
tillhor (tror jag) Indiska Oceanen
som jag aldrig forr varit vid. Nu nér
jag lart mig hittai Melbourne tar jag
bilen rakt genom centrum, jag ska
anda & det hallet. Forbi halvmara—
parken ocksd. Langt om lange
kommer jag ut ur stan och kér 30
mil nordost p& motorvagen till i
nérheten av bergen. Tar in pa ett
motell (ytterligare ett i raden).

Nésta morgon 6.30 startar jag bil—
resan i morker for att komma hyfsat
tidigt till skidorten. Vagen dit gar
upp till 1600 m héjd men & anda
négorlunda snofri trots vinter. Det
regnar 1&tt. Jag maste hyra snokedjor
for att falov att aka dar over. | skid—
orten Thredbo, Australiens storsta
skidort, hyr jag skidor for att akalite
utforsdkning. Vadret &r inget vidare
med regn i dalen, sn6 hdgre upp och
stark vind och dimma pa toppen. Det
ari alafall haftigt att aka utfor i
augusti, med standigt grona Euka—
lyptuslévtrad langs backarna. Jag
foredrar att taen lift som inte gar sa
hogt upp. Efter ett antal timmars
dkande, vidare till ett motell i staden
Coomai narheten. Jag hor paTV att
det kanske blir sn6 i Melbourne for
forsta gangen pa 20 &r. Jag ser ingen
snd i Coomatrots ca 900 m over
havet.

Nésta dag vidare 12 mil till Can—
berra, aterlamna bilen, lite promenad
i centrum. Staden ser lite stOrre ut nu

eftersom jag hittat det storsta kop—
centret. Sedan busstill Sydney.
Lugn dag, pa kvallen beundrar jag
miljén kring hamnen, operahuset
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och bron samt stadens skyskrapor.
Det finns inte manga stadsmiljoer i
vérlden som dlér detta stélle.

Cairns

Vid lunchtid mot flygplatsen for
inrikesresatill Cairns, en stad i
tropikerna 200 mil norr om Sydney,
vid Stora Barriérrevet. Jag har bara
tid med tva heldagar hér, och vill fa
samycket ut som méjligt. Forsta
dagen pa morgonen bér det ivag
med en bét ut mot Stora Barriar—
revet. Det finns en liten 6 dé&r med
hérliga strénder. Framforallt kan
man snorklaeller dykaeller ligga pa
stranden mm. Jag snorklar runt i
vattnet ndgra omgangar minst en
timme sammanlagt. Det &r inte stek—
hett i vattnet sdhar pa vintern utan
20-21 grader. Det finnsi alafall
mangder med otroligt féargglada
fiskar. Man hapnar. Sa det &r verk—
ligen en upplevelse detta. Tittar
ocksa pa ett litet zoo med krokodiler
och skoldpaddor. Kor pakvallen en
liten joggingrunda, men det kénns
tungt, inte i form sedan Melbourne
annu? Andra dagen blir det regn—
skogssafari, guidad tur. Vi &ker med
minibuss norrut ett antal mil. Har
aker vi en tur med flodbét. Floden &r
kantad av tropisk regnskog. Vi ser
vilda krokodiler liggande langs
stranderna (vilda=icke tama, de var
rétt inaktiva, inte vildai den betyd—
elsen), samt tropiska faglar. Man far
absolut inte bada i floderna, kroko—
dilerna &r farliga. Sedan vidare till
Cape Tribulation (betyder motgang.
James Cook som kartlade hela Stilla
Havet gick pagrund har), dar regn—
skogen méter havet. Har finns
en vandringsstig av byggd av
bréder genom den tropiska
regnskogen. Guiden beskriver
de mest underliga typer av tréd
och andra véxter. Det har varit
regnskog i omradet i 100
miljoner &r, bland de ddsta pa
jorden.

Pavég tillbakatill Cairns
besoker vi en djurpark, med
kanguruer (stora och sma), koalor,
jéttefaglar och krokodiler mm. Nasta
morgon, flyg tillbakatill Sydney och
rétt lugn eftermiddag, lite nattliv
dock senare.
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Hemresa

Den sistadagen i Australien, atervander jag till
hamnen, aker tag 6ver Harbour bridge, och gar tillbaka.
Det & underbart vader sd hér i "vintern”. Cirka 18
grader, solsken och vindstilla. Det finns en utsiktsplatsi
ett av brons granittorn, och jag gér upp dit. Harlig
utsikt.

Promenad tillbakatill vandrarhemmet vid 12-tiden
och sedan busstill flygplatsen. Planet & 45 minuter sent
sAjag har extratid att fordriva. Man kan se sky—
skrapornai centrum frén néra avgangsgaten. Det liknar
négot ur den tecknade serien Stalmannen.

Efter 23 timmar i planet minus 30 minuter strosande i
Bangkoks flygplats landar det i London ki 07 lokal tid.
Efter lite diverse strul och kéer p& Heathrow avgar
flyget mot Goteborg.

Ater frukost pa planet for 50 kronor, och kommer sa
smaningom hem 1.800 mil resa och 35 timmar efter jag
lamnade vandrarhemmet.

Slutsats, en braresa utan egentligt strul. Mycket
intressant har jag sett. Den langsta och dyraste resan jag
gjort trots |gbudgetboende, men néjd anda.

Tranargruppen

Tomas Lind, ti@cactus.se rapporterar om varens ar bete

rénargruppen bestar av Frank Brodin, Lotta

Hallenberg, Tommy Béckstrom, Magnus Andersson,
Elisabeth Sundeman och Tomas Lindh. Den skapades av
Lennart Hansson i mening att sprida ansvaret och kun—
skapen om tréning i foreningen.

Gruppen har nu haft ansvaret for tréningarna sen i
varas. Upplagget, & i stort samma som tidigare, dvs
Mandagar |&ttare intervaller, Tisdagar tuffare intervaller,
Torsdagar snabhbdistans och Séndagar 1angpass. Dock
har intropasset pa onsdagar skippats, pga att vara
resurser inte récker och att vi helst vill leda tréningar
som vi galvatycker & roliga att vara med pa. Lop-
skolning & dock tankt att ingd pa passen pa mandagar
och tisdagar.

Fokus har under sommaren legat pa& snabbhet (pga
alla korta sommarlopp), under sensommaren och hdsten
& det tankt att kuperad |6pning patorsdagar och
sbndagar och en del backintervaller skall laggasin infor
Lidingd. Efter tvlingssisongen (november/december)
géller spansttraning, styrka, aterhamtning.

Kommentarer om repektive dag:

Mandagar |4ttare intervaller + |6pskolning och styrka
med Frank: Flyter pa bra.

Tisdagar tuffare intervaller + 16pskolning och styrka
med Tomas, Tommy, Magnus eller Elisabeth: Funkar
bra

Torsdagar snabbdistans med L otta, Magnus och
ovriga: Det omdebatterade passet. Debatten handlar
naturligtvis om vilken hastighet vi skall halladaen del
tycker det gér fort. Detta &r ett snabbdistanspass och det
skall alltsa vara en klar skillnad mot sdndagens |&ngpass
som gér i 5.20-5.30-tempo. Den "ldngsamma’ gruppen
skall springa pa 5-minuters fart och den snabba pa 4.00 -
4.20. Om man har ork att snackai slutet av passet gar
det for langsamt. Att dessa pass ibland &nda gar lang—
sammare (t.ex. nar vi springer pa smala skogstigar)
betyder ju inget.

For att alla ska ha en chans att kommaigang kommer
vi koralugnt de forsta kilometrarna. Dessutom skavi bli

béttre pa att vanda
upp och ta hand om
defor vilka
gummibandet har
gatt sbnder. Om
man kanner att det
anda gér for fort
kan det vara bra att
forsoka hanga med
salange man orkar
och sen vikaav
hemét. P& det sittet
far man sig ju anda
en dos snabbdistans
och kommer till slut
att orkamed hela
passet (detta under
forutsdttning att
man hittar hem
forstas:). Det vore
dessutom roligt om
fler testar att hédnga med i den snabba gruppen. Att hoppa
pa négra rundor med snabba gruppen per pass ger
valdigt mycket om man kénner sig komfortabel i den
”langsamma’ gruppen. Vi funderar dven pa att variera
tempot i snabba gruppen for att fa fler att vaga hoppa pa
t.ex varannan runda i 4.10-tempo och varannan runda i
4.40-tempo.

Tomas Lindh. Bilder pa de
ovriga i tranargruppen finns pa
hemsidan.

Sondagar |angdistans Magnus och 6vriga: Lunkar p&

Som sammanfattning tycker vi att varatréningar
fungerar bra men vill valdigt gdrna ha synpunkter och
idéer! Kom gérna med dem direkt till oss!

Solvikingen

utkommer nasta gang i mitten av december. Manus skall
ha inkommit till redaktionen senast tisdagen den 22
november. Det gar att skicka allt material till
kurten@brikks.com eller ge det till Kent i stugan.
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Trivsam temakvall med Joakim Johansson

Av Gunnar Olsson
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Initiativtagaren till tréaffen den 30 augusti med Joakim Johansson, Halle IF,
Tommy Backstrom, holl i utfragningen

et &r naturligtvis en dnskedrém for en |6parklubb

att f& besok av ndgon av Sveriges bastaloparei
var stuga men jag har aldrig sett det som en realistisk
mojlighet. Darfor blev jag eld och |&gor nar Tommy
Béckstrom. foreslog att vi skulle bjudain Joakim
Johansson eftersom han trodde att Jocke skulle
acceptera. Klart som sjutton, sajag, det vore ju kanon.
Det lillajag har sett av honom verkar han varaen riktig
toppenkille, 6ppen och 6dmjuk.

Sagt och gjort. Bara ett par dagar senare hade
Tommy tryckt upp affischer och allt var klart. Men vi
fick lova att stélla fragor, sa Tommy, for Joakim &r
ovan vid situationen. Inga problem, sajag. Det klarar
béde du och jag och sakert finns det fler som vill fraga.

Sa kom det sig att Joakim, tillsammans med sin
flickvan, Lotta, dok upp vid stugan. Efter en kort
presentation stack vi ut och Joakim och Lotta, |6pare
&ven hon, hangde pa.

Efter tréningen blev det dags for grillningen som
inleddes med att Tommy fragade om Joakim funderat
pa startblock pa 10000m. Nagon fordel skulle det val
ge? Joakim s3g lité fundersam ut men lovade att prova
nasta gang. Timingen i besoket kunde inte varit béttre
eftersom Joakim kom i stort sett direkt fran Finn—
kampen dar han blev 4:ai 10000m pa 29.14. Vi fick
veta att hans pers. & 28.57 men att det viktiga i en
landskamp naturligtvis & poéngen. Pafrégan om det &
viktigt med taktik i ett landskampslopp svarade Joakim
att det gétt battre de lopp déar man sl&ppt taktiska
funderingar och I3tit |6parna springa efter eget huvud.

Manga fragor handlade naturligtvis om tranings—
mangd och —uppl&ggning. Joakim har en relativt sett |ag
veckodos med tanke pé sin kapacitet, numera c:a 10 mil/
vecka, 8-9 pass, mest kvalitet, inga egentliga l&ngpass.
Mest banintervaller, oftast ensam, t ex 10x1000. En
vilodag. Numeraingen styrketréning och det gor inte
heller kenyanerna, s nu vet ni det.

Vissa & nagra veckors viloperiod pa hdsten da det
bara blir c:a 5 mil per vecka beroende pa hur sasongen
varit. Numera skéter han traningen sjadlv men tidigare
tog han hjélp av UIf Friberg, landslagstranare fér medel
o langdistans.

Han har i princip aldrig varit skadad vilket han sjdv
trodde kan bero pa att han inte korde sarskilt hart forran
fyllda 22. Aldrig suk. Hur han fixat det? Normalt, sunt
leverne, konstigare behover det tydligen inte vara. Och
inget hokuspokus nér det galler kosten, inga kosttillskott,
ingen sarskild uppladdning infor téavlingar. Grétfrukost
och tre mal/dag, husmanskost.

Betréffande skor slénger han dom efter 100 mil
eftersom de tappar dampning. Alltid tva par igang, byte
om det blir tva pass per dag. Den typ av |6pning Joakim
gillar bast & inomhus pa bana men det blir en del terrang
ocksd. T ex pahemmaplani Falkenbergs stadslopp och
aven Lidingdloppet men det &r mest for laget. Hans pers.
paLidingd &r 1.43. Joakim var ocksa baste svensk i
Goteborgsvarvet 2005 men det loppet tyckte han var
jobbigt och langt. Inomhus-SM &r en tavling som Joakim
inte vill missa
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15 gp



Fortsattning fran sidan 15 Temakvall

Sitt roligeste [Gparminne har hen Snabbaste Solvikingar | GoteborgsVarvet

frén skol-SM pa3000m som 15-d&ring  Thomas Krantz har letat fram de tre genom tiderna snabbaste solvikingarna
dahan vann p49.01.90. Pafrdganom i Varvet (med forbehallet efter vad han har kunnat fa fram):

svenskar borde kunna vara lika bra Ralf Westerberg -49 1.09.24 1983
som kenyaner svarade Joakim att det Juma N tuve -52 1.10.36 1996
borde varamajligt men att afrikaner i Jan-Ake Lundberg -44 11151 1982

gemen har en annan Situation eftersom  Efter de hér placeringarna foljer valdigt ménga namn som han énnu inte
I6pning ofta & deras levebrod och  tittat ndrmare pd Som en fjarde bra placering némner han

vissa inte gor annat an tranar och Roland Karlsson -41 11351 ?
tévlar. Joakim sjdlv jobbar nastan
heltid. Thomas ar intresserad av att fortsitta studera resultatlistorna som finnsi

tidigare nummer av Solvikingen (fran 1980 och framét). Den som har

En sak som gor Joakim glad, négratankar kring det hér projektet kan ta kontakt med Thomas.

forutom segrar pa |oparbanan, ar att
kunna ligga péa stranden en varm
sommardag efter ett bra tréningspass
vilket ju later ratt sa normalt.

Till min ofdrstéllda gléadje lovade Solvikingarna inhjmh!r till
ocksa Joakim, nastan sakert, att

komma till Sylvesterloppet pa
nyarsafton. Flyget till Sydafrika gar
inte forran dan darpa

Goteborg Marathon

Detta & mitt ssmmandrag av ett och
mote med en av Sveriges basta
|8ngdi stand Gpare just nu och med sina Hal ¥ Illﬂl'ﬂthﬂ n
29 &r kan han férhoppningsvis behalla
den positionen nagraar framat i tiden.

Lank- och sokfunktion i

Solvikingen pa hemsi- Lirdagen den 8 oktober 2005
dan

| de dokument pa hemsidan vilka
Oppnas med |&sprogrammet Adobe
Reader finns det en utomordentlig
sokfunktion. Till exempel om jag
vill veta en medlems resultat kan jag
gatill de nummer av Solvikingen
dér jag tror att de kan finnas. Eller
om jag vill sbka efter en artikel eller
bild. Klicka pa kikaren, symbolen
for Sok och det kommer upp en

Nasta stora evenemang for klubben &r
Goteborg Marathon med halvmarathon
Tévlingen omfattar &ven DM - och blir
ett genrep infor VSM nasta dr - pa
maratondistansen. Vi behdver, som
vanligt, ett stort antal funktionérer och

dialogruta till hoger. dar man skriver det & baraatt anmélasig till Kent,
i det namn, ord, &rtal eller vad man Medlemmar, som deltar i tavlingen,

soker. Red kan ju ragga négon kompis eller
anhorig som hjél per till.
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Namn: Cecilia Lindstr ém
Fodd: 1980

Bor: Kortedala

Yrke: arbetar pa Pizza hut

Cecilia (Lind)strom! Vackert! eller
hur? Hon &r en glad och positiv tjej
charmigt blyg men &nd& med glimten
i 6gat, hon har helt enkelt en hérlig
utstralning. Som ni redan forstétt, sa
&r det Ciasom skall bli knadad den
har géngen.

Nér jag frégade Cecilia om hon
kunde ténka sig att bli
intervjuad, svarade hon! -
Varfor just jag?

—Jag har inte gjort négot
speciellt! Det & Ciai ett
notskal. Hon vet inte sjav
hur duktig hon verkligen
ar. Generad och of or—
stende gick hon med viss
Gvertalning med paen
intervju.

Vi bestémmer tréff
utanfor Valhallabadet.
Man maste ju forena nytta
med ndje. Det & en varm
augusti kvéll och vinden
& s déar ljum som bara
sommar kvéllar i Sverige
kan vara.

=

Ceciliakommer
cyklande. Hon vinkar glatt ndr hon
far syn pdmig. Vi kallpratar om allt
mgjligt men mest om friidrotten som
precis har varit. Det mérks att hon
har ett stort intresse av friidrott. Efter
simningen beger vi oss till Condeco
paAvenyn. Hon valjer ndgot vege—
tariskt. Sjdlv tar jag en pasta sallad,
mums!

Ceciliadr fodd i Indien, men upp—
vuxen i Goteborg. Narmare bestéamt i
Askim! Nu bor hon sedan tva ar i en
ettai Kortedala.

Som enda barnet i familjen &gn—
ade foraldrarna mycket tid &t Cecilia.
De stéttade henne i allalégen, inte
minst nér det géllde idrotten.

Som de flesta andra flickor, blev
hastar ett stort intresse. Hon borjade
rida redan som femaring. Vid tolv ars
ader fick hon en egen hast! Hon
provade pa olika sporter, men det var

Juana moter Cecilia!
Av Juana Estrada/ Foto: Klas Ostbye

inte n&got som kandes riktigt bra.
Det var nagon gang pa mellanstadiet
som det kom en ledare fran Vikingen
(Ullevi). Elevernafick provapa
olika grenar. Hon kaénde direkt att det
var nagot for henne. Hon gick med i
OIS. Visste vél att det var n&got visst
med henne!!

Cecilias foréldrar & mycket
idrottsintresserade. Pappa Eie spe—
lade fotboll och mamma Britta var
l&ngdistansare. Ceciliafoljde allt
som oftast med sin mamma pa olika

tévlingar och tréffade manga lop-
tokiga manniskor. Det gick inte att
missa det orange kladda folket
forstass!! Cecilia var medeldistans—
are och tyckte inte att Solvikingarnas
traning var ndgot for henne, men
Klas Ostbye, som hon lart kanna
genom hastarna, fick henne pd andra
tankar. Tack Klas! Tja, varfor inte.
Man kan ju alltid gora ett forsok!
Sagt och gjort. Hon blev val mottag—
en och det kéndes rétt med en gang.

Tréningen tar stor del av hennes
tid. Hon trénar 5-6 passi veckan,
varje pass varar i ca90 min. Det blir
bara 2 pass varannan vecka med
klubben eftersom hon arbetar mycket
kvélar och helger. Hon féredrar
korta distanser som 800m och
1500m, men det hon & mest stolt
Over & Stockholm Marathon vilket
hon egentligen anser vara alldeles for
Iangt. Hon trodde aldrig att hon
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skulle springa sa langt, och tiden
3.35 & inte fy skam. Under 40 pa
milen & ocksa négot att vara stolt
Over. Hon har sprungit Goteborgs—
Varvet fyra ganger varav bastatiden
ar 1.33.

Na&r och framfor allt om hon far
tid 6ver for annat an traning, blir det
att umgas med vanner, gapabio eller
varfor inte koppla av med en god
bok av T.ex. Sidney Sheldon. Rest
har hon gjort en hel del, men det
hinnsinte med for tillféllet. Av ala
[énder hon har varit i
var det Spanien och
Indien som gav mest
intryck. I Indien finns
mycket att se och dar
har hon dessutom
sina rétter. Mystiskt!
Hur kan hon springa
safort med sdlanga
rotter??!

Ceciliatrivs
visserligen bra pa sitt
arbete, men kanner
att det & dags att ga
vidare. Det &r tryggt
att fasin lon varje
manad. Hon har
redan tva utbild—
ningar. Hon har gétt
ett & painternatskola
dér hon laste naturbruk och hon har
tagit studenten i samhéllsekonomi.
Ké&nner nu att hon vill gora négot
helt annat. Nagot som har med idrott
att gora, t.ex. idrottsmassor eller
friskvérd.

Det som hégrar hérnast & DM-
stafetten p& Ullevi (800m x 4) och
Lidingd, som blir Cias forsta. 800m
har hon sprungit ndgra ganger men
aldrig 30km. - " Jag har hort s3
mycket om Liding6loppet”, sager
Cecilia, " sa det skall bli spannande.
Det s&gsju, att man inte &r en riktig
[6pare foren man har sprungit
Lidingdloppet. Phu!!” Med den
|6pargladjen hon har kommer det
sikert ga bra.

Efter intervjun tar vi en promenad,
upp och ner for Avenyn. Klockan &r
22.30 och vi kénner att det & dags
att bege oss hemét.


mailto:juana estrada [juana.estrada@telia.com]
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allturismen har utvecklats eller

forandrats enormt under de
senaste tio dren. Det radde forr en
allman respekt for fjdllen och &ven
om man vandrade under varma
sommaren skulle man gardera sig
for kyla. Idag vistas vi i vart fall i
sommarfjéllen som om det inte vore
nagot sarskilt med det. Jag tanker da
paallade olika aktiviteter som
forekommer férutom vandring —
mountainbike, turer med
islandshéastar och den sport nagra av
solvikingarna deltar i — fjélmaraton.
| detta nummer av Solvikingen
beréttar Stefan Lemurell om
" Jamtlandstriangeln”, Barbro
Nilsson om ett a pint maraton.
Bengt-Inge Larsson skriver nagra
rader om sommarskidakning i
Australien och jag sjdv om mina
trevande forsok att bli vén med
fjallnaturen.

Det borjade med att jag en maj—
dagi tidigt femtiotal saupp min
anstallning som brevbéraraspirant pa
Posten Goteborg 1 efter 90 dagar
och 112 timmar (s& stér det i betyg—
et). Jag hade fatt for mig att jag
skulle besdka en kamrat, Per Adde,
en konstnér som under studieuppe—
héllet den sommaren vistadesii
fjdllen kring Arvidsjaur. Inspirerad
av honom skulle jag vandra frén
Fjalnas beléget cirka 12 mil sbder
om Storlien och upp till Hornavan
uppei Lappland dar han skulle bo i
en kata, som han sjav hade byggt.
Jag hade tidigare aldrig varit ensii
narheten av fjall och visste ingenting
om forhallandena dér. Jag |anade
ihop en enkel och féga anpassad
utrustning. Ett talt som var salitet
att fotterna stack ut utanfor talt—
Oppningen och for att inte frysafick
jag svepain demi tidningar och dra
taltfodralet 6ver. Jag vandrade da for
forsta gangen paden led som jag
senare skulle vandra och skida pa
under narmare trettio ar — Helags,
Sylarna och Bldhammaren. Jag
klarade att vandratill Medstugan —
en dagsmarsch norr om Storlien.
Dérifran skickade jag hem till mina
fordldrar storre delen av min pack—
ning och liftade sedan upp till

Att anlopa ett fjall

Av Kurt Karlsson

Arjeplog och Jakkvik dar vagen
vasterut slutade pa den tiden. Nu
|8per den vidare mot Norge och
heter Silvervégen.

Det var tamligen glest mellan
gérdar och manniskor daruppe. De
jag kom i kontakt med tog val emot
mig och bj6d pa bade mat och logi.
Per Adde var vélkand i trakten och
jag fick anvisningar om hur jag
skulle ga for att finna hans ” som—
marviste”. Forst skulle jag passera
ett sameviste, Spira, fortsdtta dver
ett kalfjal fram till en 56 dver
vilken jag skulle fa skjuts av en
same pa andra sidan sj6n. Jag minns
val vilken lyckokansla jag hade nar
jag gick over fjallet och sig dess
vackra rundningar och métte renar,
som med sina vita gumpar lockade
mig vidare framdt. Namnen pa s ar
och fjal var som poesi fér mig —
Vuonatjviken, Vuoggatjdlme, Tjid—

Jag kom ner till §6n och férsokte
goraen brasa. Nar jag forbrukat alla
tandstickorna fick jag skamset ga
upp till familjen igen och be om
hjalp. Det blev en eld och det blev
roksignaler och det dréjde inte lange
forrén jag horde att svagt motor—
buller fran andra sidan sj6n och jag
fick skjuts. Dér 1&g ett annat viste —
Gruompa. Aven hér blev jag vél
mottagen. Férutom att jag blev
bjuden pa skjutsen fick jag kaffe och
harligt nybakade bullar.

Nu skulle jag fortsétta till Per och
det var "bard” att folja §6n vasterut.
Jag gick i 1&gskor eftersom jag inte
hade kangor eller stévlar och det
fannsingen stig att folja. Per fard—
adesju i sin kanadensare. Eftersom
jag inte hade en aning om hur [angt
jag skulle ga ropade jag d& och da
pa Per. Han visste inte att jag skulle
komma. Plotdligt s svarade han och

Nog ser det idylliskt ut - vart lager vid Tvaran. Nara till bad och disk.

tjak (mors mossa). Innan jag nddde
§6n kom jag fram till en samefamilj.
Den bodde i en kéta och jag blev
inbjuden att stanna 6ver natten. Det
var en spannande upplevelse. Golvet
var téckt av ren- och @ghudar. Arran
— Oppen eldstad — sprakade och
kaffekannan héngde i en kedja
ovanfor och runt om satt familjen.

Pa morgonen talade mannen om
hur jag skulle fa kontakt med samen
pa andra sidan sjon. Jag skulle gora
upp en eld och skicka roksignaler.
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visade stor forvaning over att se
mig. Han var pavag in till byn for
att proviantera och fragade vad jag
hade for mat med. Det var n&got jag
inte hade tankt pa Det enda jag hade
forutom litet brod var ett paket
brylépudding, som jag tagit med
frén ett vandrarhem. Han blev minst
sagt arg och jag fick skdmmas &én en
gang.

Besoket hos Per och alla upp—
levelsernai samband med det blev
grunden for mitt alltjamt stora
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intresse for fjallen och samerna. Pa
vintern samma & som jag bestkte
Per forsokte jag gora en vinterfard
frén Fjallnastill Storlien men den
stupade pa att jag hade alltfor dalig
utrustning. Jag kom inte ens upp till
tradgransen utan fick efter mycket
slit vénda och hasa ner pa skidorna
och &ka hem igen. Ryggsicken var
tung av konserver — det fanns inget
frystorkat da— och varje géng jag
bojde mig nagot framat akte den
Over huvudet och tryckte ner mig i
snon. Det var inte roligt.

Det skulle dréja ungefar tio ar
innan jag p& nytt kom upp till fjalen
och datillsammans med hela
familjen. Efter tvd sommarvandring—
ar i Harjeda en-Jamtland boérjade vi
vandrai Lappland. Padjelantaleden
var ny och de gamla nedslitna STF-
katorna (Svenska Turistféreningen)
ersattes efterhand av nya, funktion—
ella stugor och stationer. Vi torde ha
prévat paallaledernai Padjelanta
och Sarek genom att ena aret borjai
till exempel Kvikkjokk och slutai
Sulitjelma och ett annat &r startai
Narvik och slutai Kvikkjokk. S&
lange barnen foljde med I18g vi i
stugor och kétor. Nar barnen hoppat

min standige féljeslagare — om an
négot ovilligt vad det géller att bara
klbvjaeller dra pulka

Jag har tvaturer jag &terkommer
till varje &r —en f6r sommaren och
en for vintern. Det kan te sig tradigt
men det &r det inte. De olika véader-
och vindférhallandena som rader
svarar for att den enaturen inte blir
den andralik. Jag gillar dessutom att
kommatillbakatill platser som jag
tidigare besokt. Jag kanner mig da
mera hemmastadd. Det &r ju
vandringen och |&gerlivet som ger
mig den stdrsta njutningen.

Dagsetapperna varierar i langd —
fran drygt tio km till narmare trettio.
| tid ror det sig om minst sex tim—
mars effektiv vandring. Jag brukar
sl&l&ger vid femtiden pa eftermid—
dagen och gai sovsiacken mellan sju
och atta. Skipbo ar alltid den som &r
snabbast in i téltet och sist ut ur det.
Det har hant att jag — under det att
han morrat - f&t knuffa ut honom ur
taltet.

Sommarturen bérjar vid
Ramundberget och gar vasterut till
norska grénsen och vasténdan av
Sylsjén. Under de tva forsta dagarna

Rast- ei;let;'iﬁmffé.ky"d'd w&E_kgr’Fﬂ'é,sset Det bjuder pa enkel
O\zema:tthlng,om 'dét_ar d'éhgt vade -

av 6vergick vi, Vaborg och jag, till
att tdlta. Pavintrarna under skol—
loven gjorde barnen och jag lang—
turer mellan stugorna kring Helags
och Sylarnatill dess att de fick
andra intressen. Under en period av
manga ar var jag ensam pafjal—
turerna men sedan sju & & Skipbo

gér jag orGsat i en mycket | dttorient—
erad terréng om det inte & dimma.
Sommartid anvander jag inte kartan
—det gor ju inget om jag gér fel. Det
& baraatt sl upp téltet och invanta
ljusaretider. Det & harligare men
tyngre att g& i obanad terrang - hoga
benlyft, kringelkrok mellan
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véatmarker och andra hinder. Lederna
ar valdigt upptrampade i det har
omrédet. Stefan skriver jui sin
artikel ”om an steniga stigar”. Paen
del strackor &r lederna sa djupt ner—
skurna att det &r svart att tariktiga
steg i dem och darfér vidgas lederna
till flera parallella stigar. Skipbo
véljer vid sidana passager att ga fran
stigen for att inte fastna med kl6v—
jan. Nér vi lamnat Norge bakom oss
foljer vi lederna som passerar
Sylarna (fjallstation) och fjallstug—
orna Gasen, Vaan, Helags och
Féaltjagaren. Det finns en stugvérd i
varje stuga. Han tar upp logi- och
eller dagavgift samt har ett litet
proviantforrad. | & kompletterade
jag matforradet efter turen eftersom
jag hade bantat vara packningar.
Min utgangsvikt var 20 kg och
Skipbos 7 kg. Jag bar alltid all vér
mat vilket innebér att min vikt
minskar, men solidarisk som jag ar
med Skipbo sd delar jag med mig av
viktminskningen sa att &ven han far
litel&ttnad.

Fjéllturerna betyder valdigt
mycket for mig. Det &r ju fa stéllen
dar jag rér mig till vardags som kan
erbjuda den tystnad och stillhet som
réder i fjallen. Vintertid &r det ju helt
tyst daruppe sdvida det inte bl&ser
kraftigt. Sommartid hor jag ljudet av
enstaka faglar och av alla vatten—
dragen jag passerar. Det &r ju som
musik. Ensam med Skipbo fér jag
rikatlllfallen till kontemplation och
eftertanke. Han &r en tdlig lyssnare.
Sist men inte minst sa ger de mig
skél att fortsatta att hdllamig i form.
Aven om de allraflesta turerna sker
i gott eller i vart fall ganska bra
vader safinns det tillfallen da det &
riktigt ddligt vader med regn och
rusk och svéravad. DA &r det bra att
varai god form.

Den, som & intresserad av att
bekanta sig med fjalen, kan gora det
pa Internet. D&r finns massor med
information om den minstalilla
prick pakartan. Borja med ndgon
av de platser jag har namnt.



www.kurt.se

Finnkamp

For 1angldpare &r sasongen aldrig
hetare 8n september. Lidingdloppet
utgor malbild fér mangas stravanden
under &ndldsa tréningspass under
resten av &ret. Bland annat &r ju vart
Genrep, just ett genrep infor loppet
pa Gréna On. For majoriteten av
friidrottare & Finnkampen final och
slutpunkt pa sasongen. Jag, Tommy,
Rolf, Daniela, Federico och manga
andra solvikingar har jobbat som
volontarer pa Ullevi och utanfor.
Andra har bevistat tavlingarna som
publik.

Hoppas att ni hade stort ndje av
tavlingarna. Erik Peterssons 29.42
pa& 10000m rackte inte mer an till en
sistaplatsi ett bralopp, men det var
hans nast snabbaste tid ndgonsin.
Stor heder at kdmpen Erik (numera
MAIK) och vi har inte s3d manga
gamla (25 &r) solvikingar i lands—
laget. Mats Ekholms (EKVA, ni vet)
duktiga dotter Stina (Ullevi) deltog i
Ungdomsfinnkampen déar hon hopp—
ade hojd, men kanske inte nadde
riktigt upp till sin allra hdgsta niva
Hon &r en stor talang och kommer
att latatala om sig framledes.

Vi &sdg ju ala Carros muskel—
bristning i baklaret pa korta hack—
loppet. Dessforinnan hade hon
under [6rdagen och sdndagen
deltagit i 100m slétt, stafett, 200m
och langdhopp (6 hopp), s&
muskeln var nog 6veranstrangd sa
att det rackte.

Jag kom hér att tanka pa var av—
hdlIne, fore detta trénare, Lennarts
visdomsord. " Det &r baraidioter
som blir skadade”. Det harda ut—
nyttjandet av Carro och systrarna
Kallur innebér ju faktiskt vissa
risker, och segern fér damernavar ju
i det hér |&get bérgat med besked.
(vann med 51 poang).

N&, vad Lennart anbelangar, har
han fullt upp. Han l&ter hédlsa att han
saknar tréningarna, men att han inte
med géllande forutséttningar tanker
engagerasig i Solvikingarna mer.

Kjells hdstkronika

Av Kjell Selander

Lidingoloppet &r inte aktuellt, for
han gér for narvarande skadad!

Traningskort

Vid den vattniga anréttning som
skulle vara sbndagens lunch, delgav
Tommy mig nagra av sina tankar
infor framtiden. Han beréttade att
man hade diskuterat mdjligheten att
subventionera medlemmars kép av
traningskort pa Friidrotten Hus. Det

— ——

del dven inte heller pA Rambergs—-
vallen och andra motions—centraler.
Eftersom Friidrottens Hus inte har
ndgon dusch, innebér det att vi inte
kan duscha efter vara 10x400m med
vidhéngande styrketraningspass.
For att kunna nyttja Vallen (med
dusch) och de 6vriga motionscen—
tralerna méste vi kopa Forenings-
och fritidsforvaltningens motions—
kort for 650 kr (400 for ungdomar).

Séa som det framgar av intervjun med Kjell pa sidan 22 tranar han
ungdomar i SAIK. Det ar ofta som vara tisdagstranande traffar pa
honom i Skatas med en stor gang unga lopare. Har ar han pa vag ut
pa ett traningspass med sina adepter.

hér & en mycket god idé, men vissa
av forbundets atgarder har deval—
verat kortens vérde. Som jag har
forstétt det, kommer priset for
seniorer att oférandrat ligga pa 1150
kronor (800 fér ungdomar). Vad som
har avsevért dragit ned kortens vér—
de for oss, &r att de inte langre géller
for entré pa Slottsskogsvallen eller
Skatas mationscentral, eller for all
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Jan Axelsson (kanslichef pa for—
bundet) som &r ansvarig for de hér
férsdmringarna, sager att man ju
slipper att betala 200000 kr till
Forenings- och Fritidsforvaltning—
en, och att det ska ga ater till fore—
ningarna, som ju sjdlva kan vélja att
subventionera medlemmarnas
motionskort. Frégan &r val hur
mycket Solvikingarna far av den
potten? 650+1150 kronor blir alltsd
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kostnaden for att vara heltéckt. Ska
styrelsen subventionera allt, delar
av, eller inget av paketet?

Framatblick

Med det nuvarande tranarradet
och en positiv styrelse, kan
framtiden se intressant ut. Vid
Skatasstafetten och EM-loppet blev
jag gélv vittne till hur Solvikingarna
breddat toppen. Det var inte alltfor
utslitnanamn i téten och jag vet att
mina |8parkamrater i SAIK var
imponerade av de allade nya
|6parna under stafetten. Jag rékade
varai Skatas forra mandagen,och
imponerades av storleken pa Franks
grupp. For allt vad jag vet 1agger
Frank ned mycket tid pa planering,
och vad omténksamheten anbe—
langar, sa vet jag var jag har
Franken.

Annika och Cecilia har syntstill
pa Vallen under Tommys vakande
6ga (och hérda regim) och det &
gladjande varje gdng man ser den
oranga fargen pa banan. Vi far inte
heller glémma DM-stafetten. Nu
stundar Liding6loppet och vi har 20
I6pare fran SAIK som aker med i
bussen till Lidingd. Solvikingarna
far havdasigi de mognare klass—
erna, sa forsoker SAIK:s ungdomar
havdasigi deyngre. Det &r dltid
knallhart motstand, sd négra gratis—
placeringar finnsinte.

Vi har ju KM,1000m pa bana
framfor oss om en vecka fran nar
detta skrives, och det &r ett evene—
mang som brukar dra mycket folk
till Vallen. Min egen form &r sen
lange svajig, men jag hoppas pa 3.10
i H50-klassen.

Kuriosa

Jag cyklar néstan dagligen igenom
Slottsskogen. Det gér inte att 1&ta bli
att filosofera lite dver olika lOpstilar
som man tréffar pa. Man méste ha
stor forstéelse for att dder, skador
och véllevnad reducerar stegléangden
p& méanniskor. Bak-kicken blir lid—
ande pa minskad muskelstyrka och
dito elasticitet. Stretching, |6pskol—
ning, styrketraning och annat kan
hjél pa upp |6psteget avsevart, men
en sak &r ju gavvald. Har tanker jag
paaladem jag ser med en flaska
vatten eller sportdryck i handen.
Ibland kan det vara en musikmaskin.

Jag forstér inte att de har man—
niskornainte forstar, om man sager
s Med en vikt i ena handen blir ju
hela rorelsemonstret stort, och man
paverkar armrorel ser och 16psteg
avsevart. Avslappning och jamvikt i
sa stora muskel partier som méjligt

& ju négra av |6pningens huvud—
principer, och de stérs ju kraftigt.
Som Lennart altid sa, armarna styr
benen (&ven om benen &ven styr
armarna). Man tanker, men séger
adrig till. Vem vill havamentarad?
Nar vi nu &nda &r inne pa de ond—
sinta betraktelser man kan haom
andra méanniskor, vill jag gérna be—
rétta, att jag har sett en man anvanda
sig av de l¢jliga pinnar som ett stort
antal mérkliga ménniskor slépar med
sig vid promenader i Skatasomradet
och pé andra stéllen. Han stakade
sig upp i en backe, iakttagande
kraftiga franskjut som kan ha gett
négon form av traningseffekt.

Enastdende! Det har jag inte sett sen
man pa Sportspegeln for manga &r
sen visade sedermera dopingav—
stangde finske skiddkaren Myllyla
kajkandes runt med skidstavar i ett
trask. Mina kanslor for képp—
manniskor i dvrigt &r va inte
varmare én vad alla métande tycker
om nér jag kommer rénnande strax
efter ett dussin fartglada ungdomar
som garna spranger pafyra i bredd
pa 8:an. Fast vi & ju dnda obevap—
nade. Det finns ytterligare en
kategori som ofta &drager sig mitt
missndje, men av hansyn till
tidningens redaktor, avstér jag fran
att ytterligare utveckla det hér
amnet.

Nu hinner jag inte skriva mer, for
benen maste f& n&gon traning infor
Lidingoloppet, dit denne skribent
faktiskt & anmald.

Ha ett bra Liding6lopp och en bra
uppbyggnadsperiod.

’l6jliga pinnar ”

Det & inte sndllt av elitmotiondrer, som Kjell, att forl6jliga andra
sportformer. FOrr nar det inte var vanligt att 16ptréna pa asfalt fick jag, nar
jag gjorde det, tillrop som " sportfane” och ”hurtbulle” och frégor om jag var
i fyrtiodrkris. Nu &r de glaporden passé. Jag tror att ménga av 0ss som idag
& aktivalopare kommer att ga dver till eller kombineral6pning med
stavgang nar vi blir aldre Varfor & det inte [6jligt att anvanda stavar vid

skidakning? Red.

Halvar Albertus, i mitten, fylide femtio ar i juli. Han uppvaktades d& av Gunnar
Olsson och Michael Wagstrom fran Solvikingarna och av traningskamraten
Christer Stenborg, Hogsbo AIK, till héger i bild.
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Kjell Selander har fyllt femtio

Magnus Lund har intervjuat honom

Kjell Selander, du har ju precisfyllt 50 ar, hur kanns
det?

- Tack, ratt OK. Har aterhamtat mig efter firandet och
tackar Solvikingarna for uppvaktningen.

For alla som inte kénner dig, vem ar Kjell Selander?

- 50-&ring trebarnsfar, som trots 25 &r i Géteborg anser
mig som Lidkdpingsbo, men haller pAAIK.

Uppvéxt?

Vasteras, Linkoping, Lund, Lidkoping, s vissa kortare
vistelser i Lund (igen), Orebro och Stockholm. Lysekil
pa somrarna sen 1964.

Familj?

- Anne-Lie sen 18 &, Alexander 22 &, Juliasnart 18
och Erik, snart 11 &r. 5 syskon och en dominant mor.
Och sa den stora l6parfamiljeni Goteborg, forstas.
Master Svenn & min |6parandlige far, och ja, det récker

Q

sa
Arbete?

- Jag jobbar med manniskor som har svért att komma ut
pa den vanliga bostadsmarknaden p.g.a psykiska
handikapp och missbruk Jag trivs bra med mitt jobb,
som l&mnar stort utrymme for egnainitiativ.

Fritid?

- Friidrott, vilket i mitt fall mest bestar av |6pning.
Numera mest andras. Jag lyssnar gérna pa musik, sitter
vid datorn (dar jag har néstan 6000 |8tar), |aser deckare,
|6plitteratur eller andra bocker. Jag &r rétt allmant
sportintresserad. Vidare tycker jag att det &r roligt att ga
ut pa&lokal. Min absoluta favoritsyssel séttning &r just
kombinationen av att ligga pa stranden en solig dag, med
en kaffekanna, en deckare och helst ett nysprunget
millopp i benen. Kan det bli béttre ?

Hur lange har du varit med i Solvikingarna?

- Sen 1994. Jag var dven medlem 1983 da jag trodde att
jag skulle springa Marathon bra, men kéarleken var
obesvarad, och jag fick aldrig béttre 4n 3.19. en da 60-
arig Erik Ostbye slog mig med en halvtimme en gang,
som jag minns det. 1994 gick vi med hela familjen for
det kandes som ett trevligt sétt att gora ndgot ihop med
barnen. Magnus Andersson m.fl ledde sdndagstréningen
i ur och skur. Som mest var det néstan 50 ungdomar och
de vann en hel del distriktsmasterskap och annat.

Bast var Tomohiko K uwahara som blev arets solviking
vid endast 14 ars alder och Erik Petterson, som har gjort
flera landskamper och val & med i Finnkampen. Stina
Ekholm som &r svensk méstare i hojd for F17, har ocksa
deltagit, och hon deltar i Ungdomsfinnkampen nu i
helgen.

Roligaste minnen?
- Menar du inom |8pningen eller annat? Inom

I6pningen &r det faktiskt vart forlangda 3-timmarspass
pa Tyl6sands och Haverdals strander. jag och Rolf W
stapplade hallucinerande omkring, men skrattade anda
hysteriskt. Ungdomarnas framgangar st&r hogt pa listan,
och de har varit manga.

| Bvrigt &r det val nér jag traéffade Anne-Lie, barnens
foddar, samt kanske nér jag fick in 500 spann vinnare pa
en 114-oddsare i Solvallas sistalopp en augustidag

1991.

Du &r ju en duktig veteranlopare, framfor allt pa
medeldistans, hade du @ven nagraidrottsliiga
framgangar i din ungdom?

- Medelméttig i allt, brottning, fotboll, badminton,
skidor m.m men nog négot béttre i de terrangl pningar
som férekom. Intresset for 16pning har altid funnits,
men Okades drastiskt nér jag fick se Dave Wottle springa
i Munchen-OS 1972. P4 den tiden gick den egna
traningen till s att man ensam sprang 2.5 km max eller
tévlade mot kamrater p& samma distans pa samma sitt.
Det var dltid blodsmak i halsen, men ibland orkade man
med en gang till, da pA sammavis. Faktiskt blev man ratt
brapdjust 2.5 km, och pa den dlétaste banan i Lidkoping
sAtog det inte s mycket 6ver 8 minuter. Debuten pa
langre distanser skedde pa Radal unkens (utanfor
Lidkdping, finns énnu) milbana, dér jag startadei det
tempo jag trénade pa det kan ha varit enda gangen jag
hade tétkanning i ett léngre lopp. efter 3 var jag trott, vid
5 km var jag psykotisk (visste inte var jag befann mig)
och vid kyrkbacken n&gon kilometer syntes jag fér min
fars (som var |8kare pa Lidkopings lasarett) bekymrade
6gon springai kringlor runt mig gélv for att strax
totalkollapsa. Det blev sukhuset for observation ett par
timmar, men sen hdmtade jag mig. Men vilken debut!

- Sedan nagra ar tillbaka ar du tranarei Savedalens
AlK, hur jobbar ni med traningen for ungdomar ?

- Kére Magnus, det kan inte inrymmas i det hér repor—
taget. Du kan kanske galv berdtta om hur en tranings—
vecka ser ut,for din som &r ju snabbast i min grupp.
Traning, resor, traningsager, grét, skratt, gladje,
besvikel ser, missmod, fortrostan och en valdigt bra
sammanhdlIning och mer traning. Allt finns med. Jag
trivs utomordentligt bra med véra 19 ungdomar, mina
medtranare och allavéaraforaldrar som stéller upp sa bra.

Kortfattat tycker jag att vi kor utomordentligt hart, det ar
f& som klagar och vi har véldigt roligt. Jag skulle vilja
aterkomma med det i en speciell artikel, om det gar for
sig. Nu ska jag skynda mig hem och ladda upp infér
Finnkampen dér jag & funktiondr.

Grattistill Solvikingarnas imponerande insater pa
Skatasstafetten i gér forresten.

Tack for pratstunden och stort tack for alla dina
kronikor i tidningen och dina flitiga besok i
gastboken!
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Nya klubbklader

Pris

Plagg

Jackor 400 kr
Tavlingslinne 210 kr
Tavlingsshorts 210 kr
Tavlingslinne + shorts 400 kr

For frégor och bestélIning kontakta Kent
Tel. 031-21 15 89

Reseersattning
Av Mats Perélius

Reseerséttning till GP-tavlingar. Jag har hamnat i en
mellanposition med Gunnar Olsson pa ena sidan och
Hans Lundgren pd andra sidan vilket har syntsi
géastboken. Jag far hela tiden befogade fragor av Hans
och irriterade svar fran Gunnar! Jag forstdr Hans och
hans frégor om reseerséttning till GP-tavlingar.
Antingen betalas det ut till allaéller till inga. Inget
duttande hit eller dit oberoende var i landet klubben har
lagt GP-tavlingarna. Det &r ndgot de fér tdnka pa nar de
bestdémmer var de l&dgger GP-tévlingarna. Lagger man
en tavling langt ifrn Géteborg s kostar det for
klubben. Det & ingen som bett om att GP-tavlingarna
ska spridas ut dver hela landet. Ska klubben klara
ekonomin fa&r man tanka sig for var man placerar GP-
tavlingarna. Min alldeles egna standpunkt i fragan &r:
in pdhemsidan med reglerna for reseerséttning sa alla
kan ga dit och sjdlval&savad som ersitts och inte. Jag
ar aven lite konfunderad 6ver hur uttagningen till GP-
tavlingarna gér till. Det borde med dagens teknik
kunna ga att ha en separat omrdstningssida pa var
hemsida som till exempel halles dppen fran
2005-12-10/2006-02-10 d&r man far avge rést pa ett
fardigt formular Gver tavlingar som skaingai GP:t.
Eller att man har ett formul&r klart till &rsmotet dar man
kan fyllai och & man inte med pa &rsmotet har man
missat sin méjlighet att paverka.

Solvikingar i massmedia

L drdagen den 4 juni gick Sockholm marathon av
stapeln for 27:e gangen och salvklart var makarna
Herbertzon med. Larry deltog av tradition i
fotbollsdomar drakten och Siv i Solvikingarnas
farger.

Ett perfekt |6parvader for de allra flesta. Regnet drog
bort och solen tittade fram nér startskottet gick.

Det fanns mycket folk som kantade Stockholms gator
och hejade pé bade pigga och trotta |opare. Av de 17 000
anmaldavar 5 000 fran Finland. Det var inte utan att det
mérktes. Over allt kunde man hora &sk&dare som hejade
pa Finland. Varfor &r inte svenskar lika entusiastiska och
hejar p& svenska |Gpare??? Tavlingen var ju, i alafall i
kungliga huvudstaden och tva dagar innan
national dagen.

N&ja, en och annan hejade faktiskt pa” domaren” trots
att han 14t pipan ljuda med jamna mellanrum. Aven
'Solvikingen” fick ett och annat hejarop. Klubben &r ju
inte helt okand.

Bland s ménga |6pare & det manga som springer sitt
forsta marathon och kanske &ven det sista.

Né&r I8parna anlande till Stockholm Stadion och kunde
kanna lukten av mal var det nog manga som tankte,
aldrig mer. Mangavar ju sjalvklart mycket stolta Gver
sig sidlva och den bragd de hade gjort.

Savar det aven for Siv och Larry. Trots trétta ben och
omma fétter tankte bade tva, att det hér var varat 51:e
mara och det 9:e Stockholm marathon. Né&sta & blir det
10 ars jubileum for dem i Stockholm och dafar nog
sonerna félja med och heja pad mor och far. Detta var
forsta &ret som de inte var med.

(Den hér notisen var inford i tidningen Norra Halland)

o=l
Larry och Siv Herbertzon & medlemmar i Solvikingarna
sedan 2004 respektive 2003. De bor i Kungsbacka och
ar dven medlemmar i IF Rigor.
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Blodomloppet 1 juni
Damer 10 km, delt 1184

1 Annika Kihlstrém 37.59
8 Mirja Didriksson 43.27
122 Ann Ransgard 56.44
Herrar 10 km, delt 221
1 ThomasAsp 34.06
3 Lukas Tollig 36.00
4 Henrik Lindstrém 36.03
6 Thony Edelborg 36.29
7 Robin Molnar 36.32
33 Mats Ransgérd 40.05
39 Magnus Andersson 40.25
126 Henrik Sundeman 48.06
161 Jan Wilderoth 50.43
167 Krister Noren 51.25
Herrar 5 km, delt 403
1 Tobias Lundvall 15.55
2 Dan Hokbring 16.42

4 Anders Hansson 16.47

24 Magnus Lund 20.00

Svinesundsloppet 11 juni

Man 21,1 km

1 Arne Hékon Vik

TFL Halden 1.15.12

M 35

35 Jonas Thorin 1.42.07

59 Bengt-Inge Larsson 2.08.21

M 40

26 Glenn Gustavsson 1.36.48

44 Robert Bergman 1.46.49

M 45

88 Krister Noren 2.01.36

89 Mikagel Nilsson 2.02.16

M 55

29 Ingemar Henriksson 1.43.45

79 Jon-Hakan Jannerling  1.59.55

M 60

35 Per-Erik Melander 2.03.57

Kvinnor

1 KamillaKleive

SK Vidar 1.25.56

K 40

12 Helén Lindgvist 2.07.52

M 10 km

1 Andreas Johansson 31.58

144 Tommy Lundmark 45.31

K 10 km

1 Britt-Helen Simmenes

Osterrdy 34.00

428 Annika Pettersson 1.09.26

Nattaspringet 17 juni

M —sen 10 km, delt 12

1 Karl Almestahl

Hornebo 35.21

2 Jonas Carlson 36.34

-

LS

M 40, delt 10

1 Anders Hansson 35.45

2 Tommy Béckstrom 35.49

9 LarsLunds6 40.54
M 50, delt 6

1 Anders Davidsson

IK Wilske 35.51
3 Rolf Wallin 41.39
K-sen, delt 6

1 Madeleine Hedberg

MotalaAlF 37.56
2 Annika Kihlstréom 39.20
3 Cecilia Lindstréom 42.14

24 timmars Trollh&ttan 18-19 juni
1 Per Gunnar Alfheim

Norge 204,301 km
11 Lennart Bengtsson 160,060
12 Jan Krantz 157,434
45 Hans Jochens 122,319
12 timmars
Kent Johansson 83,050 km
Lisbeth Bengtsson 60,400
Ingrid Krantz 60,400
Broloppet 18 juni
Man 21,1 km
1 Magnus Michelsson
Australien 1.05.42
105 Hans Lundgren 1.35.15
M-mot

906 Sven-Erik Fredricsson 1.49.22

L axloppet 18 juni
Tavl klass man 10 km, delt 8
1 Roger Helmersson

IFK Skovde 35.08
2 Tommy Béckstrom 36.48
3 Jonas Carlson 37.17
4 Anders Hansson 37.35

Borejoggen Torsby 24 juni

Men 8,6 km,

1 Henrik Ohrnstedt

IF GotaFl 27.35
55 Glenn Gustavsson 35.18
Trosa stadslopp 1 juli

Man 8900 m, delt 641

Rachid Benjira

Hésselby SK 26.57
30 Klas Ostebye 32.01
143 Bjarne Blom 37.09

Myvatn marathon Island 25 juni
1 Stefan Stigtryggsson 3.05.03
5 Conny Persson 3.18.52

Sromstadmilen 2 juli
Men 10 km
1 Augustine Togom Kenya 29.21

24

....z—béfse_‘ﬂ

M 40, delt 11

1 Anders Hansson 36.07
3 Peter Rydin 38.41
7 Hans Lundgren 43.02
M 50, delt 13

1 Halvar Albertus 39.01
3 Kenneth Olson 41.59
9 Lennart Hansson 51.03
K €lit, delt 9

1 Nadia Jafini Italien 34.18
6 Annika Kihlstrom 39.33
Kustmaran 2 juli

1 Meta Steinbach

Team Blekinge 3.32.04
K 55, delt 2

1 Barbro Nilsson 3.55.59
Hallandsloppet 2 juli

Man elit 10,5 km, delt 6

1 Peter Stensson

IFK Halmstad 36.51
5 Kenth Svensson 40.36
M 55, delt 5

1 Lars-Eric Branfeldt

Taby IS 42.41
4 Ingemar Henriksson 48.64

Varldsungdomsspelen 1-3 juli
K 1500 m

1 Ida Nilsson Hégby |F
18 Cecilia Lindstrom

4,20.96
5,02.05

1-3juli Brumunddal Norge
K 60 hgjd

3 Marianne Sullivan 1,18 cm
K 60 langd

Marianne Sullivan 3,54

K 60 stav

2 Marianne Sullivan 2,00

M 45800 m

2 Reinhard Kuhs 2,11.44
M 451500 m

2 Reinhard Kuhs 4,39.79

Varbergsloppet 9 juli
M 10539 m, delt 49
1 Joakim Johansson Hélle IF 32.58

16 Joakim Rostlund 38.59
17 Klas Ostbye 39.02
20 Mikael Broms 39.48
M 40,delt 20

1 Anders Hansson 37.07
6 Mats Ransgard 43.26
8 Hans Lundgren 44.35
M 50, delt 18

1 Kenneth Karlsson

IFK Vaxjo 40.04

16 Anders Holmgqvist 52.45



K 10539 m, delt 14
1 CamillaAndersson
Hasselby SK

5 Cecilia Lindstréom
K motion, delt 41

1 LenaKristensson
Falkenbergs RR

32 Ann Ransgard

40.14
45.14

47.00
1.01.24

Riddarspranget Hova 11 juli

M 35

1 Roger Helmersson
IFK Skoévde

3 Harry Linna

1.14.45
1.38,45

Kraftprovet trollh&ttan 15 juli

Man 11,6 km, delt 670
1 Augustus Kavutu

10 Patrik Nystrom

22 Anders Hansson

23 Jorgen Feltenby

25 Klas Ostbye

26 Robin Molnar

27 Tommy Béackstrém
40 Lars Lundsjo

51 Mats Perélius

66 Stefan Litzén

86 Hans Lundgren

98 Jacob Karlsson

111 Rolf Wallin

122 Magnus Andersson
141 Kenth Avander
298 Ingemar Henriksson
358 Hakan Johansson
359 Goran Lindskog
426 Mikael Wagstrom

Damer, delt 167

1 Kirsten Melkevik Norge
4 Annika Kihlstrom

16 Helén Axelsson

18 L otta Hallenberg

36.17
40.44
42.40
42.46
43.03
43.08
43.14
45.40
46.43
47.52
48.56
49.41
50.13
50.36
51.21
56.28
58.24
58.25
60.01

39.52
45.51
52.08
53.17

Dam 6ppen Klass 6 km, delt 82

1 CeciliaLindstrom
Lagtévling
1 Solvikingarna

Bryggrundan 16 juli
Man 7,5 km, delt 49

1 Jonas Buud IFK Mora
6 Joakim Réstlund

8 Klas Ostbye

16 Torgny Karlsson

22 hans Lundgren
Damer, delt 21

1 Annika Kihlstrém

Laholmsloppet 23 juli
Man 12 km, delt 51

1 Lars Hansen SK Graal
9 Tommy Béckstrom
10 Joakim Rostlund

12 Robin Molnar

28 Rolf Wallin

Damer 6 km, delt 19

1 Cecilia Lindstrém

L &ckovarvet 29 juli
Man 21km
1 Jan Svensson Vénershorg

25.56

24.19
27.25
27.32
29.25
30.45

28.45

39.27
43.59
44.15
45.49
50.05

23.30

1.1620

M 45, delt 3

1 Sten Thunberg 1.31.56
Oland marathon 30 juli

1 Gustav Karlsson

Hokrums FF 2.48.45
M 60, delt 7

1 Hugo Liss

Storadalens SK 3.18.39
6 Jan Krantz 4.26.40
Swiss Alpin Marathon 30 juli

1 Jasmin Nunige Davos 6.59.42
84 Barbro Nilsson 10.29.48

Skandr-Falsterbo runt 30 juli
M 50, delt 4

1 Anders Persson GF idrott
1.25.16

3 Goran Lindskog

Falkenbergs Stadslopp 30 juli
M elit 10,5 km, delt 27
Joakim Johansson Hélle IF 31.32

1.50.37

11 Joakim Réstlund 36.34
14 Jorgen Feltenby 36.58
16 Dan Hokbring 37.28
18 Klas Ostbye 38.11
22 Mats Perélius 39.27
K- elit, delt 12

Jenny Johannesson

Mullsjd SOK 37.04
3 Cecilia Lindstrom 40.52
M 40, delt 18

1 Stefano Testi 36.02
3 Tommy Béckstrom 37.13
4 David Cooper 37.30
5 LarsLundsj6 39.11
11 Peter Nilsson 43.00
12 Magnus Andersson 43.11
13 Kenth Avander 43.14
15 Hans Lundgren 45.59
K 40, delt 10

1 Monica Kingstedt

Huddinge AIS 42.53
2 Helen Axelsson 43.39
7 Sofia Loytynoja 49.45

8 Ingela Berrum Svennung 49.58
M 50, delt 14
1 Krister Romedahl

IF Spartacus 39.59
4 Rolf Wallin 43.33
12 Anders Holmaqvist 48.41
M 60, delt 15
1 Lars-Goran Andersson
Laholms|IF 41.51
2 Rune Svensson 43.32
3 Kjell Augustsson 46.32
5 Frank Brodin 47.20
K-mot, delt 91
1 AnnaHogberg

Ljungsarp 42.40
50 Asa Hansen 55.15
Resultattavlingar 4 aug
Slottsskogsvallen 800 m
1 Christoffer Rosén

Méolndals AIK 1.59.5
8 Johan Lund 2.14.9
11 Torgny Karlsson 2278

25

Bromolla Marathon 6 aug
1 Joakim Persson 70

Bjornstorps IF 2.48.16
M 60, delt 4
1 Hugo Liss
Storadalens SK 1.39.41
2 Frank Brodin 43 1.51.03

Half on the park Australien 7 aug
Mé&n halvmara

Shaun Creighton 1.07.18
200 Bengt-Inge Larsson 2.05.03

Subida Granda-Pico Veleta 7 aug
50 km 2800 m hojdskillnad uppfor
Herrar

1 Oschar Oyarzum Alarcon

Maracena Granada 3.55.39
80 Federico Hernandez 6.08.11
Damer
1 Liliana Rosa Godoy

Maracena Granada 5.08.47
2 Beatrice Edvardsson 6.08.14

HdogaK usten Marathon 13 aug
Mé&n halvmara, delt 71
1 Kenneth Boman

Lulekamraterna 1.16.25
13 Tomas Lindh 1.26.52
Prinsens minne 13 aug
Halvmara
1 Mikael Kalebo

Brittatorp TK 1.12.18
7 Tommy Béckstrom 1.20.20
14 Thony Edelborg 1.23.50
51 Glenn Gustavsson 1.36.19
Damer 10 km
1 CeciliaLindstrém 39.21
Midnattsloppet 13 aug
M&n 10 km
1 Patrick Koeach Kiplimo 30.17
215 Mats Perélius 39.25
504 Hans Lundgren 42.26
861 Magnus Lund 44.05
Damer
239 Annika Kihlstrém 3941
3759 Anneli Lund 52.43
3786 SofiaLund 52.47
EM-Loppet 13 aug
Damer 10 km, delt 920
1 Jenny Johannesson

Mullsjé SOK 37.14
14 Helén Axelsson 44.40
18 Lotta Hallenberg 45.03
26 Elisabeth Almer 46.10
52 Susanna Jacobsson 48.19

55 Ingela Berrum Svennung 48.27

67 Barbro Nilsson 49.21
268 Jennie Eriksson 55.56
270 Lilian Johansson 55.56
297 Anita Nordlund 56.41
422 Ann Ransgard 59.26
812 Annika Pettersson 1.12.19

Man, delt 1900

1 Augustus Mbusya Kenya 30.52

8 Goran Sander 34.42
21 Jorgen Feltenby 37.14



22 Robin Molnar

31 Peter Thorsell

32 Dan Hokbring

38 Patrik Alm

43 Klas Osthye

69 Lars Hilmersson

75 Stefan Litzén

87 Thomas Meyer

121 Linus Kron

188 Kenneth Ohlson
194 Lars Eidenby

212 Kenth Avander

228 Marcus Ehrnell
250 Mats Ransgard

271 Marcus K&ppi

275 Mikael Wagstrom
333 Bjorn Sodahl

475 Martin Clemensson
528 Ingemar Henriksson
585 Peter Bengtsson
598 Dennis Forssmark
776 Goran Johansson
864 Goran Lindskog
1079 Patrick Wallin
1314 Johan Nilsson
1354 Pelle Melander
1379 Jan Olausson
1800 Lars-Goran Dahl
1808 Anders Holmgvist
1885 Kenneth Porseland

37.18
37.57
37.58
38.30
38.40
40.27
40.39
40.69
41.49
43.14
43.20
43.42
43.52
44.13
44.35
44.37
45.25
47.09
47.38
48.19
48.31
50.14
50.50
5311
55.40
56.08
56.25
1.06.36
1.06.55
1.17.19

Kraftloppet Finspang 21 aug

Damer 72 km, delt 5
1 Beatrice Edvardsson
4 Barbro Nilsson
Man, delt 21

1 Reimar Hartikainen
IFK Skoévde

7 Federico Hernanderz

6.34.08
7.35.42

5.07.12
6.34.08

Landskrona Marathon 21 aug

Man

1 Jérgen Holmgvist
Heleneholms IF

M 50,delt 3

1 Bjorn Gjerde Norge

2 Larry Herbertzon

M 60, delt 2

1 Lars-Go6ran Andersson
Laholms IF

2 Jan Krantz

Kvinnor

1 Caroline Aistrup

Danmark

K 45,delt 1

1 Siv Herbertzon

i~ .[ ;_LI r P
Férsta start®

2.54.17
2.58.40
4.42.14

3,18.09
4.45.46

Skatas Genrep 21 aug
K-sen 24,5 km,delt 5
1 Annika Kihlstrom

K 40, delt 2

1 Lisbeth Persson Ghg

2.01.52

2.09.26

2 Ingela Berrum Svennung 2.18.56

K 60, delt 1

1 Bibbi Lind

K-mot 17 km,delt 3

1 Mina Chao

M-sen 24,5 km,delt 15

1 Jonny Johansson

2 Thony Edelborg

13 Marcus Ehrnell

M 22, delt 2

1 Stefan Boman Gbg

2 Mattias Karlsson

M 35, delt 7

1 Jorgen Feltenby

2 Stefan Litzén

3 Patric Alm

4 Hans Pettersson

40, delt 10

1 Tomas Lindh

5 Hans Lundgren

8 Joachim Persson

M 45, delt 10

1 Bengt-Goran Strid
Ericsson |F

2 Kenth Avander

5 Peter Nilsson

10 Krister Norén

M B0, delt 7

1 Stefan Jingholt
Bollebygds I F

2 Kenneth Ohlson

3 Astor Hansson

M 60,delt 2

1 Mikael Wagstrém

M 65,delt 1

1 Rune Svensson

M-mot

1 Michael Mérdh
Stockholm

2.13.02

1.31.57

1.37.47
1.52.48
2.16.14

1.59.17
2.04.26

1.50.46
1.56.09
1.57.13
20511 M

1.52.58
2.02.14
2.08.22

1.58.00
2.01.48
2.07.37
2.45.19

2.00.35
2.07.05
2.09.43
20151

2.03.32

1.14.00

Vatternrundan, 300 km pa cykel

17-18 juni 2004
Marie Oresj6
Kurt Karlsson
Hans Oberg
Johan Fex
Joakim Rostlund

“‘-—H-. i

12:43
15:29
11:38
13:56
17:50

R

Klubbmésterskap 10000 m
Slottsskogsvallen 28 juni

K-sen

Annika Kihlstrom 74
K-40

Elisabeth Sundeman 65
K-60

Bibbi Lind 44
M-sen

Jonas Carlson 71
Peter Thorsell 75
Joakim Rostlund 811
Klas Ostbye 74
Anders Ohgren 74
Robin Molnar 80
Mattias Karlsson 86
Marcus Ehrnell 72
M-35

Goran Sander 67
Stefan Lemurell 68
Jorgen Feltenby 67
Patric Alm 70

Stefan Litzén 70

M -40

Anders Hansson 63
David Cooper 61
Lars Lunds 6 62
Mats Perélius 63
Tomas Lindh 65
Hans Lundgren 62
Glenn Gustavsson 65
M-45

Tommy Béckstrém 58
Conny Persson 60
Sten Thunberg 60
Peter Nilsson 59
Magnus Andersson 57
Kenth Avander 60
M-50

Erik Skoog 53
Halvar Albertus 55
Kenneth Ohlson 51
Rolf Andersson 54
Torsten Olsson 51
M-55

Torgny Karlsson 49
Rolf Wallin 50
Thomas Krantz 48
Gunnar Olsson 46
M-60

Michael Wagstrom 45
M-65

Kjell Augustsson 36

38.57,5
40.51,9
46.09,6

35.19,9
35419
35.56,0
36.06,0
36.54,7
37.19,8
39.25,1
41.22,9

33.28,5
34.38,6
36.21,6
36.55,7
39.46,5

34.24,0
35.58,1
37.39,5
38.31,0
39.40,9
41.47,1
42.12,1

35.26,3
38.09,2
40.21,9
41.41,0
41.48,0
43.15,6

37.46,3
38.03,5
40.27,1
43.15,0
44.03,1

39.54,0
41.09,0
43.29,7
45.32,3
42.30,0

47.42,8

Sven-Eric Fredricsson 38 50.55,8



K &g on/Ojers6 5 juni
Arrangerad av Triathlon Vast
Herrar

Lop 5km Cykel 20km Lo6p 2,5km MAl

1 Johan Lindberg 20:23 36:38
3 Bengt-Inge Larsson 28:16 47:13

KFUM Multisport 2 juli
Herrar Lang (87500 m)

09:46  1:06:47
12:41  1:28:10

Ldpning 4 km + Kanot 11 km + MTB-Cykel 31 km + Orientering 15 km
1 Thomas Jansson Orjan Eriksson L ag Meteorit 7:34:22
34 Kjell Andersson Henrik Junkell Herkules Hot Amigos 9:30:56

F7 Triaden

Satenas utanfor Lidkoping 9 juli
Triathlon

M otionsklass Sim Véxl Cyke

400 m 20 km
Bengt-Inge Larsson 13:03 1:14 40:56
Triathlon Vast
Tavlingsklass Sim VaxI Cyke
Totalt 750 m 20 km

1 AndreasWiberg 09:09 0:36 29:12

Stockholm City Triathlon

M35
7 Bengt-Inge Larsson 20:57 0:57 36:54

Vertex fjallmarathon 9 juli
Storulvén, Jamtland

Orientering med karta och kompass, dock bara stig. Tuff banprofil, banléangd nominellt 42,2 km.

Vaxi Ldp Totalt
3,5km
1.04 18:02 1:14:17

vaxl L6p Totalt
5km
0:30 16:47 0:56:13
1:15 28:01 1:28:03

P Namn Klubb Spdime Sylarna Enkadlen Blaham Ulvéatjarn Storulvan

1 Svanebo, Andreas  Cybercom Group 0:37:55 1:14:03
3 Lemurell, Stefan Solvikingarna 0:42:25 1:24:45 2:15:45 3:02:00 3:34:00
10 Jonsson, Thomas FSK Norder 0:43:10 1:25.00 2:22:.00 3:17:00 3:55:00
28 Pettersson, Hans ~ Solvikingarna  0:48:11

Fjéallraven Extreme Marathon 30-31 juli
Fjéllorientering, Nikkaloukta

L&tt orientering med karta och kompass. Tuff banprofil, banlangd nominellt 60 km, tvé dagar.

FEM 60 Mix klass

1 Stefan Lemurell-Annika Kihlstrom

Herkules Stordad 7 aug

Damer motion
1 Wiman Malin Skévde Triathlonklubb
5 Lemurell Malin Solvikingarna

Herrar motion
1 Lemurell Stefan Solvikingarna
21 Lindh Tomas Cactus Scorpions

Granan Triathlon 20 aug
Sundals-Ryr, Dalsland

Msen 1 Jonas Keterlins SK Granan
M35 2 Bengt-Inge Larsson Triathlon Vst

Dag 1 Dag 2 totalt

1:59:00 2:41:00 3:09:00

1:35:53 2:49:00 4:04:00 5:00:00

4:13:49 1 4:35:43 1 8:49:32

Simning Cykel  Lo6pning
380m 20km  5km

00:06:15 00:42:35 00:22:49
00:08:22 00:47:28 00:25:31

00:06:06 00:38:09 00:18:12
00:07:17 00:43:17 00:20:35

Totalt

01:11:39
01:21:21

01:02:27
01:11:09

Simning Cykel L&pning Totalt

750 m 20km 5km

18:09 31:31 20:24 1:10:.04
27:10 41:48 31:02 1:40:00

27

3:41:00
4:09:45
4:34:52
5:45:09



FORENINGS
BREV

Solvikingarna
Skatas motionscentral
416 556 Goteborg

Redaktdrens funderingar

Det spritter i klubben av olika aktiviteter bland
medlemmarna. Vi arrangerar tévlingar, stéller upp
som funktiondrer i de stora géteborgsarrange—
mangen, vi trénar och deltar i méngder av tavlingar
och vi har ambassadorer pa skilda platser i véarlden.
Vératranare, vars uppgifter & en av de viktigaste
grundpelarna for klubbens verksamhet, gor ett
idogt arbete — varje vecka & de paplatsi stugan
for att leda oss andra ut pa de rétta vagarna.
Hemsidan, baraden &r ett masterverk, vittnar val
om allt vi gor och ibland ocksa tanker. Klubb—
tidningen visar &ven paden mangfald vi har inom
klubben och Resultatborsen visar ju svart pavitt
var statusi tavlingssammanhang.

Med tanke paatt all var verksamhet sker pa
ideell basis &r det mer an trist att vi skall réka ut
for sadant sabotage som den langa banan pa vart
Genrep rékade ut for. Nagra av vara kamrater,
Frank, Lars, Mats, Torsten och Gunnar, hade
jobbat manga, manga timmar med att fa ordning pa
banan och skapa forutséttningar for en bratavling
och sd gar en niding och tar bort snitslarna sa att

|6parnainte vet vilken vart de skall tavagen. Det
gar ju an att saga att hade vi fler funktionérer sa
hade det inte hant. Nja, sa enkelt tror jag inte att
det &r. Vi kan inte snitsla banan med funktionérer.
Vi maste utgaifran att folk i allmanhet respekterar
andrasverksamheter.

Vi hade, som framgér av Gunnars referat langre
fram i tidningen, en intressant temakvall den 30
aug. Jag, som tranar pa mandagarna med Frank,
akte upp sarskilt for att lyssnatill Joakim. Jag la
mérketill att jag var nog den ende fran mandags—
tréaningen som var dar. Det kommer nog att bli sa
framgent att det ar tisdagsgruppen som féar ta del
av godsakerna. Likasa forlagger styrelsen
arsmaéten och medlemsmaéten pa tisdagarna. Jag
foreslog pa senaste arsmoétet att sadana moten
sasom sker med planeringsdagarna laggs pa
|6rdagar. D& kommer de medlemmar som &r
intresserade. Aven om det blir farre &n vad det
skulle bli om métet holls en tisdag ar det viktigare
med faintresserade &n manga som &r i stugan av
andra skdl.

Solvikingarnas samarbetsp

@ Gateborg Energi

For framtiden.
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http://www.bob.se
http://www.newbalance.com/
http://www.eductus.com/
http://www.ekva.se/
http://www.lop-sko-kliniken.se
www.goteborgenergi.se

