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Vad dr det som gor en

S . Solvikingarna
verksamhet framgangsrlk ? Skatéis motionscentral
vare sig det dr en forening, ett foretag eller 416 55 Goteborg

kansli@solvikingarna.com
www.solvikingarna.com
postgiro: 52 47 86-1

institution. Nagra exempel

- bra organisation

- strdvan efter stindiga forbéttringar

- formaga att anpassa sig till fordndringar

Kansli
- att sd manga som mojligt drar 4t samma Solvikingarna, Skatés
hall. Tel: 031-21 1589

Fax: 031-84 63 33
Stammer det pa Solvikingarna? Ja, det kan
vi konstatera, for pa de flesta stillen dar vi Ordforande: Goran Wiemerd
drar fram méts vi med respekt och sympati. Jattegrytsgatan 1 A
Fran andra klubbar, vara egna, sponsorer 412 68 Goteborg. Tel: 031-1272 20
och lopare. Ska vi da sla oss till ro och tycka goran@naasfabriker.se

4 2 e II? . . .
Hurra vad vi &r bra”? Vice ordforande: Michael Wagstrom

Kastellgatan 19

413 07 Goteborg
Tel:031-7111598. Fax:031-7110869
wagstrom@telia.com

Vissa kanske tycker det. Andra tycker att
det inte rdacker att det fungerar bra utan mer
hur bra det kan bli utan att stélla orimliga
krav pd aktiva medlemmar. Alla maste
naturligtvis sjdlv fa sdtta gransen for sitt eget Sekreterare: Matts Leandersson
engagemang eftersom vi dr en ideell forening. Landhdjningsvigen 2

436 50 Hovas. Tel: 031-27 83 22

Samarbetet med Goteborgsvarvet om alfalea@telia.com

Sylvesterloppet &r ett exempel som innebar

att vi har hogre krav pd genomforandet dn Kassor: Gunnar Olsson

de senaste aren. Dar behover vi mobilisera Rivekérrsgatan 267

alla goda krafter i klubben for att leva upp till 413 33 MéIndal. Tel: 031-8779 24

forvantningarna. gunnar.olsson@papyrus.com
Finns det nagon enkel vig till att bli &nnu Ledaméter:

bittre? Nej, kanske inte, nagon maste Magnus Andersson

fortfarande gora det som krévs, men man Ovre Hallegatan 38

417 13 Goteborg. Tel: 031-2231 10

kan forsoka forbattra organisationen. Ett :
ulla.carlshamre@telia.com

sadant forsok dr de arbetsgrupper som finns
och som skall ta hand om mycket av det

. . o Federico H d
"lopande” arbetet i klubben. Nér vi far dessa ecerico He nandez

Aprilgatan 58

grupper att bli helt sjalvgaende 415 15 Géteborg. Tel: 031-48 28 46

f

kommer mycket att 16sas sa att
sdga "av bara farten”.
Banvigen 8

God jul ochv
. | 43543 Pixbo. Tel: 031-16 64 81
g’Ott V\ytt o malin.lemurell@astrazeneca.com

federico@brevet.nu

Malin Lemurell

onskar vi alla fran Styrelsen 10 Triinare:

Lennart Hansson

Tel: 031-94 8893
Solvikingen JF rosa-pantern@swipnet.se
Ansvarig utgivare: Gran Wiemerd i Resultatarkivarie: Kent Johansson
Redaktor: Kurt Karlsson YR Vandring och géng:
Blamusslegatan 6,426 79 Vistra Frolunda Kjell Augustsson, Tel: 031-55 48 36
Telefon: 031-2943 38 Ernst Knutsen Tel: 031-57 49 04
E:post: kurten@telia.com Jan Krantz. Tel: 031-49 38 71

Tryck: Elanders Digitaltryck, Goéteborg 2002 jan. krantz@swipnet.se
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Elisabeth Lindahl
Lennart Hansson
Micael Gustafsson
Zbigniew Grobelniak
Tommy Backstrém

Mats Perélius

Stefan Lemurell
Inger Roos

Jonas Olausson
Alexander Selander

Julia Selander

(3unnar

grunnar:

Langt om lange har
det gatt upp fér mig
att jag ar bast utfor

Jacobsson, Annika Kihlstréom, Géran Lindskog, Roine
Svingen, Annika Pettersson, Jonas Thorin och Oscar
Zachrisson

FK Herkules i M6lndal drar en vinstlott
Liselott Konigsson ldmnar Solvikingarna for att
gé over till FK Herkules. Liselott har p& grund
av sitt arbete haft svart att passa véra
traningstider. Dessutom bor hon nérmare den
klubben samt inte minst sé tranar Herkules
mountainbike, en gren som vi vet att Liselott
gillar. Vi 6nskar henne lycka till i den nya
klubben och tackar for det arbete hon gjort for
0sS.

Nytt ar - ny medlemsavgift
Med tidningen skall du ha fatt ett inbetalningskort som avser
medlemsavgiften for 2003. Om du behdver ett nytt, kontakta
kansliet. Du kan ocksa betala pa Internet men om niagon uppgift
dndrats, meddela kansliet pa tel. 211589 eller e-post:
kansli@solvikingarna.com

Avgiften skall vara betald fore 28 februari. Nir betalning kommit
in far du ditt medlemskort.

Stort tack till Miguel som fixar fram dem! Bland dem som
betalar fore 31 december lottar vi ut ndgon form av pris. Om du ar
ny medlem och betalat efter 1 oktober géiller avgiften for hela
nésta ar och du far ett medlemskort f6r 2003.

Hjalp till i klubben!
Det kommer hela tiden nya medlemmar till klubben och forhopp-
ningsvis har du, om du dr ny, redan fatt information om vad du
kan fa ut av ditt medlemskap. Darfor kan det kanske vara lampligt
att ge nagra exempel pa vad du, som medlem, kan gora for
klubben.
- alla medlemmar forvéntas stilla upp som funktiondr minst en
gang per ar pa nagon av vara fem téavlingstillféllen eller fyra
klubbmasterskap
- du kan kdpa Bingolotter (helst genom att prenumerera sé att du
far lotter varje vecka)
- du kan kopa traningsoverall, tavlingslinne/shorts, t-shirts och
en del annat
- du kan engagera dig i klubbarbetet, tala om att du ar intresserad
for Kent pa kansliet eller for nagon i styrelsen
- du kanske kan bidra med varor eller tjanster som klubben kan
ha nytta av
och inte minst du kan bidra med bilder och/eller texter till var
tidning, Solvikingen.



Traningspassen utgar fran klubbstugan, nr 17,
i Skatas

Tisdag 17.30 Kort distans (tufft)

Varierande intervaller for 6kad snabbhet, styrka och teknik.
Distans: ca 10 km.

Ledare: Lennart R.P Hansson.

Tel: 031-94 88 93.
Tisdag 17.30 Kort distans
(kom-i-formgrupp)

Latt pass, ca 10 km i jamnt tempo.

Ledare: Rolf Andersson. Tel: 031-25 26 19.

Torsdag 18.00 Medeldistans.

Lopning 13-15 km i tva grupper i cirka 5 minuters tempo.
Uppsamling av filtet genom olika véigval.

Ledare: Lena Linder. Tel: 031-707 46 77

Sondag 10.00 Ultradistans (ibland)

Tre timmar i cirka 5,15 minuters tempo (30-34 km). Gemensamt
med 2-timmarsldparna fran klockan 11.00. Eller endast en
timma for den som vill.

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

Kla [€a

Héll utkik pa var hemsida och pa
anslagstavlan. Under tre tisdagar efter
traning kommer vi att REA ut alla vara klader.
Detta galler Nytt & Gammalt. Priser som aldrig
kommer att aterkomma. Passa pa att inforskaffa
tavlings- och traningsdrakter i vara fina farger.
Du far ocksa tillfalle att till oss beratta om det
finns saker som vi borde képa in och ha pa
hyllan.

Om du inte har tillgang till informationen pa var
hemsida om vilka dagar REAN pagar kan du ta
kontakt med Kent sa far du besked.

Planeringsdag

Planeringsdagen halls
I6rdagen den 18 januari
2003 i var klubbstuga. Vi
borjar dagen kl 8.30 med ett
latt traningspass och
atervander till klubbstugan
dar en forstarkt frukost buffé
finns uppdukad. Fika under
formiddagen och vi avslutar
med lunch ca: kI 14.00.
Klubben bjuder pa all
fortaring

Vara traningskamrater Hogsbo AIK har
"nedkommit” med en hemsida. Vi hilsar
dem valkomna till
Cyberspace.

e
Adressen ar: %
www.hogsboaik.com

Nair kommer ndsta nummer av
Solvikingen?

Jo, under vecka 7 nista ar. Da far du ldsa om
hur det gick for Sylvesterloppet och vad vi
kom fram till under Planeringsdagen. Du fér
dven nys om att vi har arsmote i slutet av
mars.

Manusstoppet infaller den 31 januari och det
gdller att i god tid att védssa pennorna och
trimma datorerna.

Redaktionen onskar alla medlemmar och
medarbetare trevliga helger och ett gott nytt
ar.



Fjallopning

Av Stefan Lemurell

trax efter midsommar 1991 gjorde jag min forsta

bekantskap med de svenska lapplandsfjéllen. Iford
jeans, nyinkopt Dylan-troja och 16parskor gick jag sdderut
langs Kungsleden fran Abisko. Vatten &r som bekant ingen
bristvara i fjéllen i slutet av juni s& det var fyra dagar med
dyblota fotter, men stillheten, vyerna, naturen och midnatts-
solen gav en oforglomlig upplevelse. Efter den forsta turen
har det blivit néstan arliga vandringar i den svenska fjall-
virlden. Dock alltid, till fotternas stora glddje, med 16par-
skorna utbytta mot stovlar.

Ifjol var jag dock tillbaka i fjdllen iford 16parskor, men nu for
att springa med latt packning. Resultatet av att kombinera
mina passioner for 16pning och fjillvérlden blev en fulltraff.
Det dr en underbar kénsla att snabbt forflytta sig i fjall-
landskapet; stindigt nya vyer, variationsrik och utmanande
terrdng och titt mellan vitskestationerna. Det ersitter inte
upplevelsen att lugnt vandra genom bergslandskapet, men
det dr ett fantastiskt komplement.

Testa

Det dr inte speciellt komplicerat eller
kravande att testa pa fjéllopning, och sa
lange man inte &r allvarligt allergisk mot
terrdnglopning &r jag séker pa att man
kommer att gilla det. Enklaste varianten
om man vill prova pa dr att anvinda en
fjallstation eller strategiskt placerad
stuga som baslédger for dagsturer. Da
har man samma bekvamligheter som
hemma, med en varm bastu som véntar
och ett torkrum som ser till att skorna &r
torra och skona for nésta pass. Ett steg
langre s tar man tilt, mat, sovsdck och
extrakldder med sig och gor en tva-
dagarstur fran stugan. Lite mer dventyr
och en bra forberedelse om man vill
prova nagon av de tivlingar som finns.
Ytterligare en variant ér att 1agga in ett
16ppass som en dagstur pa en “vilodag”
under en vanlig fjallvandring.

I omraden med fjéllstugor med
proviantforsdljning kan man utan storre
problem gora flerdagarsturer med
overnattning i de bekvama fjéll-
stugorna. D& behover man i stort sett
bara extrakldder och en sovsack/tunna
latta lakan. Perfekta omraden for den typen av 16paventyr ar
sodra Jamtlandsfjéllen kring Sylarna och Vindelfjéllen mellan
Hemavan och Ammarnis.

Tévia

Vill man testa pa och tévla i fjallmiljo sa finns det flera olika
mdjligheter. Det svenska originalet heter numera BAMM
(Bjorkliden Arctic Mountain Marathon) och anordnades i ar
for 10:e aret i rad. Tadvlingen gar i fantastisk hogfjallsmiljo vid
Bjorkliden mellan Abisko och Riksgrinsen. Man tavlar i
tvdmannalag under tva dagar med gemensam dvernattning i
talt i ett nattldger ute pa fjéllet. Varje lag bar med sig allt de

Stefan och Anders Larsson i mal

behover vilket i normala fall betyder 4-7kg packning. Det
finns tre olika distanser (och svarighetsgrader pa banan) att
vélja mellan: 30/50/70km (fagelvégen). Banan &r en
orienteringsbana med stora och i de flesta fall enkla kontroll-
punkter som bergstoppar eller sjoar. S& ldnge det inte ar
dimmigt &r det séllan nagra stora problem.

Samma koncept géller i FEM (Fjallrdven Extreme Marathon)
i Are, med den skillnaden att 30 och 50km &vernattar inomhus
istdllet for ute pa fjallet. En tredje tdvling med samma idé men
hittills endast 70km &r CMM (Craft Mountain Marathon) som
brukar ga i Grovelsjon, men som blev instdlld i ar.

Med egen erfarenhet av BAMM och CMM kan jag varmt
rekommendera bada. Den underbara terrdngen gor BAMM
till sjélvklar favorit, men om man inte kdnner sig sa van vid
orientering och/eller fjéllterrang sa &r CMM ett utmarkt
alternativ. Bada tavlingarna dr ganska sméa med en intim
kédnsla och man umgas mycket med de andra lagen. Visst r
det tavling, men stimningen &r hjartlig och man stédjer

varandra. Exempelvis fick sista lag till nattlagret i ar pa
BAMM en spontan applad nér de kom fram efter dryga 9
timmar pa fjéllet.

Aven FEM ir vilorganiserat och om man har frigor om
FEM stiller sékert rutinerade FEM:arna Charlotte och
Thomas Jonsson upp med tips och erfarenheter. I Alperna
anordnas varje ar flera maraton i bergsmiljo och nu verkar
denna tévlingsform ha kommit till Sverige pé allvar. I sam-
band med BAMM anordnades i ar en mara léngs snitslade/
rosade stigar och i Are arrangerades ett (hogst) inofficiellt
SM i bergsmaraton i borjan av september. Segertiden i

Fortsattning pa sidan 6



Fortsittning fran sidan 5

Bjorkliden var 4:29 (1300m hojdskillnad
totalt), sa rikna inte med personbésta
men véil med en upplevelse.

En annan tévling (till stor del) i fjall-
milj6 som hade premiér i ar &r Dunder-
dygnet som vi kunde ldsa i férra numret.

Trina

Viktigaste trdningen infor bergslopp (i
synnerhet om de gér over flera dagar) ar
som véntat backlopning. Daremot inte sa
mycket uppfor utan framst utfor.
Banorna bestar ofta av manga langa och
branta stigningar som gor att man gar
snabbt uppfor och springer sé snabbt
man vagar utfor. Féljden blir att fram-
sidan pa laren tar massor av stryk och
riskerar att vara totalt obrukbara dagen
efter. En samlad expertis och egna
dyrkopta erfarenheter rekommenderar
darfor foljande traningsform: lasta
ryggsiacken med 3-10kg (borja ldtt och
oka eventuellt efterhand som du vénjer
dig) och leta upp en lang och brant
backe. Ga snabbt (eller spring ldtt)
uppfor och spring i full fart utfor. Oka
antalet upprepningar, farten utfor och
vikten i takt med att dina lar vénjer sig.

Om du har planer pa att springa nagot
av fjalloppen eller bara ge dig ut pa egen
hand och vill ha tips sa pratar under-
tecknad gérna fjallopning (ett av mina
favoritdmnen). Till sist en liten for-
maning: Védret i fjdllen ar nyckfullt, sa
var alltid beredd pa harda vindar och
iskallt regn. Aven en dagstur kan bli mer
spannande &n man Onskar.
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Jo, jag visste vad en “grips” dr,

skriver Arne Sandsgard som en replik till ”Gripsen”

dven om jag hade glomt namnet. Men
vad &r en “klave” och en ’bandpojke”?
For eventuella fadkunniga kan jag
beritta att en bandpojke ar tva
ynglingar i varsin dnda av en kedja.
Denna kedja har fargmarkeringar. Varje
fargmarkering representerar en viss
langd i fot. Bandpojken i den ena &nden
ska veta vilken langd i fot som varje
farg star for. Hur lang tid det tar att ldra
in detta beror pa formagan att lara in en
laxa utantill.

Det jobb det handlar om hér ar
virkesmitning. Det gar ut pa att méta
kubikmassan i timmer. Da vet skogs-
dgaren hur mycket han séljer och hur
mycket han ska begira i pengar av
koparen.

Bandpojken ropar upp ldngden pa
timmerstocken och en frusen skrivare
med en stor parm i famnen noterar
uppgiften. Mitt pa timmerhdgen gar en
man med en klave och mater grovleken
mitt pa stocken och ropar upp mattet i
tum som sedan han med parmen skriver
upp.

I denna lilla arbetsorganisation ute i
vildmarken finns en hierarki. Band-
pojken, som ropar upp stockens langd,
har hogre status &n han som gér i andra
anden och som bara behdver lagga an
kedjan mot timmerstockens dnde. Hogst
status har virkesmataren som gar med
klaven. Han ar chef. Lagst status har
gubbarna som med timmersax och
muskelkraft ska rulla undan timmer--
stockarna sa att matlaget kan komma &t
varje stock.

Sjélv stannade jag pa lag status under
min visit i detta udda yrke. Jag arbetade
i fel dnda pa kedjan.

Detta var nagra ord till inledning, som
présten sa efter en halvtimmes
predikan. Det var Kurts pregnanta

beskrivning av “gripsen” och
stuveriarbetarnas fysiska och psyko-
sociala arbetsmiljo i férra numret av
Solvikingen som véckte mitt intresse.
Han vidgade samtidigt tidningens
vanligtvis forutsdgbara innehall.

Under mina studiear hade jag manga
olika ”pahugg” for att minska min
framtida skuldséttning, Bl.a var jag
bandpojke. Ofta hade jag nattjobb pa
olika sjukhus, ungdomshem och
vardinrittningar och gick sedan direkt
till foreldsningar och sov eller halvsov.
Under en praktikperiod i Kristinehamn
hade jag en sa kallad blixtbricka i
hamnen. Man gick till ”lusasken” i
hamnkontoret och satte sig pa en bank
och véntade pa att utroparen skulle
Oppna luckan. Fanns det inget jobb var
det bara att ga hem. Fanns det jobb fick
man jobba hart.

Alla dessa jobb var spidnnande och
berikande och jag glommer aldrig de
originella och intressanta manniskor jag
motte.

Forr fanns ett uttryck i arbetslivet som
kallades” r& men hjartlig”. Man sa vad
man tyckte och tinkte men i slutindan
fanns omtanke och férdragsamhet. Forr
fanns retrittmojligheter for den som inte
klarade av sitt jobb. Under mina otaliga
tillfallighetsarbeten sdg jag aldrig nagra
arbetsplatskonflikter eller ndgot som
liknade mobbing. Kanske var jag bladgd.
Under mina sista 10 &r i yrkeslivet
arbetade jag uteslutande med arbets-
platskonflikter, stresshantering, hot och
vald, utbrdndhet och mobbing. Nagot
sorgligt har hént i arbetslivet.

Varje tidsepok har sina problem och
och jag vet mycket vil att det var tufft
forr i tiden. Vad som ar markligt &r att vi
som har fatt alla mgjligheter inte har
lyckats fixa till det.

En nostalgisk kick

Under hosten foddes hos mig en
langtan efter att terigen vandra eller
springa Vildmarksleden, Hindés —
Goteborg. Under 70-80-talen vandrade
Valborg och jag den ett par ganger pa
aret. Vi flottade oss med taxi fran Skatés,
dar vi stillt bilen, till Centralen varifran
vi tog tag eller buss till Hindés dér vi
startade. Leden hade ménga vackra och

trivsamma rastplatser med tillfélle till bad
for den som inte var sa harig, som jag
alltid varit nér det géller vatten.

Ursprunget till Vildmarksleden var
”Skogsmaran” en 16ptavling med samma
strackning, som leden senare fick. Jag
har plockat fram tva plaketter fran det
loppet. Den ena ér fran 1972 och den
andra fran aret efter. Jag rdknar dessa
plaketter som de snyggaste jag fatt
under hela min 16parkarridr. De ger

6

intryck av att vara gjorda av silver. De ér
fint praglade och, lds och hipna, varje
deltagare, som fullfljde loppet fick
ingraverat forutom artalet for tivlingen
dven sitt namn och sin tid. Mina tider
blev 3.51.48 respektive 3.32.16

Den del av Vildmarksleden som gar
fran Harkeshult och till Skatés var ju
tidigare under en lang foljd av ar Final-
loppets strackning. Négra kilometer fore
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GOTEBORGS SYLVESTERLOPP

Nu nérmar sig nyarsafton och SYLVESTERLOPPET med
stormsteg. Det gldder oss mycket att s4 manga vill stélla

upp och jobba som funktiondrer under SYLVESTERLOPPET,
vi behdver ju alla frivilliga krafter vi kan uppbringa. Det dr
mycket viktigt for klubben att loppet kan genomforas pa ett
framgangsrikt sétt. Loppet betyder mycket for klubbens
ekonomi och goda rykte, foljaktligen har vi forpliktelser
gentemot publiken, 16parna, polisen, vara sponsorer samt
vara klubbkompisar for att kunna sidkra klubbens framtid.
Vihari ar tecknat ett flerarigt samarbetsavtal med
Goteborgsvarvet for att pa sikt kunna 6ka deltagarantalet och
dérmed intdkterna till klubben. Goteborgsvarvets ledning
tycker att SYLVESTERLOPPET &r det enda loppet i regionen
de kan ténka sig att stodja darfor att vi dr det enda loppet

som genomfors proffsigt, seridst och med god kvalitet.

Still upp pa nyarsafton - anmal ditt intresse till Kent i
stugan eller séitt upp dig p4 listan - ange giirna om du har
speciella 6nskemal!

Det finns en plats for ALLA i organisationen! Dessutom
behover vi givetvis hjdlp bade innan och efter loppet.

Om du, genom din arbetsgivare, eller pa annat sitt kan
hjilpa oss med priser till prisutdelningen ar vi mycket tack-
samma. Vi behover dven tillgang till lastbil (med chauftor).
Kénner du att du kan hjilpa till med négot utdver sjilva
funktiondrsskapet ar du vilkommen med idéer.

Hor i sa fall av dig till Kent i Klubbstugan, tfn: 031-21 15 89,
eller ndgon i styrelsen/tdvlingsledningen.

Hilsningar, tivlingsledningen genom

P-A Bicklund

Med statistik kan man ju bevisa det
mesta sdgs det. Nu tdnkte jag, kanske
inte bevisa varfor, men i alla fall visa, att
det blivit mer populért bland medlem-
arna att delta i KM, sdrskilt dem som vi
kor pd hemmaplan i Skatas. Fran -99 har
antalet nistan fordubblats. Okningen
var storst 99 till 00 och med tanke pa att
antalet medlemmar &r relativt konstant sa
kan ju 6kningen inte fortsitta hur langt
som helst. Noterbart dr ocksa att antalet
damer inte 6kat och ungdomar minskat.
Se illustration

Anledningen till varfér KM lockar fler
(herrar) kan man kanske ha olika asikter
om, men jag vill tro att det dr effekten av
att vi fran 2000 hojt kraven pa hur KM
ska arrangeras, d v s med i stort sett
samma service till I6parna som vid t ex
Vartévlingarna. Inte minst eftersom vi
bjuder in andra klubbar &r det viktigt att
allt fungerar dven om antalet géster
hittills varit begrénsat. Att vara
funktionér pd KM ger erfarenheter som
man kan anvindas i vara storre
tavlingar.

Kjell Selander och Lena Linder har,
ivrigt pdhejade av styrelsen, gjort ett bra
jobb med smé medel men det kan bli
ytterligare ett snapp battre med ldngre
framforhallning. Lenas initiativ med fika
efterdt pa bantdvlingarna dr uppskattat.

KM-entar

Av Gunnar Olsson

5 och 10 km i Skatés &r enkla att
arrangera men banloppen kraver mer
eftertanke och planering. Med bytet fran
10000 till 5000 f6r damer tror jag att vi nu
hittat den form vi sokt och kan planera
efter det.

Synpunkter fran méte med Kjell, Lena,
Ernst, Bengt-Inge, Kent, undertecknad
och Goran 021015 for utvéardering av
KM.

- KM-programmet spikas pa
planeringsdag i Januari och kan da
publiceras i Solvikingen nr 1

- KM-ansvariga utdkas till tre dér
minst en ska kunna fungera som
tavlingsledare pa tdvlingsdagen om
nagon/nagra av de andra vill tivla

- Det finns en detaljerad checklista
som ska presenteras for ansvariga

- Tilltéankta funktiondrer ska tillfragas i
god tid, minst en manad i forvig

- Resultat ska finnas klart innan
16parna lamnar

- Forslag att byta ut 5 km pa varen mot
10 km. Nagra har reagerat negativt pa att
kora en hard mil samma vecka som
Lidingd.

Jubileumsloppet

Utvérderingen berdérde dven kort
Jubileumsloppet och vi har forstatt att
det finns 6nskemal om att upprepa detta
med i stort samma forutséttningar, men
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under annat namn. Vissa tyckte att
banan var for tuff men andra tyckte att
den var bra och med tanke pa
kuperingen, utméarkt som genomkéorare
for Lidingdloppet.

Handikappen foreslas é@ndrad till 5-min
grupper.

Veteransatsning

Terrdang-SM 2003 gér i Uddevalla 3 maj
och styrelsen ar, pa forslag fran medlem-
mar, positiv till att gora en veteran-
satsning. Av flera skél

- det &r sé gott som hemmaplan

- vi har flera veteraner som —03 gar upp
en klass

- vi tror att vi kan delta i nédstan alla

klasser

- att manga Solvikingar syns i sddana
sammanhang innebér bra PR for klubben

dven om inte alla tar medalj.

De som stéller upp bor dock inte
paminna om “’blabér” och darfor har vi
tankar pa att stélla upp tider per élders-
klass som ska uppnas pa Vartavling-
arnas 8 km for att man ska vara
kvalificerad.

Lés mer i Kjells kronika



Mitt Lidingtlopp

Av Juana Estrada

ag har sett framemot att springa

Lidingoloppet, trots att jag har for fa
langpass i benen. Jag aker inte med
solvikingbussen utan med den buss-
resan, som Ove Nord anordnar. Bussen
avgér fran Heden klockan 8.30. Vi gor
tvé stopp pé vdgen. Det forsta stoppet
blir vid Vitternleden. Hér passar vi pa
att dta eftersom nista stopp blott blir en
benstrickare. Jag far en present av
Tommy Béckstrom. Jag fyller ndmligen ar
idag och det kom han ih&g. Hur gullig far
man vara? Tack Tommy. Vél framme i
Stockholm &ker vi forst och hamtar
nummerlapparna. Jag passar pa att kdpa
mig ett par joggingskor. Jag far hjilp av
en duktig tjej som ber mig springa pa
rullbandet. Jag var ndra pa att gora en
Kjell Selander, men vig som en fura
parerade jag det bra. Nér jag betalat
skorna och ar pé vig till bussen kommer
Rolf Wallin emot mig, han skiner som en
sol. Men, kan man ténka sig, &ven han
har kopt en present till mig. “’vilken
fodelsedag”.

Vil framme pé Hotel Ibis far vi vira
rumsnycklar. Jag delar rum med Elinor
Ostrom ifran IF Kville. Elinor, Tommy B,
Rolf W och jag tog oss en promenad for
att finna nagon restaurang, men det
enda vi kunde hitta var en pizzeria och
en rokig krog, sa vi bestimde oss for att
dta pa hotellet. Elinor, jag och Tommy
tog oss sjdlva till Liding6. Rolf var
tvungen att 4ka med den tidiga bussen
eftersom han skulle springa 15 km.

Det var inga problem att ta sig till de
bussar som korde over till Lidingd. Vil
pa bussen fick vi syn pa Olle, det
kéndes tryggt. Vi var pé ritt buss.
Tommy och jag gick till Kélldngsskolan
dir de flesta solvikingar har dvernattat.
Elinor hade annat att utrétta. Jag,
Liselott Konigsson och Anneli Lund
kom &verens om att vi kunde forsoka
foljas &t under loppet.

Vibeger oss i god tid till starten. Hér
tréffar vi flera solvikingar. Vi dnskar
varandra lycka till. Vi gar in i var start-
félla. Har gors det gemensam upp-
varmning, alla verkar hur lyckliga som
helst. Det 4r nog ingen som har fattat
hur langt vi faktiskt skall springa. Nu &r
det pirrigt for vi dr framme vid starten.
Alla tjejer fér stélla sig ndgra meter
framfor killarna. Det 4r ju inte varje dag
man blir jagad av en massa véltranade

karlar, s man fér ju passa pa. Nar vil
startskottet gér &r killarna snabbt forbi.
Anneli tycker att jag skall springa forst
eftersom jag dr deras bromskloss, hur
man nu skall tolka det?

Jag forsoker springa i mitt tempo. Efter
forsta milen kénns det bra. Vi héller det
tempo vi tankt oss. For Liselott dr det
vérre, hon har fatt skoskav. Hon kédmpar
vidare men &r tvungen att ge upp. Vid 20
km marker vi att vi har sprungit for fort
sa vi forsoker sianka farten. Har nagon
stans tappar jag bort Anneli. Nu kdnner
jag att jag skulle behdva ga pa toaletten,
men jag springer vidare och hoppas att
det skall ga 6ver. Nu borjar det ga trogt,
benen vill inte.

Vid sista vétskekontrollen &r jag
tvungen att ga pa toa och jag vagar inte
titta pa klockan. Nu dr det ren vilja som
far mig att réra mig 6ver huvud taget.
Jag tycker det gar i snigelfart men anda
springer jag forbi en hel del. Abborre-
backen &r jag tvungen att ga upp for.
Nir jag har cirka en kilometer kvar tittar
jag pa klockan. Oj, jag har 5 min pa mig
att klara den tid jag har tdnkt mig. Vél i
mal trycker jag pa klockan, Nej!! Jag
missade med nio sekunder. Varfor var jag
tvungen att ga pa toaletten?

Anneli kom i mal strax efter och det
var hennes forsta Liding6lopp séa det var
bra kdmpat. Vi tar oss till Kéllangsskolan
dar bussen star och véntar. Anneli skall
vidare till ndgra bekanta som hon har
sovit dver hos.

Nér vi val ar pa vag hem efter att vi
dtit av hotell Ibis goda mat, sitter jag pa
bussen och kdnner redan nu att det
kommer att bli ett Lidingdlopp nésta ar
ocksa, men da, killar och tjejer, far ni
passa er for da ligger jag i hasorna pa er.

Poesi fran
Lidingoloppet

Sammanstéllt av Gunnar Olsson

Under hemresan fran Lidingdloppet
uppmanades vi av Lennart Hansson att
skriva ner vara intryck fran loppet/resan
vilket resulterade i en méngd bidrag. De
bista av dessa rostades fram. Hér foljer
de fyra framsta:

Forsta pris: Sofia Lilja, Kville
Tréngseln var sé stor

att jag knappt kunde se min lillebror
men mitt lopp gick vél,

dven om kroppen inte madde sé bra.
Efter allt stdhej

madde jag oke;j.

Nu sitter jag i bussen och lyssnar pa dig
du skriker och gamar under vildigt
stéhej

Andra pris: Kjell Selander
Alla frégar

varfor plagar

vi oss svart

Inget svar finns

kanske ingen minns

dven fjoldret var hart.
Kanske tappar hjarnan celler
snabbare for lopar’n, eller?

Tredje pris: Magnus Lund
Humoret pé topp

forsta milen gick bra

sen borja problemen

benen inget att ha.

Nér Gronsta passerats

jag insag till slut

att bryta vid Abborrbacken
var ett riktigt beslut.

Alla 16parna i bussen
tyckte det var roligt med allt tjot
utom Magnus

for han brot

Fjirde pris: Gunnar Olsson
Forsta milen stdr man pa,
andra milen blir man bla,
tredje milen kdnns som tva.

.




En personlig aterblick pa triathlonsdsongen 2002

Triathlonsésongen startar ganska
sent hér i kyliga norden men arets
forsta tdvling, Goteborg Triathlon, vid
Kasjon bjod pa varmt badvatten (19°C
jamfort med 16°C forra aret). Det var
samma morgon som Sverige spelade
attondelsfinal i fotbolls-VM och starten
skots upp pa grund av forldngningen i
matchen. Jag var ganska missndjd dver
det eftersom jag var tidigt i min
graviditet och inte fatt i mig mycket
frukost. Nér vi vil fick starta sd kom det
vilbekanta pirrandet i magen dér jag
stod pa stranden och véntade pa
startskottet. Simningen tog som vanligt
lang tid men vél pa cykeln kom glddjen
och tog mig som en vag. Cyklingen ner
till Delsjon gick fort och jag passerade
Marie Oresjo som med sin langsammare
cykel tappade forspranget hon skaffat
sig under simningen. [ vixlingsomradet
fick jag en hérlig endorfinkick och gav
mig ut pa 16pningen med snabba steg.
Farten fick jag snart dra ner pa om jag
skulle komma runt de 2x2km. Jag
passerade manga 16pare och var ndjd
med arets forsta tavling. Jag var trott
resten av dagen men det var det vért for

triathlontévlingar ar fantastiskt kul.

Jag och Stefan var sedan inbjudna till
en liten triathlontidvling som
arrangerades av ett kompisging vid
Rédasjon. Vi var de enda som provat pa
det tidigare och som hade nagorlunda
snabba cyklar sé vi blev snabbt
klassade som experter. Det var en véldigt
kul eftermiddag med méanga glada tillrop
och mycket sol. Simningen gick i
Stéloppet (kanalen mellan Réda- och
Stensjon) dér det var grunt och stromt,
vilket gav en mérklig sim/krypupp-
levelse. Tyvirr var banan déligt skyltad
sé flera cyklade och sprang fel. Jag blev
dérfor mycket forvanad nér jag blev tvéa
efter Stefan, trots att flera killar var i
maélféllan nér jag kom in. Det hir glada
génget kallade sig ’Krommeorden’ och
har ambitionen att géra om tévlingen
nista ar med fler skyltar och deltagare.

En mer kylslagen sondag akte jag och
Stefan till Bovallstrand for att sola, bada
och sedan deltaga i Soten triathlon pa
kvéllen. Vi satt med kldderna paila
bakom en sten pé eftermiddagen men
fram emot kvillen sken ater solen och
det var en fantastiskt vacker bana som
téavlingen gick utmed. Simningen var
runt en kobbe i havet med publik pa

Av Malin Lemurell
klipporna och sedan cyklade vi tva mil
utmed viken och ute pa landsbygden.
Den fem km avslutande 16pningen var en
vandpunktsbana utmed strandprome-
naden. Det var méanga duktiga triathleter
med men jag gjorde nog arets bista
insats hir och blev trea i damklassen, ca
30 m bakom tvaan.

Vér semestertripp planerade vi redan i
vintras nar Mikael Broms pratade om
Kalmar Ironman. Det gar ndmligen en
kortdistans-triathlon dér kvéllen innan
sé vi lastade vara cyklar pa Toyotans tak
och édkte over till Ostkusten sista helgen
ijuli. Det var omkring 300 deltagare i
Kalmar Minitriathlon pa fredagskvéllen
och det var gemensam start for alla
samtidigt. Simningens banstrackning
gick i en triangel med véldigt sndva
horn, sé vid forsta bojen var det latt
panik i vattnet bland den samling av
simmare dir jag befann mig. Jag madde
inte heller nagot vidare eftersom jag var
orolig for att fa for mycket sparkar :
mot min mage. Det var skont att f4
springa upp pa stranden dir
Mikael och Anna-Karin hejade pa
Urban och foréldrarna Broms, vilka 8
ocksé var med i tivlingen. Pltsligt
horde jag Stefans rost pa stranden.
Han borde ha varit pa cykeln for
lange sedan och jag blev orolig.
Han forvissade mig om att allt var
OK, men att hans axel hade blivit
dragen ur led ute i vattnet. Strax
efter var jag ute pé den tre mil
langa cyklingen med lite vemod
eftersom vi skulle gora detta lopp
ihop pa var semester.
Koncentrationen gick snabbt till
véagen for det var trangt och dalig
disciplin pé cyklisterna hér i borjan.
Snart spreds féltet ut och jag kom in i
tavlingen. Cyklingen gick riktigt bra,
men det var tunga ben som skulle ut och
springa fem km pa asfalt efterat. En kick
fick man av att méta de som var pé vig
in till mal och Urban hejade glatt nér han
svischade forbi. Jag hann springa om
nagra damer och trétt och glad var jag
snart i mal. Vi gick sedan pa pasta-
partyt och at med Mikael och Anna-
Karin som hade en lang morgondag
framfor sig.

Lordagen bjod pa hogsommarvider i
Kalmar och strax innan 7.00 var vi pa
stranden for att se alla ironman-
aspiranter i svarta vatdrékter och farg-
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glada badmossor. De flesta hade en
sammanbiten min, men Mikael sken i
kapp med morgonsolen. Jag rds i hela
kroppen nér sé alla pa startskottet
sprang ut i vattnet och rev upp den
lugna ytan. De simmade tre varv sa vi
kunde f6lja dem vél under de 45-60min.
Medan de sedan cyklade tog Stefan ett
ordentligt langpass och jag lag pa
stranden och nj6t. Hela familjen Broms
var vid véxlingsomradet och hade koll
pa varvtider etc. sé det var latt att folja
Mikael. Nér han sedan var ute pa den
avslutande maran tog vi cyklarna och
cyklade ut pa banan for att heja pa. Han
sken som en sol ndr han sprungit drygt
halva, var sammanbiten men optimistisk
nér det var tolv km kvar och tyst nér det
var atta km kvar. Glatt skrek jag att det
ser bra ut, men jag har aldrig sett Micke
Broms sé stelbent och sliten. Han hade
krampkénning och ont men tappade
aldrig farten, vilket &r beundransvért. En
liten tar kom i 6gonvran pa flera av oss

nir han sedan passerade mallinjen med
armarna i vadret och flera av oss tinkte
nog att en dag, da....

Min avslutning pa arets sédsong blev
sedan Herkules Stordad diar méanga ifrdn
klubben var med. Jag borjade kdnna av
min vixande mage nu och gjorde ingen
storre idrottsprestation, men var dnda
glad &ver att kunnat vara med och tévla.

Med detta vill jag bara uppmuntra fler
att prova pa triathlon nésta ér. Det finns
manga sma tavlingar runt omkring
Goteborg ifran mitten av juni till slutet

Fortsattning pa sidan 10
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av augusti. Motionsklassen ar vanligen
ca400m simning, 2mil cykling och Skm
16pning och tar ca | timma och 15 min
for mig. Pa varen kommer tévlings-
kalendern ut, dels i triathlonférbundets
tidning och dels pa deras hemsida:
www.svensktriathlon.org Aven
Triathlon Vist www.triathlonvast.nu .
har bra lankar till tdvlingar och Bengt-
Inge brukar ldgga in det pa var hemsida.
I motionsklasserna kan man tavla for
Solvikingarna, men just nu kan man inte
det i tédvlingsklasserna. Om det finns
intresse ibland er medlemmar att
deltaga i tivlingsklass, vilket kriver en
tivlingslicens for 270kr/ar (2003), s&
anmiiler vi giirna Solvikingarna till
Svenska Triathlonférbundet s att ni
kan tiivla for oss. Meddela mig om ni ir
intresserade av det infor niista ar. D4
kommer vi automatiskt ocksa att fa deras
tidning till stugan. Jag, Stefan, Bengt-
Inge, Marie, Liselotte, Anna-Karin G.,
Mikael, m.fl. ser fram emot sillskap nésta
sommar. Malin Lemurell, tel. 031-166481.

Trefaldig veteran
Av Kurt Karlsson

Pa arsmotet for Vatternrundans
Veteranklubb i oktober i ar triffade jag
bland andra Lennart Karlsson fran
Gamleby. Han ér, savitt jag kan forsta,
ensam om att ha kvalificerat sig som
medlem i tre veteranklubbar. Han har
cyklat 37 Vitternrundor, - det 4r samtliga
som arrangerats; sprungit 30
Lidingolopp och skidat 43 Vasalopp.

Det forsta Vasaloppet akte han 1958.
Lennart r 70 ar och medlem i Tyllinge IF.
Han trdnar numer mycket stavgang . Han
cyklar omkring 150 mil infor Véttern-
rundan och under sndperioden trénar
han 8 — 10 mil skidor i veckan. Han bor i
en trakt som har tdmligen god tillgang pa
snd. Lennart tycker uppenbarligen om
langa och tidskrévande tévlingar och
har deltagit i flera langlopp pé skidor i
utlandet. Han har sa sent som forra aret
deltagit i en skidtévling i Finland under
vilken han tillryggalade 45 mil pa sju
dagar. Han har akt skidor pa Groénland
och Overnattat i télt pd Gronlandsisen.

Lennart har under sina yrkesverksamma
ar haft tungt kroppsarbete i skogen dér
han i manga ar kdrde timmer med hést.
Under de sista arbetsaren fram till
pensioneringen arbetade han som
kyrkvaktmastare vilket han upplevde
som mycket lindrigare &n det tidigare
arbetet i skogen. Lennarts prestationer
dr beundran vard.

B" Tack till alla

\nm arets kopare
¥

av Bingolotto.
Kent Johansson, som skdter
forsaljningen av Bingolotterna,
tycker att vi bér uppmarksamma
och tacka vara trogna Bingo-
kunder. Det gor vi harmed utéver
att de som bonus far tva
Bingolotter vardera.

Kjell Augustsson
Folke Bengtsson
Lennart Bengtsson
Sara & Sven Blidberg
Frank Brodin
Karin Johansson
Kurt Karlsson

Jan Krantz

Rolf Lindesfelt
Mikael Nilsson

Jan Olausson
Gunnar Olsson
Maj Perélius

Ake Schoning
Ragnar Wreed
Mikael Wagstrom
Hans Oberg

Ett tjugotal solvikingar samlades onsdagen
den 6 nov hos Lop & Sko Kliniken pa
Plantagegatan. Det var Lennart Hansson,
som anyo arrangerat en traff dar for att ge
oss medlemmar tillfdlle att under mycket
sakkunnig ledning kopa vél utvalda skor med
god rabatt. Kliniken drivs Pierre Ivarsson
och Jan-Ake Selander. Jan-Ake ir ortoped-
ingenjor. Lop & Sko ér inte enbart en affar
som séljer 16parskor utan den 4r i lika hog
grad en klinik dér kunderna kan fa sina
individuella behov av skor tillgodosett.
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Nir jag for en tid sedan besokte butiken for
att kopa ett par terringskor uppmaérk-
sammade jag att det var ett par dldre damer
dér. En av dem fick hjélp av personalen med
att ringa efter fardtjénst. Jag blev ndgot
fundersam Gver att mota dldre damer i en
butik for I6parskor men jag tankte att det var
en tillfallighet tvd damer samtidigt fick hjélp
med att ringa till fardtjdnsten och jag tyckte
det var hyggligt av personalen att hjélpa
dem.
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Losningen skickas eller 1dmnas till Kent senast 22 januari. Den som inte vill

Korsord

Konstruktor: Gunnar Olsson

klippa sonder tidningen kan fé en 16s papperskopia av krysset eller ett mail. HALL SVERSGE RENT

Forst 0ppnade rétta 16sningen belonas med en bingolott.

_le_

Losningen inldmnad av: .............oocoviiiininnn. ey
A ° 7OE ) 10 ! Gor vighetstraning till
12 13 en samhadllelig rorelse

14 15
Det forekommer under manga tranings-
o ' P pass ett moment déir vi under 16p-
21 22 23 24 |25 ningen pa en given signal hastigt beror
marken med forst den ena och efter
B 7 * » nista signal den andra handen och
30 |31 32 33 34 35 fortsétter sa vixelvis en kortare stricka.
Det momentet utvar jag inte enbart
36 ¥ * ¥ 0 nér jag 16ptranar. Langt innan “Hall
4l 143 ) Syerige Rent”-rorelsen kom till hadej ag
for vana att ta upp ett och annat skrép
45 46 |47 48 49 {50 for att lagga det i en papperskorg. Nu
51 52 33 54 ndr denna banala rorelse upphdjts till
ett triningsmoment borde alla som
55 16ptranar ansluta sig till ”Ett skrdp om
dagen.” Red.
Svara ledord - ldttare ledord finns pa sidan 17
Vagratt Lodratt
1 KM 10 km 1 Har alla tyngdlyftare
12 F d kassérs férnamn 2 Hartslag
13 Begrinsad skyldighet 3 Virmer
14 Polarnitter 4 Gors examen
15 Nistan ndgon 5 Betraktare
16 Brutal 6 Ljusstakematerial
18 Snore 7 Harménga al
19 Vanlig efternamnsslutindelse 8 Sex Pistols
21 Krascha 9 Huvud- och bentrénare
24 Sorgeséng 10 Fiskberabetningsenhet
27 Bra ... reder sig sjilv 11 Framgangsvillkor
29 Transistorforegingare 17 Ake Vilse
30 13-19 dldern 22 C:a60cm
33 Inomhusmotion 23 Langpassrundningsvatten
36 Ater-prefix 25 Ismyg,i....
37 Oritt 27 Civilstand
39 Jakt attack spaning 28 Histadkomma
40 Mellaneuropeisk slangvaluta 31 Dansktd
42 Muskelstatus efter trining 32 Angpanneftreningen
44 Litet mésterskap 34 Svalkande
45 Skatdsomgivning 35 Svilt
48 Grybefigur 38 Lars Thérnman
49 Engelskt oljebolag 41 Populért promenadséllskap
51 Vixt 43 Drev med norrmén
53 Utforsgéava 46 Ger far
55 Egenskap hos vissa Solvikingar 47 Fransk kung

49 Anvint forkortat
50 Disciplin

52 Obestidmd artikel Magnus Lund i mal efter sin
54 Underkénd forsta mara.
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drets sista nummer av

Solvikingen vill vi frén
styrelsen informera lite om
vad som hant och vad som
kommer att handa.i klubben.

Samarbete Goteborgsvarvet

Sa var det klart. Solvikingarna inleder ett
samarbete med Goteborgsvarvet. Syftet
med detta dr att 6ka l6parintresset hos
alla i Goteborgsregionen. Foljderna vi
hoppas pa ér att fa fler deltagare pa véra
lopp och pé sikt gora oss d4n mer
intressanta for l6parvérlden genom att
marknadsfora oss tillsammans. Stirka
var position mot gamla som nya
sponsorer. Samarbetet dr langsiktigt och
med arets Sylvesterlopp sé inleder vi ett
5-arigt samarbetsavtal.

Planeringsdag

Syftet dr att gora en drskalender med alla
aktiviteter som Solvikingarna kommer att
ta itu med det kommande é&ret.
Inriktningen pa var verksamhet och hur
vi bedriver den. Vidare skall vi hitta
personer som vill 4gna sig at vissa
uppgifter.

Planeringsdagen hills denl8 januari
2003 i var klubbstuga fran k1 08.30 till k1
14.00. Las mer hdrom pé sidan 4.

Styrelsen har sedan en tid tillbaka
arbetat fram arbetsgrupper och tillsatt
personer i dessa. Vissa dr igdng och
fungerar alldeles utmarkt och vissa
fungerar inte alls. Om dessa och lite till
kommer planeringsdagen att handla om.
Vindmner;

Marknadsfoéring / Nya medlemmar

/ Sponsorgrupp

En grupp som kanske ar for stor och bor
slas isdr beroende pa hur man viljer att
arbeta. Syftet skall vara att vi enhetligt
marknadsfor oss och har en uttalad
policy. I dag finns inte delar av gruppen
och hir bor resurser séttas in snarast.

Tavlingsledningar inkl. KM
Utsedda personer finns och dessa sitter
kvar tills vidare. Har bor diskuteras vad
som forvintas av vara lopp och vilka
ambitioner vi ska ha.

Styrelsen informerar:

Ungdomsverksamhet

I dag obefintlig. Vi far stélla oss
fragorna; hur hittar vi ledare och i viken
form ska vi bedriva trining. Ska vi soka
samarbetspartner ?

Datorutrustning / Hemsidan

Hir finns en grupp om 4 pers. utsedda
och som arbetar febrilt. En ny hemsida
lanseras efter nyaret (tror vi). Hér finns
information om alla vara lopp, resultat
och sponsorer likt tidigare men
forbattrat. Dessutom nagra nyheter som
medlemsregister och att anmilan till vara
lopp skall kunna ske hér.

Grand Prix

Arbetsgruppen finns och bestar av tre
personer. Har vi idéer om fordndringar/
forbattringar till gruppen ?

Bingo / Lotteriansvariga

Finns men behover forstarkas. Styrelsen
har beslutat att vi ska satsa pa ett fatal
”lotterier” for att inte trétta ut vara
medlemmar. Dessa ar Bingolotto,
Entertainment och Julkalendrar. Dessa
tre har tidigare gett goda intékter till
klubben men bor kunna g att gora
battre. Ska vi hitta alternativ ?

Kansliet / Stugan

Tva personer utsedda. Ansvarar for att
underhallet skots och att allt fungerar.
Sedan en tid tillbaka finns planer pa en
utbyggnad av klubbstugan. Vill vara
medlemmar att denna kommer till stand,
finns behovet? Om skl foreligger, hur
finansierar vi detta?

Materialinkop

Det handlar om vara profilkldder. Nya
personer utsedda under hosten.

Vi ska jobba for att visa en enhetlig
profil. Detta kan vi géra genom att
anvénda vara kldder i samband med
trianing och tavling. Vid tavlingar skall
vara funktionédrsviastar som &r
framtagna for att visa vilka vi ar
anvéndas av alla.

Saknar vi nagonting och &r vart
material funktionsdugligt ?

Missa inte annonsen i detta nummer !

Tidningen / Solvikingnytt
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kan tipsa om, nagonting vi saknar. Hur
fixar vi sa vi sénder in material till nya
nummer ? Det ar ju faktiskt sa att det &r
vi medlemmar som skall forse veder-
borande med underlag till nya nummer.

Tréaningen / Ledare

I dag har vi fyra gemensamma
triningstillfélle. Onskemél och idéer
finns om att skapa fler. Hur gor vi detta ?
Hur hittar vi ledare till de trdningarna
och vilken kompetens skall dessa ha.
Elitsatsning, utbildning, trinarsamrad ?
Gang/Vandring

Joda, vi har dven en sadan sektion. Inte
minst i tidningen kan vi ldsa om denna
aktivitet. Finns det dnskemél om fler
tillfalle och hur manga &r i sé fall
intresserade ?

Slutord

Jo, som ni mérker finns det manga fragor
att fundera over och Planeringsdagen &r
ett av alla tillfdlle du som medlem kan
tala om vad du tycker. Har du inte
mojlighet att nirvara sa skriv gérna ner
dina synpunkter och ldmna till Kent sa
vidarebefordrar han detta till oss.
Sjalvklart stannar dina synpunkter inom
styrelsen om du sé onskar.

Vi kommer dven att berdra forslagen vi
fatt om nya lopp !!

Groan, ordforanden, far representera
Hér hittar vi Kurt och Stefan vilka gor ett hela styrelsen

fantastiskt jobb. Finns det nagonting vi
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Det var forst under vart klubbesok i
butiken och Pierres information om firmans
verksamhet som det gick upp for mig att i
vart fall den ena damen var en kund.
Kliniken &r ett av nigra foretag som gor
individuellt utformade fotbaddar, for
avlastning och maximal st6tddmpning. Det
forhaller sig sé att manga belastningsskador
som vi kan kénna av i knén, hofter, rygg och
nacke kan hérledas fran fotterna.
Ortopediskt utprovade fotbaddar kan fore-
bygga sddana skador. Arbetsgivare med
personalkategorier, som har for fotterna
riskfyllda arbetsuppgifter — brevbarare.
affdrs- och industrianstéllda, vilka gar
mycket och pa hért underlag, har 1atit sin
personal fa personligt utformade skor for att
forebygga arbetsskador. Lopare utgor, enligt
Pierre, hilften av affdrens kunder och den
andra hélften av icke-16pare, som vill ha bra
pa fotterna. Och jag som trodde att det var
16pare som bar upp butiken.

Lopare, som trdnar ménga mil i veckan,
har all anledning att fundera pa pastdende att
belastningsskador kan ha sitt ursprung i
fotterna. Det gar att med rétt sko forebygga
de vanligaste skador, som drabbar I6pare.

Utsikt fran en
stavhoppsmatta

Marianne Sullivan ir var enda medlem som tévlar i
stavhopp. Hon kan med stolthet meddela f6ljande

resultat:

1) I VeteranSM i Sundsvall 26-28 juli erdvrade hon
guld i stavhoppet; 2.10 (utomhusrekord for K55). I
forbifarten dven ett guld i hdjdhoppet; 1.14.

2) I Europeiska Veteran Masterskapen i Potsdam
15-25 augusti. Dér tog hon ett brons i stav; 2.10.
Tyskorna var svéra: guldet pa 2.80 (rekord!)- inget
att gora at - silvret pa 2.20 kunde hon med lite tur
lika gérna fatt. Hon blev 6:a. i hojdhoppet; 1.15.

Marianne har alltid gott stdd i sin coach, maken

Olav Engen.

Nya rutiner for anmdlan och resultatservice
Mikael Broms ldmnar en ldgesrapport fran sitt arbete med vér hemsida

Jag har under en langre tid arbetat med
nya funktioner for anmélan till vara
tavlingar, resultatservice mm. Dessa
kommer att vara tillgéngliga pa
Solvikingarnas hemsida. Tanken 4r att
minimera administrationen infér och
efter vara tavlingar. P4 sikt kommer det
att byggas upp en databas med
resultat som kan vara kul att soka i.
Tanken 4r att var och en sjélv skall
anmala sig direkt i hemsidan till alla
Solvikingarnas tévlingar, resor och
lager.

For att alla skall kunna f3 tillgéng till
hemsidan (dven de som inte har
internet hemma) planerar vi att skaffa
fast internetanslutning i stugan och
koppla upp 2-3 datorer i ett ndtverk. P&
detta sitt far medlemmarna glidje

av de nya funktionerna i anslutning till
traningen. Detta kréver en

investering pa ca 20000:- och en
ménadskostnad om ca 300:-. Datorerna
skall ”st6ldsdkras” genom att ”skruvas”
fast och forsakringsskyddet skall ses
Over.

Limna giirna synpunkter till Mikael Broms till hans e-postadress:

mikael.broms@mvvdata.se

Ett harligt lopp!

Av Thomas Lindh

F(’ir vissa ér det Goteborgsvarvet, for
andra Lidingoloppet. For mig har det
alltid varit Finalloppet som legat mig
varmast om hjértat. Det dr lagom stort,
det har en fin bana (med nagra kilometer
riktig terrdng!) och solen brukar alltid
skina!

I ar var det sol, vindstilla och négra
plusgrader. Jag kom sent, hann med lite
forsnack med Gunnar, Frank, Torbjorn
med fler innan det var dags att hdmta
nummerlappen och gé ner till
grusplanen.

Nar starten gick tog jag det lugnt: de
forsta kilometrarna dr krédvande och det
ar sé skont att springa forbi folk resten
av loppet som har tagit ut sig i borjan.
Efter att ha passserat Brudaremossen
och kommit upp pa 10:an kom jag ikapp
en klunga som leddes av Rolf Wallin.

Tempot var bra, men efter en stund var
det ndgon som drog pa och jag hdngde
med. Solen sken, luften var klar och jag
kdnde mig stark! Efter forsta vétskan
kom backarna runt Lilla Delsjon och helt
plotsligt var Rolf W-tdget ikapp mig. Nu
var jag inte lika stark! Téget tappade
dock lite 4nga nér den riktiga terrdngen
kom efter Bertilssons stuga och jag
lyckades komma ikapp igen.

Efter terringen dndrar loppet karaktr.
Benen dr stumma och nagra hundra
meter pa asfalt far en att tappa rytmen. |
ar var det dock inga problem. Efter sista
vétskan kom en seg uppforsbacke innan
det var dags for en langspurt in i mal
och en vélfortjant beloning: sportdryck
och en hel banan!

Sen var det dags for lite eftersnack i
bastun ddr vi kom fram till att alla hade
slagit nan annan!
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Tvekampen pa Billingen

Detta ska inte handla om nagon
tvahovdad hést som rubriken kan
ge intryck av utan om den prestige-
laddade matchen mellan ordféranden
och kassoren. I manga ar, dnda sedan
jag gick med i klubben, har jag varje host
hort talas om Billingehusloppet. Hur
trevligt det &r som arrangemang och den
otroligt krdvande banan som skulle vara
mycket vérre dn Skatdsmilen, vilken ju dr
nog sé tuff. Av olika skil, oftast resor till
Virmland, har det inte blivit sa att jag akt
med till Billingen men i &r 6ppnade sig

en mdjlighet och att delta i vélarranger-
ade lopp kan ge erfarenheter att ta med
sig till vara egna tivlingar.

Goran W brukar vara den som haller i
tradarna och ett par veckor fére hade
han fragat om vi skulle férsoka hélla
ihop under loppet. Jag funderade och
kom fram till att

d ena sidan

—trodde jag att jag skulle gora en
battre tid sjédlv dn han som inte trénat sa
mycket de senaste dren

- kan det vara jobbigt att inte kunna
gora sitt eget lopp

d andra sidan

— &r Goran stark och inte den som ger
upp utan vidare

- kénner han till den omvittnat
svéardisponerade banan

- kan det vara stirkande att ha nagon
jamngod att hanga pa da modet och
krafterna sviktar

Alltsa tva argument mot och tre for.
Men dé sa. Samling vid Munkebécks-
motet kl 08.00. Efter att ha vintat i tio
minuter delade vi upp oss i bilar och
drog ivdg. Frank korde lugnt och sdkert
och redan vid parkeringen pa Billinge-
hus syntes det att det var ett arrange-
mang med ordning och reda. Manga och
bestdmda funktionérer visade oss var
skapet (bilen) skulle sta.

Uppvarmningen borjade med att ett
géng av oss korde en bit in pa banan,
tillrackligt for att fa en uppfattning om
underlag och kupering. En del av
diskussionerna gick ut pa hur mycket
kldder man skulle behdva. I vimlet
triffade vi manga kinda I6pare (16pare vi

Av Gunnar Olsson

kinde) och Goran hann ocksé med att
skriva ett manus till speakern, som villigt
gjorde reklam for Sylvesterloppet.

Eftersom vi anmalt oss i tdvlingsklass
fick vi starta framfor “motionérerna”. Det
skojades friskt i startledet, pa nagot sétt
maste man ju hantera sin nervositet, och
bland annat pratade jag med Conny
Ohlsson fran IFK Goteborg, vilken
undrade om jag dven nu ténkte spurta
forbi honom pé sista kilometern precis
som jag gjorde pa KM pa Skatasmilen.

— De sista femtio meterna dr vdl mer
korrekt, sa jag, och det holl han med om.

Munterheten i startfallan steg ytter-
ligare da Ingemar Henriksson dundrade
in, med haret pa dnda och t-shirten bak o
fram men han lovade att springa bak-
langes sa att det inte skulle mérkas.
Klockan var 11.20 alltsa exakt da starten
skulle ga men som tur var for Ingemar
blev starten uppskjuten tva min. Da
skottet gatt blev det vild rusning och jag
insag plotsligt att jag hamnat bland
16pare med ambitioner. Goran och jag
hade resonerat om malsittning och
kommit fram till att banan sikert var 3-5
min. langsammare &n pa Skatasmilen
vilket for mig skulle betyda 6ver 50.30. 1
det tempo, som nu sattes upp, kandes
det mer som om vi var pa vig mot 45 sa
jag slappte fram Goran som farthéllare.
Han hade grundligt pétalat vikten av att
spara krafter till loppets andra hélft och
att alla sprang forbi oss nu skulle de nog
fa &ngra i mérdarbacken efter fem km.

— Hér brukar man tjdna pa att halla till
vénster, sa Goran infor en brant men kort
backe mellan en och tva km och sé
klattrade han pa i sprintertempo. Och jag
efter. Vi tjinade manga placeringar men
vart tog det vigen med att spara pa
krafterna? Vi kdimpade vidare och Géran
holl mig informerad om banans
forutséttningar.

—Nu kommer vi in pa ett par km latt
stiglopning.

— Efter den hér backen kommer vi ut
pa en skogsvig, o s v.

Strax fore vétskekontrollen vid 4,5 km
skymtade vi Ingemar som tydligen
tappade. Han tog vétska, det gjorde inte
vi, och pa sa vis kom vi ikapp men han
hade hall och hakade inte pa. Efter
ytterligare en knapp km var vi dar. OK.
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Nu giéller det. Forst utfor och sedan den
langa uppforsbacken, som é&r det givna
samtalsamnet bland Billingehusloppet-
l6parna. Efter en bit finns skylten
”Bergspris 400 m”. Och hur upp-
muntrande var det att veta att man bara
var halvvigs? Goran drev pa négra steg
fore mig och jag slet hart for att
avstandet inte skulle 6ka. Han verkade
helt omedveten om min existens.
Antligen uppe! Jag jobbade mig ikapp
och trodde att Goran skulle bli férvénad
men han roérde inte en min. Efterat fick
jag reda pé att han haft jarnkoll, i alla fall
sa han sé.

Jakten fortsatte. Jag tappade i mot-
luten och kom ikapp pé flacken. D& vi
passerade malomradet med 1,5 km kvar
ledde Goran med 15-20 meter och jag
tankte att om jag ska ha nédgon chans pa
slutet s maste jag komma ndrmare. Det
kostade pa, men en bit in pa sista
kilometern var jag jamsides. Omkring 500
kvar fick vi séllskap bakifran av Lisbet
Persson som vi pratat med fore loppet.
En duktig Goteborgska som brukar sla
mig (i tdvlingar).

Trots att jag var helt slut mérkte jag
plotsligt att kroppen gjort ett ryck i ett
forsok att skaka av séllskapet.
Misslyckat! Jag fick ingen lucka och
forutom den besvikelsen kom nya
motlut. Men nu var det inte langt kvar
till mél och jag lag i alla fall fore. Vil inne
pa upploppet far jag syn pa Conny
Ohlsson! Ar det sant? Hinner jag?
Upploppet ir ju ganska langt sa chansen
fanns. I en fortvivlad spurt kom jag
nérmare och ndrmare men inte férrén 25-
30 m fore mél var jag ikapp. Kom igen,
Ohlsson, ropar jag, men Conny vek sig
direkt. Precis efter mallinjen kénde jag
tendens till kvéljning, det har jag inte
gjort sedan jag holl pd med kolhydrat-
uppladdning 1983-84.

Var Goran och Lisbet tog vigen? Av
respekt for ordféranden och artighet mot
damen ifraga, viljer jag att inte berétta
det, men den som &r riktigt intresserad
kan sdkert ta reda pé resultatet. Min tid
48.55 dr sdkert min bésta prestation i ar,
pa mycket lange for den delen och bara
en placering fran att fa pris. Vi far se om
det racker till dromgrénsen 90 GP-poing.
Grattis till Juana som vann K35 och
komplimanger till alla andra som slet
fortjanstfullt. Kul ocksa att SKF:arna

Fortsattning pa sidan 15
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Johansson, Melander och Thunberg
denna géng tavlade for Solvikingarna

Bland alla treviga 16pare jag pratade
med fanns Patrik Gustavsson, Brittatorp,
Marie Soderstrom-Lundberg och Heléne
Willix. Det var ocksa kul att skaka hand
med l6parlegenden Ewy Palm. Dessutom
samma dldre gentleman som Kjell A och
jag triffade efter Lidingdloppet. Vi
fragade da om han skulle komma till
Goteborg Marathon men han skulle i
stillet springa Beijing Marathon i Kina
vilket han ocksé hade gjort.

Tack Goran, for farthallningen och din
idé att hélla ihop under loppet.

Om arrangemanget holl vad
kompisarna lovat? Ja det tycker jag. Det
var en kul detalj med levande trumpet-
fanfar pa prisutdelningen. Jag kommer
igen nésta ar, om jag lever, annars blir
det nog inte forran 2004.

Temakvill med en triathlet

Patrik Gustavsson pa besdk hos
Solvikingarna

Pé temakvillen den 10 september
berédttade Patrik Gustafson om sina
erfarenheter av trining, tavling och vila.
Patrik anser sjélv att han dr en dalig
I6pare och att han gjorde sina fram-
géngar under 10pningens lagkonjunktur.
Han borjade som ung med skidor och
fotboll och holl pa med det upp till
tjugofemarsaldern. Vid den élder var han
tillsammans med en farbrorl och tittade
pa Stockholms Marathon. Han blev
inspirerad och borjade sjilv 16pa
maraton. I arets upplaga av Stockholm
Marathon blev han sjua pa tiden 2.25.19

Goteborg - Lidingoloppet T & R

Av Olle Malmring och Anders Larsson

I I drmed 6verlamnar vi,
rtikelforfattarna, detta ldsdventyr

till er som en tidig julklapp. Trevlig
lasning!

Natten fore avfarden mot Liding6 sov
jag som en stock nér plotsligt en
villingklocka i taket borjade ringa. En
rost ekade i rummet:

- Omedelbar samling vid Exercishuset
klockan tolvhundranollnoll.

Sa 16d ordern och jag packade genast
ner min utrustning och gav mig av mot
samlingsplatsen. Pa plats hade manga
frén kompani Panter Brun redan infunnit
sig. Nér alla var samlade satte vi oss upp
i terrdngbussen av market Orust 45 Bertil
for avfard. Av kompanichefen
informerades vi sedan om vara roller i
den aktion som vi var utsénda att
genomfora. Det hade till ledningsstaben
i Skatés inkommit information frén saker
kalla att ett storre gdng polkagrisrandiga
individer setts bege sig at nordost i en
terrdngbuss liknande var.

Plotsligt vaknade jag upp alldeles
svettig 1 ansiktet och pa ryggen. Och det
var fredagen den 27:e september dagen
for avfard mot Liding6loppet. Vid
samlingen som var beldgen vid exercis-
huset strommade en orangeglodgad
lavamassa mot en avlang platburk med
motor. Dér var alla gamla kéra
solvikingar, men négra saknades. Jonas
brukar ju alltid komma for sent, men nu
hade han inte kommit alls.

- Na&, Jonas vad dr din forklaring till
ditt bortfall?

- Jagvéagade helt enkelt inte ge mig
av pa en sa lang och strapatsrik resa
och dessutom kinde jag en molande
smérta som stralade fran armbéagen
mot rektum ett par veckor fore
loppet.

- Mathias da?

- Jopé jobbet svalde jag en roller och
eftersom Lennart har lért oss att inte
rulla pé steget valde jag att avsta
racet.

Sa kunde vi ge oss av i faders hjulspar
mot framtids resor. Pa bussen skulle vi
som vanligt leka lekar som Lennart hade
hittat pa. En lek gick ut pa att man fick
en mening. T ex, i vilket land gor det
inget om man e¢j kommer till avtalad tid?
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Direfter skulle man tdnka utan att titta
paraden under eller paret framfor. Sen
avlade man svaret som i det hér fallet var
Senegal. Det var en mycket rolig och
larorik lek. Tack Lelle! En person hade
dock stora svarigheter med leken sa vi
fragade honom hur det kunde komma

sig:

- Kjell varfor hade du sa svért for de
hér fradgorna?

- Det laste sig sé jag valde att kliva av
halvvigs.

- Men herre min skapare vi dkte jui 90
km/t!

- Nej men inte alfabetiskt talat!

Ungefir sa forlopte var resa, den ena
leken avldste den andra i en aldrig
sinande strom.

- Lennart, var far du allt ifrdn?

- Jo, redan som liten kotte pa den
halléndska landsbygden for jag fram
med block och penna i grannskapet
och trakasserade mina grannar med
diverse fragesporter.

- Var det det som satte igang
utvandringen?

- Ingakommentarer!

Nér vi sa kom fram till Stockholm
slépptes artikelforfattarna av men kvar
pa bussen ldmnade vi en chockbeige
mullvad av obestdmbart kon. Utifrén vad
denna griavde fram vet vi i stort sett vad
som hénde dé vi inte var med. Pa kvillen
blaste alla upp sina luftmadrasser men
Magnus Lunds luftmadrass blaste
tillbaka vilket gav honom stora
vaderspanningar under kvillen och
natten.

Den galne i salen
Vaktmaéstarn gér sin nattliga rond
Nycklarna rasslar en fridfull ballad

Férgen lyser orange i salen
Endast vaktis dr galen

Han kénner pé dorrar

Han kéanner pa fonster
Férgen lyser orange i salen
Endast vaktis dr galen

Naér varvet ar gjort

Gar han hem till sin port
Férgen lyser orange i salen
Endast vaktis dr galen
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P& morgonen dr Lennart uppe forst av
alla, tror han, men ack vad han bedrog
sig. I Huddinge hade tv& ynglingar
redan gjort morgontoalett och &r fullt
inbegripna i grotitandets ddla konst.
Med frid i sinnet och solsken i blick efter
att ha hort préstens predikan vid
Kyrkviken tdgade vi alla mot startféltet.
Vi vill hirmed utbringa ett ndgot
forsenat fyrfaldigt leve pd 75-arsdagen
for mannen som uppfunnit den geniala
startanordning som anvénds vid starten
i Liding6loppet och vid speedway-
tavlingar.

Pang pa mordtterna, startproceduren
funkade i ar ocksa. 75 ar, vilken kille! Nu
var vi ivdg. Kilometer efter kilometer
betades av. Backe upp och backe ner, ty
loppet &r relativt kuperat, och nagra av
oss langtade till de uppdukade borden
vid varje vitske- och matkontroll. Och
sen:

Du 14g dér i motljus
Min svettning tilltog
Hjértat slog hérdare

Jag erdvrade dig
Sen lamnade jag dig
Med ett leende pa ldpparna

Ditt namn:
Aborre Backe

Over golfbanan stilldes firden, tva
kilometer kvar. Det méste ga, jag sdger
det méste g&. Nu ar det bara mélet kvar.
Men vad nu? Vem ér du? Jag ar backen
hér som ska fa dig pa fall, ha ha ha! Jag
dr inte rddd for sadana som du. Flytta pa
dig annars trampar jag ned dig med mina
svettiga gymnastikskor. Anej 28
kilometer fotsvett, jag ger mig!

En sista knix och dér ligger malrakan:

- Varhilsad kéra 16pare! Kom i min
famn sa ska du f4 medalj och banan.

- Tack kira mélfélla, jag bjuder som
tack min spurt.

Efter malgéang &r det tid for eftersnack
och kontemplation. Dér tréffade vi
Tommy Béckstrdom som sa s& har om
loppet:

- Ingen slaktare dr den andra lik och
darfor ar jag extra glad 6ver mitt nya
personbista 1.52.02.

- Blev du svettig tidigt i loppet?

- Ja, efter ungefar 23 kilometer kénde
jag mig fuktig.

- Och hér star en annan filur, Herr
Lemurell. Vad sdger du om ditt
dagsverke?

- Jagsidger som Tommy, ingen
forskare dr den andra lik och dérfor
dr jag extra glad 6ver mitt nya
personbista 1.55.07.

- Du ser andfadd ut, ar du stressad?

- Nej men jag har ju precis sprungit 30
km!

- Jaforlat, sjélv har jag ju inte gatt i
mal an.

Pa kvillen roade vi oss kungligt i
hufvudstaden. Innan vi for hem nedlade
vi en krans vid Ernst Rolfs grav och
sjong den vélkdnda ”we shall over
come” och berittade for nagra forbi-
passerande den oerhort uppskattade
historien om éattabitarstartan.

Pa sondagen var det dags for hemresa
till Goteborg. Pa bussen vidtog som
vanligt en mingd aktiviteter bland annat
tavling med temat “Mitt Liding6lopp”.
Har f6ljer vinnarbidraget enligt Rolf
Andersson och Ernst Rolf:

Svetten lackar efter alla backar
I skogen vi rdnner och bena dom
branner
Ooh gud hor min rost och ldtta mitt
brost

Vackert! Vackert!, skrek stora delar av
passagerarskaran. Ja aterigen hade
solvikingarnas kulturelit utmarkt sig.
Och det vill vi séga er kéra ldsare att den
hér foreningen innehaller inte bara
16pare av rang, vilket vi visade pa
Lidingdloppet, utan en mangd
poesitorstande individer med ett
uppdéamt behov av att uttrycka sig i
skrift.

Niér den avlanga platburken hade tjénat
sitt syfte pantade vi den:

Du luktade olja och ldder och plysch
Och din ratt den var av garn

Jag kdnde dig,

Din motor

Din kraft

Jag var en del av dig

Jag vill inte bara konsumera dig

For du visade mig virlden
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Fortsittning fran sidan 6
Kasjon anslot sig en led fran Lerum dér
Premiirloppet startade pé sjuttiotalet.

En tisdag i oktober kdrde Valborg upp
mig och Skipbo till Hirskogen dér leden
passerar. Jag riknade med att det skulle
tandgra timmar for mig att gé till Skatas.
men ack, ack — det tog mig drygt sex
timmar att tillryggalidgga dessa knappa
tre mil (tror jag att det &r).

Det blev en njutbar vandring med
hirliga hdgkomster fran olika platser jag
hade relationer till. Nér jag kom in pa
Finalloppets bana sa var det som om jag
sag Allan Berntsson susa forbi mig. Jag
gick gérna alltid for fort ut pa mina
tavlingar. Jag réknade aldrig
kilometertider utan jag holl dikken (6ga)
pa de medtivlare jag brukade kunna
halla fart med och var det ingen jag
kénde sprang jag sé fort jag kunde. Efter
négra kilometer kom alltid Allan forbi
mig och hejade glatt. Langre fram mot
Kasjon var det Herbert Larssons tur och
kuta forbi och jag horde dven denna
oktoberdag hans ”Kom igen nu,
Karlsson”.

Efter drygt en vecka sprang jag i
sdllskap med Skipbo Finalloppets bana
fran Landvetter. Jag hade honom
kopplad fram till dess vi limnade
landsvédgen och tog in pé en grusvég.
Naér jag sprungit ndgra minuter
upptéckte jag att jag var ensam. Skipbo
syntes inte till. Jag kallade pa honom
men han kom inte. Jag nddgades springa
tillbaka och — ja, dér grusviagen borjade
satt han. I protest. Han kom fortfarande
inte nér jag ropade pd honom utan jag
fick — jag skdms ndgot —hdmta honom
och fosa ivdg honom. Han gjorde sedan
négra liknande stopp under loppet men
da brydde jag mig inte. Han kom i alla
fall samtidigt med mig till Kent och
stugan.

Jag tycker att Vildmarksleden &r en
trevlig terringbana, som ger god trining
at fotter och vrister eftersom den &r
kuperad och inte dverallt lattsprungen.
Klubben skulle ju kunna ordna med
négra traningstillfallen dir vi, som inte
springer, skjutsar 16parna till de olika
startplatserna och pa atervdgen blir
vitskekontroller och vid behov tar upp
6pare som brutit.

Mina tva utflykter pa Vildmarks-
leden och Lennart Kristanssons 16par-
glddje inspirerade mig att springa bade
Final- och Korploppet.

Red.



Littare ledord - svarare ledord finns pa sidan 11.

Vagritt

1  Lang motionsslinga
12 Ravelli

13 Begransatansvar
14 Frusna

15 Nagon kort

16 Okokt

18 Stump

19 Barn

21  Krocka

24 Sorglig musik

27 Mattillbehor

29 Tarpa

30 Ungdom

33 Pa-stallet-cykling
36 Rune Ekman

37 Ej korrekt

39 Dyrtflygplan

40 Fulltdrag

42  Ar Vatterncyklister i mal
44 Doris Magnusson
45 Ordrd omgivning

48 Nordlund

49 BengtPersson

51 Vaxt

53 Fore

55  Orienteraregenskap

Lodratt
1 BesoOkt gymmet
2 Not

3 Fransk van

4 Fotas

5 Publik

6 LKABtillgang

7 Alstekt

8 Sven Persson

9 En Hansson
Utgallring

1 Mycken svett

17 Asa Viktorsson

20  Ogift

22 Gammalt langdmatt

23 Ojersjovatten

25  Traslag

28  Hastsjukdom

31 Oskar Eriksson

32  Aterforséljare

34  Kall dryck

35  Stor brist

38  Leif Thorsson

41 Skidtillbehor

43  Vassbat

46  Farprodukt

47  Felstavad Rogerkompis
49  Bengt Goran Thorvaldsson
50  Ordning

52  Buske

54  Betyg

Det kom ett brev fran Torsten Olsson

Hej Gunnar!

Fick forménen att dka pa tjansteresa till Tyskland under tolv
dagar. Vi var en grupp pé elva man, allt ifrén 23 till 56-rsaldern.
Det blir ju en del fritid p& sddana hér resor och enklaste séttet
att fordriva tiden &r ju att uppsoka hotellbaren och insupa
atmosféren dér. Mot min vilja forsags vi med tre bilar, sa att vi
skulle slippa gé& de 4 KM fran hotellet till foretaget. Jag drog
mig ur direkt, for vad & 8 KM om dagen dven om det regnar
och &r lite kallt. Fast mina hilsenor hélsade att nog
”férdtjénst” varit battre eftersom jag dagen innan resan 16pt
GoteborgsMaran.

Men nu hade jag tagit stéllning for ett sundare liv.
Promenader. Och nog skulle jag vil fa med nadgon av de andra
deltagarna ockséd. Men datakillar 4r som dom &r. Efter en
stoooor frukost drog jag i vig, madde bra av den friska luften
och ség en del hus och affédrer pa vigen. Hem till hotellet var
det lika friskt. Grupptrycket om att vara social, var starkt. Men
lite 16pning kunde jag smyga in. Det gar genom att fraga sig
fram, och jag hittade alldeles utmérkta omraden. Fann en flod
och foljde denna en timma i allt snabbare takt. Sprang hem
igen, in i bastun och sedan in i bassdngen. Kompisarna fick
jag erfara, vilade sig i form, infor kvillens 6vningar. Jag hann
dock i fatt domi baren och blev nog bara efter med en dryck
eller tva. (Jag har redan biktat mig infor "Pantern”). Sedan

smakade maten vildigt bra. Inte sa konstigt att min mage blev
3 KG tyngre!

Sa gick dagarna och jag sprang och gick néstan varje dag.
Fragade lite da och d& om lite séllskap. Den ena hade just vid
tillféllet ont i kndet. Den andra hade inte nagra skor. Tredje
person skulle ut och handla men nésta dag skulle bli bra. Sa
fick jag till slut med 3 man. Men sen borjade det regna

och “fardtjansten” blev mycket bekvémare for kompisarna.
Undrar ibland var vi dr pa vag. I
Jo mina hélsenor blev botade
tack vare din beréttelse om
gang och de 6vningar du gav
mig. Har séllan gatt sa mycket
som déa. Tack Gunnar!

Manga hélsningar fran en glad
och frisk.

Torsten
P.S. Aker upp till STHLM i
morgon, undrar om man far

med ginget pa nagon tur kring
slottet. DS
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Stdllning i Grand Prix

Damer:
1 Lena Linder 1098,6
2 Liselotte Kdnigsson 938,6
3 Juana Estrada 854,4
4 Malin Lemurell 623,7
5 Anna-Karin Gardeback 381,6
6 Filippa Odelstjerna 379,9
7 Marie Oresjo 338,4
8 Daniela Hanslik 300,0
9 Julia Selander 296,9
10 Emma Roth 292,8
Herrar
1 Lennart Hansson 1058,3
2 Frank Brodin 1019,8
3 Federico Hernandez 1011,0
4 Gunnar Olsson 978,7
5 Jakob Karlsson 963,5
6 Rolf Andersson 963,1
7 Tommy Béackstrom 950,0
8 Kjell Selander 886,8
9 Stefan Lemurell 822,9
10 Bengt-Inge Larsson 802,5
11 Anders Larsson 791,5
12 Rolf W allin 783,1
13 Anders Hansson 753,8
14 Magnus Lund 713,6
15 Ingemar Henriksson 712,3
16 Tommy Strauss 698,0
17 Lars Lundsjo 658,8
18 Lars Hilmersson 621,6
19 Mikael Broms 600,5
20 |[Kjell Augustsson 591,4

Kvalificerade for fria startavgifter 2003

(tider uppnddda 2002)

Namn Fodelsear  tivling uppnatt

Stefan Lemurell 68 GV 1.14.30
KM 10000  33.17.6

Tommy Béckstrom 58 GV 1.17.28
KM 10000  33.15.6

Kent Wagdahl 47 KM 10000  39.18.3

Peter Hansen 47 KM 10000 39355

Vandrarganget fortsdtter pa
Bohusleden

Ingrid Krantz rapporterar fran senaste farden

aknar 16rdag morgon 9;e november, klockan ringer och

lite yrvaket undrar man vad det dr frdgan om, ja visst
ja, vi ska ju ut i skogen idag. S& upp och hoppa efter en
dusch, en god grétfrukost, sen packa ryggsacken med fika
och lite extra varma klader. S& kor vi upp till Ljungskile. Det
dr grétt ute, regn pa vindrutan men nér vi ndrmar oss
Ljungskile upphor regnet. Hér skall vi mota de andra
vandrarna. Efter en stunds véntan sd kommer en ensam
morgonpigg vandrare till, sa vi blir i alla fall tre denna gréa
novembermorgon. Vi kor upp till Glimminge dér vi stéller en
bil och kor sedan tillbaka med den andra bilen till
Vassbovik, dér vi borjar vandringen den hir géngen. Leden
runt Vassbovik dr véldigt vacker, den viker av fran
landsvdgen och foljer smavégar och stigar i skogsterring
till Stenshult. Har gér vi 6ver landsvdgen och i korsningen
ser du en stenséttning, en grav fran jarnaldern. Skogs- och
myrmarker gar vi dver pa sma stigar och skogsvégar. Efter
Stenshult stannar vi och fikar i ndrheten av ett litet stille
som heter Parken. Det smakar gott och efter en stunds rast
gar vi vidare. Nu borjar det bli mer kuperat, vi kommer in 1
tall och granskog med mycket ljung, vi gar forbi en
jattestor myrstack, och vi undrar lite smatt vad alla myrorna
dr och vad dom gor sé hér ars. Hér finns véldigt mycket
vitmossa langs hela denna del av leden. S& hor vi plotsligt
en massa motorljud da forstér vi att vi snart ar framme for
vi har kommit till Glimminge motorsportbana dar nagra
héller pé att trdnar och for ett himla liv tycker vi. Och en bit
lange bort pa hojden ligger garden Stimmen.
Jagarforbundet har kansli hdr. Och om du knackar pa hér
finns det mojlighet att kopa kaffe. Ja s& var vi framme, vi
kor hem var till sig , men vi hade lite fika kvar sé vi
stannade pa viagen vid en vacker sj6 och tog en fika, inte
dumt. Sa kor vi hemét dér det blir ett varmt bad. Skdoont.

,‘h

sektlonen %

arrangerar flera vandringar under vér och
host. Dessvirre dr det inte alltid mdjligt att i
forvag presentera fardplanerna i Solvikingen.

stipulerat I host har sektionen vandrat tre etapper, den
13 oktober och den 10 och 16 november.

1.16.45

34.10 Det ér, som framgar av funktionérslistan pa
sidan 2, Jan Krantz och Ernst Knutsen, som

;513 5 ansvarar for vandringarna. Ni, som inte varit

’ med pd nagon vandring, koppla loss fran
3940 16pandet och upplev hur trivsamt det kan
39.40 vara att traska i naturen i lugnt tempo i goda
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vanners lag.



Goteborg marathon ur Willixperspektiv

”Under 3 timmar pa maran innan aret
dr slut”. Eftersom virmen knéckte mig
(Stefan) som sd ménga andra i
Stockholm marathon i juni sa fick mélet
skjutas upp nagot. Allt eftersom
sommaren overgick i host och aret
borjade lida mot sitt slut (atminstone
vad det giller marathonsdsongen hir
hemma i Sverige) s foll valet pa att aka
till Géteborg den 12 oktober. Frugan
Heléne, som foredrar att tivla i storre
sammanhang, hingde med for att langa
vétska, men blev sa sugen pa att sjalv
delta i det strdlande hostvédret att hon
vid varvningen pa Slottsskogsvallen
efter 21.1 km ”langade vitska i farten”
den sista halvmaran, och hejade givetvis
pa alla andra tappra deltagare som
mottes fram och tillbaka ldngs vand-
punktsbanan ut till Goteborgs sddra
delar. Ute vid véandpunkten var det i
hostsolen sé otroligt vackert att hon holl
pa att tappa koncentrationen pa upp-
giften och istéllet avundsjuk blickade pa
de vackra lyxvillorna som f6ljde kust-
vagen man sprang pa. Det sag emellertid
inte maken som mycket fokuserat
raknade ner km och tid kvar till 3-tim-
marsgransen. Men med ett antal maror
med i bagaget (dérav ett flertal som
avslut pa Ironmandistansen i Triathlon )
visste Stefan att kora sitt eget race, att
vara noga med att stanna och dricka vid
varje vétskekontroll och inte bry sig om
andras framfart pa banan. Sa det spelade

Av Heléne och Stefan Willix

nog inte sé stor roll att frugan sprang
med och hejade pa maken och alla andra,
Stefan hade bara fokus pé klockan och
kroppen och gick i mal pé en glest
befolkad Slottsskogsvall pa tiden
2.59.20. Vil disponerat och vl genom-
fort! Annars var det ett flertal andra som
nog lurades av den flacka banan och
underskattade distansen, glom inte att
en mara oftast dr som tyngst nar det
bara dr nagra fa km kvar! Négra intjéna-
de minuter i borjan blir létt forlorade
minuter pa slutet.

Kénslan pa slutet gick nog inte
riktigt att jamfora med att springa in pa
den 6verfulla ”vallen” som man méter pa
Goteborgsvarvet, men det spelade inte
Stefan sa stor roll, han var ndjd med att
na sitt mal, s bananen i malfallan
smakade precis lika bra som den gor i
maj efter halvmaran. Néagot storre
publikjubel gick inte direkt att fram-
bringa denna kyliga 16rdagsformiddag,
det var betydligt fler ménniskor pa
boulebanan, men lite hogtalarmusik
rdckte gott och vil for att uppmuntra de
entusiastiska l6parna. Vissa hade
kommit dnda fran Danmark for att fa
springa denna dag, vilket borde vara ett
gott betyg till de glada och duktiga
arrangoOrerna, som sag till att allt
fungerade perfekt.

Eftersom tdvlingen genomfordes pa
en l6rdag vintade givetvis en harlig

beloning pa kvéllen, att fa glddjas Gver
sin prestation och unna sig att koppla
av med god mat och dryck i ”goda
vénners lag”. Det ar ju det som &r for-
manen med att idrotta, just att fa njuta
av livets goda utan att fa daligt samvete
eller kdnna dngest. Vi anser att man skall
trdna och tévla for att man tycker det &r
roligt, utmanande, motiverande och man
traffar sa ménga likasinnade. De
stackare, som aldrig unnar sig att vara
noéjda med ett traningspass eller ett tufft
lopp, har nog trékigast sjélva.

Tyvérr genomfors ju ménga tavlingar
pa sondagar, vilket resulterar i att direkt
efter genomfort lopp ska man skynda sig
att duscha for att hasta sig in i bilen och
stressa hem mot en ny arbetsvecka
dagen efter (i bésta fall hinner man
stanna vid Mc Donalds Drive in och
ddmpa hungern nagot med en snabb-
tuggad hamburgare och lite vitske-
drivande coca-cola). Vari ligger tjus-
ningen med en sadan tavlingsdag ?

Nej, vi vill bara avsluta med
budskapet att HA ROLIGT nér du
idrottar! Sétt upp rimliga mal och gliads
at din prestation. Nadde du inte 4nda
fram, sa fira att du kommit en bit pa
vagen, det ger motivation att trdna
ytterligare lite till mot nya mal och stiarka
din kropp.

och en utvardering av samma lopp

Aven i ar ett lyckat arrangemang, sportsligt,
arrangdrsmassigt och ekonomiskt.

Sportsligt for att manga bra 16pare
deltog spritt 6ver manga klasser och
naturligtvis ocksé for att klubbkamrater tog
totalsegrar i bade halvmaraton herrar genom
Stefan Lemurell och maraton genom Tommy
Béckstrom,vilken upprepade fjolarssegern.

Arrangorsmiéssigt for att det mesta
klaffade bra dven om det finns detaljer att
forbéttra. Gemensam start fungerade bra och
det gick att hantera problemen med mélgang
pa halvmarathon och varvning pa maraton
samtidigt. Ménga deltagare berdmde oss pa
plats och vi har dven fatt komplimanger pa
hemsidan som ni kanske redan sett.

Ekonomiskt for att antalet deltagare
okade rejélt for tredje aret i rad och att vi
lyckats hélla kostnaderna ldga. Véadret
gynnade oss och vi fick manga efteranmaélda.

Bra jobbat av Matts Leandersson
och Magnus Andersson som
tavlingsledare men dven av alla
andra som sitter av det mesta av
l16rdagen i klubbens tjanst.

Ett stort tack till Ingemar
Johannesson som skéinker
priser!

Gunnar Olsson, arena- och
tidningskommentator



Lite goda 16pare tack...

u dr vintern i antdgande. Efter en

liten nedgang i trdningen &r det
dags att trappa upp igen. Ja, trappa upp
for att bli béttre, mycket battre dn detta
aret. Vi dr manga som trénat regelbundet
imanga ar nu. Flitigt men utan négra
storre forbéttringar! De som trénat regel-
bundet i manga ar har vant kroppen vid
traning, i vart fall 16ptraning. Det innebér
att kroppen tél en rejil 6kning av méngd.
Det ér alldeles fér méanga i Solvikingarna
som springer 3-4 ganger i veckan. Nu &r
det pé tiden att det borjar hinda nagot
med tiderna! Jag vill att flera ska besvara
foljande fragor:

Vad ska jag prioritera i mitt liv?

Hur bra vill jag bli?

Hur manga traningspass i veckan klarar
jag?

Vilken distans ska jag satsa pa?

Fér jag tillrackligt med 1dngpass?

Vilken mélséttning ska jag bestimma me;j
for pa kort och lang sikt?

Vad ska jag prioritera i mitt liv?
Da ohilsan i samhillet har en
galopperande utveckling &r svaret
ganska litt. Men pa den fragan har du ju
redan svarat ja. Men dé 16pningen ir sa
viktig i ditt liv bor du kanske satsa lite
extra pa den. Varfor inte bli med i
tavlingsfamiljen. Den familjen som
triaffas varje (kanske) helg for att tévla,
morsa och umgés med varann. Det finns
massor med trevliga lopare och 16par-
tavlingar. Tévlingarna finns 6ver hela
virlden men massor av “trevliga” hir
hemma i Svedala. Det 4r inte bara
16pning, utan manga ar de som hittat sin
partner dar. Visste du forresten att
”lopardktenskap” héller sex ganger sa
lange som ett vanligt dktenskap?

Hiing med i tivlingsfamiljen!

Hur bra vill jag bli?
Ja, de flesta vill ju bli béttre. Fragan dr
bara hur mycket béttre. Tank pa att det
ar "huvudet” pa dej som bestdmmer. Ser
din hjédrna bara svarig- heter kan du
lagga ner redan nu men ser den bara
mdjligheter finns inga begrinsningar.
Det ér inte kroppen som bestdmmer —
den protesterar bara lite i borjan!

Du blir sa bra som du bestimmer.

Av Lennart Hansson

Hur ménga triningspass i veckan
klarar jag?
Kroppsligt klarar du betydligt fler 4n
idag om betoningen blir paA LSD (long
slow distance). Variation, mjukt och
ojamnt underlag dr medicinen. Under
vinterhalvaret pagar uppbyggnads-
traningen. Det betyder flera langpass i
veckan bara for att harda kroppen.
Langden pa dem bor variera lite, kor lite
langre var 3-4 vecka och ténk pa att for
en viltranad kropp behovs % av
tavlingsdistansen — oftast ldngre.
Tempot dr det allra viktigaste. De flesta
kor for fort! Langpass ar till for att harda
kroppen, inte for att dva upp snabb-
heten. Dessutom tar det langre tid att
reparera kroppen efter ett for snabbt
langpass. ”Snacktempo” dr det som
géller! Du ska kunna tala obehindrat
forsta som sista kilometern. Det innebér
att du bor ligga 1,5-2 minuter 6ver ditt
tavlingstempo. Daremot &r det valdigt
bra att ta ut stegrorelserna rejilt de sista
500 metrarna, for att stricka ut musk-
lerna pé ett naturligare sitt, &n att bara
stetcha! Annars blir det till sist ett
»forkrympt” 16parsteg. Nar vi ndrmar oss
varen dr det bra att lagga in 5 minuters
tavlingsfart i timmen. Det allra viktigaste
dr att fa tillracklig med distans nu infor
nista sdsong. Tillrdcklig distans for att
inte krokna pa din tavlingsdistans.
Uthallighet tar lang tid att skaffa sej,
snabbhet gar snabbt att 6va upp! Om du
dr uppmarksam pa krampor och behand-
lar kroppen med omsorg gér det att trdna
betydligt mer. De allra flesta Solvikingar
borde vara med pa séndagens langpass.
Till och med for att springa 5 kilometer
maste du vidnja kroppen vid LSD.
Vi ses 11.00 pa sondagar!

Vilken distans ska jag satsa pa?
Ja, det dr en mycket bra fraga. Vill du
satsa pa 5-10 kilometer sé ar snabb-
uthallighet det viktigaste att trdna. Det
betyder betoning pa snabbhet pa
distanser upp till ndstan tavlings-
distansen och farre langpass. Om det &r
hel- och halvmaraton som ligger dig
varmast om hjartat sa ar betoningen pa
langpass, langpass. Kombinationen att
klara all typer av tivlingdistans inne-
fattar allt det forut nimnda. Den
komplette langdistansaren (som be-
hérskar alla langdistanser upp till
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maraton) bor ha foljande prestations-
kurva:

milen 5km halvmaraton helmaraton
4620 2220 1.42.50 3.36
42.00 20.15 1.33.20 3.16
3845 1840 1.26.10 3.01
3535 17.10 1.19.00 2.46
3220 1535 1.11.50 2.31

Vilken maélsittning ska jag
bestimma mig for?
Utan en uttalad malséttning blir det inga
resultat! Har man ingen malséttning sa
spelar ett pass mer eller mindre ingen
roll! Nej, bestdm dig for en realistisk
malsattning. En pa kort sikt - till exempel
GoteborgsVarvet. En pa lang sikt lite
langre fram pa sidsongen, varfor inte
Lidingoloppet. For att ha en riktig och
efterstravansvird malsittning bor den
sdttas i tid. En lamplig malsdttning pa
Varvet och Liding0 &r kilometertid eller
sluttid. Sprid gérna malséttning bland
vénner och bekanta for da sitter du
battre press pa dej sjalv! Malsdttning
behover inte sittas i tid men bor da
istdllet vara av typ: 3 trdningar i veckan;
ska klara att springa 2 timmar i strack
osv. Ta gérna kontakt med mej for
lampliga mélsdttningar.

Du ska ha en malsiittning!



En tuff resa langs skogsmilen

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

leutet av september kunde vi
ortfarande njuta av den vackra
svenska sommaren, det var dnnu ett tag
kvar innan hostvadret (mycket
motvilligt) sldpptes fram. Att tavlings-
sdsongen gick mot sitt slut visade sig
dock @nda, om inte annat genom att det
var dags for arets sista
klubbmaisterskap.

Den sista tisdagen i september var den
ordinarie trdningen utbytt mot dnnu ett
rafflande och prestigefyllt klubb-
maésterskap. Av vara sex klubbmaéster-
skap &r det ofta 10 km terrdng som lockar
flest deltagare (om man bortser fran
halvmaraton, som ju avgors i samband
med Varvet). Vid rets upplaga kunde vi
rikna in 42 solvikingar plus nagra géster.
For egen del r den hér tdvlingen en av
mina favoriter under &ret. Framfor allt
gillar jag att fi méta krafterna pa den
underbart vackra och tuffa ”skogsmilen”
i Skatas. Saken blir inte simre av att man
tdvlar med sina klubbkompisar, och att
stimningen 4r lika god som den brukar
vara pa véra arrangemang. Att den tuffa
banan gor tempot ldgre dn pa vilket
annat millopp som helst 4r en annan
sak...

KM och Lidingo

Under de senaste aren har tidpunkten
for vart sista KM varierat en del; ibland
har det legat ndgra dagar fore Lidingo-
loppet och ibland har det varit néstan
tvé veckor mellan de tvé tdvlingarna. For
manga av klubbens medlemmar ar ju
Lidingd ett av sdsongens stora mal, och
meningarna dr delade om huruvida ett
klubbmasterskap négra dagar dessfor-
innan &r bra eller déligt. Jimfor man
tiderna pd KM och Lidingdloppet blir
man inte klokare; som s mycket annat i
traningsvéarlden blir svaret ett rungande
nja — bra for en del, sémre for andra.

Sjélv avstod jag dven i ar fran att
springa Liding0, s& for mig lutade det at
att KM:et skulle bli arets sista tdvling
(en skada veckan dérefter gjorde sedan
att det definitivt blev arets sista tdvling,
men det dr en annan historia). Under aret
har jag haft optimistiska drommar om att
springa skogsmilen pa sub-40, och dven
om det inte kéndes fullt realistiskt tinkte
jag gora ett drligt forsok. Ga ut hart och
se hur langt det haller, ungefir.

Ga ut hart...

Med ett stort félt pa startlinjen fanns det
gott om sparringpartners for att ta sig
runt milen i gott tempo. I nirheten sag
jag manga bekanta kombattanter sdsom
Tomas, Gais-Magnus och Rolf
Andersson — varav sérskilt Rolf har en
forkérlek for att springa forbi mig strax
innan mal efter att jag gatt ut for hart.
Skulle det blir en annan ordning idag?

Efter att vi hort startskottet (eller om det
var en handklappning, jag minns faktiskt
inte) bar det ivdg nedfor backen och ut
pa en stunds hart arbete. Nir jag lyfte
blicken efter ndgra hundra meter visade
det sig att jag inte var ensam om att vilja
gé ut hart, langst fram i féltet 1ag
namligen ett pigg Jonas och slog an
takten. Efter en tung inledning pa
sdsongen har Jonas verkligen hittat
formen, och d&ven om han inte holl
ledningen 4nda in i mé&l var han bara
dryga minuten efter segraren.

Gott sallskap

Sista gdngen jag sag titen bestod den
av nimnde Jonas samt Tommy, Stefan
och nagra till. Hur deras inbordes kamp
utkdmpades vet jag tyvérr inte, eftersom
jag var langt utom synhall. Dér jag
befann mig var vi dock fyra l6pare i
séllskap efter att ha avverkat tre-fyra
kilometer. Roine och Tomas stod for
farthéllningen, Magnus f6ljde efter i god
stil och undertecknad forsokte hénga pa
trots att benen blev allt tyngre.

Som ni forstar hade jag god draghjilp,
och tack vare det rasade inte tempot
alltfor mycket. Men det optimistiska
tempot i borjan bedarrade, och jag vill
minnas att jag horde en svordom fran
nagon i klungan vid 5 km — dér vi nog
allihop borjade inse att sub-40 var ldngt
lattare sagt 4n sprunget. Men moralen
hélls uppe, och Pantern som skymtade
en bit framfor oss visade sig vara en
utmérkt hare.

Hela vagen in i mal...

De tvé farthéllarna verkade till slut
trottna pa det ldngsamma sillskapet (en
av dem besegrade istéllet sin trédnare i
spurten, grattis Tomas!) och ldmnade
mig och Magnus kvar i skogen. Aven
fortsdttningsvis var det mestadels Gais
(minsann...) som ség till att tempot
forblev pa en anstindig niva. Den lilla

21

publiken, Anders Larsson och négra
andra klubbkompisar, stod dven for
vilkomnamde och uppmuntrande
hejarop under de sista kilometrarna.
Man tackar!

Dan Bengtsson, fran det unga gardet i
klubben, gav begreppet langspurt en ny
innebord nir han fl6g forbi med tva
kilometer kvar (kommentaren efterat att
”jag hade lite krafter kvar” dr harmed
nominerad till arets underdrift). Strax
dérefter kungjorde Magnus ett definitivt
”det blir inte under 40 minuter idag”
efter att vi sett tiden vid 8 km. Men vi
hoéll moralen uppe, dven om jag véntade
pa att Rolf skulle flyga forbi precis som
han brukar gora nér en tdvling ndrmar
sig mal.

Vid sista uppforsbacken dok, mycket
riktigt, kollegan Andersson upp med
malmedveten blick. For en gangs skull
lyckades jag dock svara pa attacken,
men ddremot lyckades jag inte ta mig
forbi gaisaren strax framfor. Min sluttid
blev lite simre 4dn forra aret, men helt
okej dnda. Klubbmadstare pé distansen
blev, precis som i fjol, Tommy och Emma.
Och vi andra gladde oss om inte annat
at det vackra védret och ett (som
vanligt) foredomligt arrangemang.

Och nir det géller uppladdning for
Liding0 konstaterar kalenderbitaren att
Tommys insats pa tisdagen (35:51) inte
hindrade honom frén att prestera en
ytterligare forbattrad tid pa
Liding6loppet (1.52:02) fyra dagar
senare...

Jakob tar emot efteranmalan under
Goteborgsmaran
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Vidret

Den forlangda sommaren 2002, gar till
historien som den varmaste sedan
viadermétningens begynnelse. Sjilv
badade jag i 19-gradig virme sé sent
som i mitten av september. Sa en dag var
det 6ver och nu har det snarare varit
kallare &n vanligt de sista manaderna.
Givetvis paverkar det 16pningens
forutsittningar, ju varmare desto béttre,
utom mojligen under hgsommaren. Det
finns rétt manga personer med kold-
kénsliga luftror dar framforallt harda
anstringningar orsakar besvir. Aven
musklerna trivs battre i virme och det dr
inte vanligt att sprinters utfor sin
snabbhetstraning utomhus under
vintern. Men hdsten innebér for de
flesta friidrottare en kort viloperiod, foljd
av hard uppbyggnadstréning.

Traningsliger

Som griadde pa moset foljer sa ett
traningsldger pa varmare breddgrader.
For de mest framgangsrika kan det bli
langa perioder i virmen. Australien och
Sydafrika &r nagra inte allt for ovanliga
mal. Robert Kronberg éker till Cuba. For
l6parna, som ju sillan ar sérskilt
vilbetalda, blir det ofta Syd-Europa.
Portugal, Spanien och Italien ar
vilfrekventerade mal. Jag tror att de
sydliga traningslégren ar ett starkt skal
for manga friidrottare att fortsatta sitt
friidrottsutdvande.

Jag hade ju glddjen att fa folja med SAIK
pa deras traningslager till Torremolinos i
varas. Det var en trevlig tid med gott
vider, bad och hérd tréning. Vad som
forbryllade mig var de ungas formaga att
kunna sova (inomhus) under dagarna,
mellan passen. For mig framstod det som
orimligt att inte utnyttja det vackra
vidret for strandliv, vandring i bergen
eller nagon utflykt. Sakteliga slog det
mig dnda att vilan &r véldigt viktig under
ett traningsldger, om man vill kunna
trdna optimalt. I min egenskap av trénare
stdlldes det ju dndé inga krav pd min
personliga fysiska forbattring, bara pa
min nirvaro vid trining och som, tja,
extraforélder eller dldre kamrat for vara
unga lopare. Ordningsvakt behdvde jag
aldrig agera, det var skotsamt pa det
hela taget.

Redan pa planet fick alla ett vecko-
schema, dér all traning var inplanerad.
Som hjdlptrianare hade jag fatt schemat
med e-post till mig redan veckan innan
avresan. SAIK 4r ju, som de flesta
idrottsklubbar, hyfsat resultatorienterade.
Det innebér att endast ett fatal fick resan
betald av klubben, och sen varierade
priset for de enskilda l6parna efter
prestationer och utfort klubbarbete. For
de flesta innebar det 4nda en kostnad pa
flera tusen kronor. Nu kommer jag till
pointen.

Alla som &r 6ver 14 ari SAIK fick ta
stdllning till om det var vért den tid och
de pengar som krévdes for att folja med
till Spanien. Légret var lagt for att
beframja toppform lagom till Terrdng —
SM, som gick i manadsskiftet april-maj.
Aldste aktive forra aret var 26 Ar.
Medfdljande tranare bjods pa sjdlva
resan, men en veckas semester kostade
det forvisso.

Ar inte vi solvikingar, med 26 &r niira
nog som nedre aldersgrins, mogna att ta
beslut om vi vill medf6lja pa vart
trianingslager utefter var tavlings-
planering. Ett ritt stort antal trdnings-
tréffar och trdningssnack har ju genom
aren gjort oss klokare och mer utbildade
i dessa fragor. Ar vi inte s& pass hyfsat
kloka, dven i traningsfragor , att vi,
utifran information om vart trinings-
lager, kan besluta om det &r vért en
weekend.

Jag skulle dnska att vi i god tid fick
information om var vart triningslager
ska hallas. Vidare kunde ett preliminért
schema och traningsuppligg
offentliggoras exempelvis i Klubbnytt.
Det &r inte avsett att kritisera upplaggen
pa tidigare traningslager, men kanske pa
informationsbristen fore dem. OK, jag
vet att sjélva konceptet har byggt pa
hemlighetsmakeriet, men inte tror jag att
det kommit farre deltagare om vi visste
upplégget innan. Nagra morklagda delar
kan vara spannande, men destinationen
vill jag veta om.

I drlighetens namn tror jag att &ven om
Lennart skrev ut fyra harda pass om
dagen, skulle skarorna troget f6lja. Aven
jag. I mén av ork. Men jag vill gérna veta
lite mer innan.
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Veteransatsning

Styrelsen aviserade genom Gunnar en
satsning pa de manga veteran-
maésterskap, som utspelar sig i rimlig
nérhet till Goteborg nésta ar. Inomhus-
SM gér i1 Eskilstuna i mitten av februari
och specialtraningen infér de lite kortare
distanserna bor inledas snarast. Tommy
satsar hart pa méasterskapen nésta ar
(gar upp 1 H45) och ska springa 800,1500
och 3000m inomhus. Jag hénger pa som
resséllskap och hoppas pa fler deltagare.
Det finns ménga solvikingar som skulle
sté sig vil i konkurrensen. Det Gunnar
sakert framst tdnkte pa, var vl Terrdng-
SM, som gér i Uddevalla i borjan av maj.
Jag vet, att Lennart och Gunnar
diskuterat vara Vartdvlingar som en
sorts kval till detta SM. Kvaltdvlandet
géller da Solvikingarnas sponsrande av
resa och deltagande. For deltagande pa
Terrang-SM finns inga kvaltider, ens for
seniorer. Betalar man ur egen ficka kan
ingen stilla ndgra krav pé prestation.
Formodligen r kvalet énda en finger-
visning om hur man kan klara sig i en
tavling dar vildigt ménga av de bésta
stéller upp. Hér behovs en fulltrdnad
Lennart for att vi ska kunna fa bra
lagplacering (det behdvs en 16pare som
deltar i H50 och 4r snabb)

Nagonstans dér juli Gvergar i augusti,
har vi stora Veteran-SM i Eksj0. Jag
antar att Tommy springer fyra distanser
dar. Han har ju gott om SM-medaljer pa
5000 och 10000m och betraktar dessa
distanser som sina basta. Reinhard Kuhs
dr en annan het medaljkandidat, men
over lite kortare distanser. Stefan har
ocksa tagit klivet in i veteranaldern och
kan sékert knipa bra placeringar.
Givetvis krdvs det satsningar savél pa
det personliga som pa det
organisatoriska planet for att vi ska
kunna hivda oss vil i de hir
tavlingarna. Potentialen finns och jag
hoppas att viljan ocksé finns.

Lite blandat

Langlopare har lite senare viloperiod édn
arenafriidrottare. Manga lagger
Lidingoloppet som sin sista viktiga
tavling, &ven om sdsongen haller pa
négon manad till. Resan till Lidingdlopp
var som vanligt vdlarrangerad och
trevlig pé alla vis. Har far vi tacka
Lennart for hans outsinliga energi vad

Fortsattning pa sidan 28



o //tatbOTSEN

Vikingaruset Uddevalla 2002-08-21 M-35, delt 2
Min 10,2 km, delt. 29 1 Glenn Gustavsson 65 3.24.23
1 Stellan Olsson Uddevalla SK 37.57
5 Kenneth Ortendahl 59 39.14 M-45, delt 9 &
1 Gert-Inge Tapper 57 Bjornstorp IF 3.13.54
Kalasloppet 2002-08-17 8 Staffan Malmberg 54 3.52.52
Miin 10 km, fullf. 180
1 Christian Karlsson Hille 32,01 M-55, delt. 5
18 Tommy Lindgren 49 40,13 1 Olle Rundberg 47 IK Granit 3.22.08
19 Ola Sjoholm 70 40,14 2 Frank Brodin 43 3.52.52
21 Thomas Meyer 67 41,08
24 Glenn Gustavsson 65 41,27 M-60, delt 8
35 Patrick Reims 61 43,46 1 Hugo Liss 42 Orebro AIK 3.33.33
67 Kenneth Ortendahl 59 47,34 4 Lennart Bengtsson 42 4.25.18
88 Goran Johansson 41 49,53 7 Jan Krantz 42 4.51.00
110 Per-Erik Melander 44 52,44
Skatasstafetten 2002-08-29
Damer 10 km, fullf. 80 Herrar 4x2,5 km
1 Camilla Andersson Falkenbergs IK 37.36 1 Mélndals AIK 31.42
7 Ann Hilbert 67 45.29 2 Solvikingarna lag 1 32.05
19 Rebecka Rellmark 66 54.56 Mattias Lundblad/Stefan Lemurell/Anders Larsson
Tommy Béckstrém
Damer 5 km, fullf. 62 3 Solvikingarna lag 2 32.07
1 Dorothea Carlsson IF Kville 18.54 Mikael Broms/Lasse Hilmersson/Claes Trané
5 Julia Selander 88 Sévedalens AIK 26.06 Federico Hernandez
14 Solvikingarna lag 3 38.42
Oxabicksloppet 2002-08-17 Rolf Wallin/Olle Malmring/Frank Brodin
Min elit, 8 km delt 3 Jan-Ove Tallberg
1 Jonas Karlsson Trollhéttans IF 30.46
2 Mikael Bergstedt 69 32.28 Damer 3x2,5 km
3 Jesper Gronlund 76 34.26 1 Beauty Dolls Sévedalens AIK 28.36
2 Solvikingarna 31.15
Tjej Attan Marie Oresjé/Malin Lemurell/Ann Hilbert
K-elit, delt 3
1 Lubov Pospeshina IFK Skévde 34.26 Oslo Halvmarathon 2002-09-07
2 Marie Oresjo 76 37.20 M 40-44, delt 160
1 Petter Antonsen SK Vidar 1.06.17
Oxeléloppet 2002-08-17 20 Kenneth Ortendahl 59 1.25.37
Min elit, 10 km
1 Mbusya Augustus Kenya 29.24 M 45-49, delt 145
26 Lennart RP Hansson 53 46.08 1 Mons Bale Balestrand IL 1.11.20
7 Lennart R.P Hansson 53 1.23.38
Sidvedalens Hosttivlingar Vallhamra IP 2002-08-20
M-40 800 m, delt 5 S:t Eriksloppet Halvmarathon 2002-09-08
1 Kjell Selander 55 2175 1 Augustus Mbusya 77 Kenya 1.05.01
62 Patrik Nystrém 70 1.18.50
M-40 200 m, delt 2 89 Federico Hernandez 68 1.21.20
1 Kjell Selander 55 28.64
Jiarnvigsloppet, Karlshamn. Veteran SM halvmarathon 2002-
Edet Runt 2002-08-24 09-08
Min tivl. klass, 11 km, delt14 1 1/35 Christer Ryman 66 Skillingaryds FK  1.17.05
1 Fernando Dinis MéIndals AIK 38.31 M-65, delt 5
13 Ingemar Henriksson 50 52.21 1 Gosta Bengtsson 36 LK Myran 1.35.49
4 Kjell Augustsson 36 1.47.14
Flickor 12 2,2 km, delt 23
1 Elinor Wressel SK Granan 8.46 Hisingsrundan 2002-09-14
14 Linn Holmstrém 91 11.35 Damer elit 8 km, delt 9
1 Karin Swenson Flemingsbergs SK 30.46
Landskrona Marathon 2002-08-25 9 Liselotte Konigsson 64 36.25
1 Tomas Persson 79 Lund 3.05.16
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Min elit 8 km, delt 20

1 Jan Swenson Flemingsbergs SK
5 Federico Hernandez 68

13 Kenneth Ortendahl 59

15 Glenn Gustavsson 65

20 Bengt-Inge Larsson 66

Min motion, delt. 126
1 Markus Linder

5 Jakob Karlsson 77

10 Jan-Ove Tallberg 63
11 Gote Berglund 50

44 Goran Johansson 41
66 Per-Erik Melander 44
80 Mikael Konigsson 62
96 Tommy Strauss 45

DM 10000 m Slottsskogsvallen 2002-09-17
Herrar A-final

1 Anders Soovik 76 Mdélndals AIK

3 Stefan Lemurell 68

4 1/M-40 Tommy Biickstrom S8

5 Jonas Carlsson 71

10 1/M-35 Anders Hansson 63

B-final

4 Rolf Andersson 54

7 Glenn Gustavsson 68

8 1/M-55 Kent Wagdahl 47

13 1/M-65 Kjell Augustsson 35

Skricklanmaran Vinersborg 2002-09-21
1 M35 Reima Hartikainen IFK Skdvde

M-55

1 Ronny Bits TIF
3 Peter Hansen 47
4 Frank Brodin 43
11 Bosse Holm 45

M-60
1 Hugo Liss Orebro AIK
4 Lennart Bengtsson 42

Lidingo6loppet 2002-09-28
Min 30 km, fullf. 6890

1 Agustus Mbusya Kenya

42 Tommy Béckstrom 58, pers
65 Stefan Lemurell 68 pers

129 Anders Larsson 72

230 Federico Hernandez 68
232 Lars Hilmersson 65

246 Thomas Jonsson 67

326 Lars Lundsj6 62

341 Lennart R.P Hansson 53
405 Roine Svingen 66

426 Rolf Andersson 54

486 Roger Antonsson 39, 63-drsrekord
540 Tomas Lind 65

668 Glenn Gustavsson 65

695 Anders Hoglund 74

1038 Henrik Junkell 72

1136 Frank Brodin 43

1369 Kjell Selander 55

1544 Hakan Johansson 56
1592 Mats Perélius 63

1832 Gunnar Olsson 46

1855 Bertil Fritzell 49

1944 Mats Pettersson 74
2562 Kjell Augustsson 36

25.27
27.50
29.21
30.11
38.58

28.49
29.54
31.26
31.35
35.24
37.18
39.02
40.51

32.56.9
33.29.8
33.58.0
35.00.7
36.32.1

38.42.8
39.27.4
39.37.2
44.10.0

2.48.27

3.09.03
3.15.49
3.24.30
4.25.40

3.24.35
4.13.18

1.36.51
1.52.02
1.55.07
2.00.42
2.07.37
2.07.42
2.08.06
2.11.12
2.11.51
2.13.41
2.14.12
2.15.40
2.17.32
2.21.50
2.21.57
2.28.13
2.29.25
2.32.30
2.34.56
2.35.41
2.38.47
2.39.02
2.39.50
2.46.57

2673 Goran Johansson 41
3930 Per-Erik Melander
4599 Bengt-Inge Larsson 66
4642 Peter Buch 62

4828 Olle Malmring 71

Damer 30 km, fullf. 1220

1 Lena Gavelin Jamtrennarna Ostersund
31 Filippa Odelstierna 70

37 Charlotte Lindstedt 66

377 Juana Estrada 65

398 Anneli Lund 58

15 km M-50, fullf. 509

1 Per-Gunnar Overland Norge
58 Rolf Wallin 50

30 Roger Carlsson 42

Griboloppet 10 km 2002-10-05, fullf. 37
1 Mats Johansson Grabo

2 Tommy Béckstrom 58

8 Federico Hernandez 68

12 Mikael Bergstedt 69

16 Klas Ostbye 74

21 Frank Brodin 43

26 Ingemar Henriksson 50

36 Tommy Strauss 45

Flickor 12 ar 2,5 km, fullf. 60
20 Linn Holmstrém 91

Gaoteborgs Marathon 2002-10-12
M-Sen, delt 5
1 Federico Hernandez 68

M-35, delt 9
1 Mikael Broms 67
6 Mats Perélius 63

M-40, delt 7
1 Tommy Béckstrom 58, totalseger
5 Magnus Lund 60

M-45, delt 5
1 Bjorn Gjerde 55 BUL Norge
2 Erik Skoog 53

M-50, delt 15
1 Gunnar Bjorn Solfjeld 49 Norge
4 Torsten Olsson 51

M-55, delt 10
1 Peter Hansen 47
3 Frank Brodin 43

M-60, delt 3

1 Rolf Lindesfelt 40

2 Jan Krantz 42

3 Lennart Bengtsson 42

Herrar DM for Giteborg
M-35

1 Mikael Broms 67

2 Mats Perélius 63

M-40

1 Tommy Béckstrom 58
2 Magnus Lund 60
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2.48.04
3.01.43
3.08.26
3.12.02
3.15.19

1.53.13
2.24.57
2.27.56
3.00.09
3.01.18

58.06
1.08.36
1.25.20

34.22
34.45
38.01
39.27
40.45
42.32
44.10
55.25

13.36

3.10.11

2.58.49
3.44.27

2.43.30
3.36.34

2.54.12
3.02.52

2.5949
3.23.45

3.11.37
3.19.49

3.40.25
4.23.51
4.23.52

2.58.49
3.44.27

2.43.30
3.36.34



M-45
1 Erik Skoog 53

M-50
1 Bjorn Sunesson 48 Majornas IK
2 Torsten Olsson 51

M-55
1 Peter Hansen 47
2 Frank Brodin 43

M-60

1 Rolf Lindesfelt 40

2 Jan Krantz 42

3 Lennart Bengtsson 42

Lagtivling Marathon, delt 5 lag

1 Solvikingarna (Béckstrom Broms Skoog)

2 Solvikingarna (Hernandez Hansen Brodin)
3 Majornas IK(Sunesson Reimegérd Simann)
4 Solvikingarna (Olsson Lund Lindesfelt)

5 Solvikingarna ( Perélius Krantz Bengtsson)

Herrar halvmarathon, delt 75
1 Stefan Lemurell 68

5 Anders Hansson 63

7 Mattias Lundblad 74

9 Lennart Hansson 53

10 Dan Bengtsson 84

13 Rolf Wallin 50

32 Hakan Johansson 56

49 Lennart Kristiansson 32

Damer halvmarathon, delt 21
1 Karin Swenson 68 Flemingsbergs SK
7 Anna-Karin Gardebick 60

Vixjo Marathon 2002-10-19
1 M-Sen Joel Johansson MAI

M-35, delt 10
1 Jorgen Nilsson Heleneholms IF
7 Bengt-Inge Larsson 66

M-55, delt 14

1 Christer Berg Arvika LK
2 Frank Brodin 43

11 Bosse Holm 45

M-60, delt 5
1 Hugo Liss Orebro AIK
2 Jan Krantz 42

Billingehusloppet 2002-10-27
M-Sen, delt 19

1 Magnus Bergman Enhdrna IF
11 Jonas Carlsson 71

M-35, delt 7
1 Reima Hartikainen IFK Skovde FI
4 Lars Lundsj6 62

M-40, delt 22

1 Torbjérn Svenningsson Mullsjo SOK
4 Tommy Béckstrom 58

15 Sten Thunberg 60

20 Goran Wiemerd 59

21 Mikael Nilsson

3.02.52

3.04.22
3.23.46

3.11.37
3.19.49

3.40.25
4.23.51
4.23.52

8.45.11
9.41.37

10.29.29
10.40.45

12.32.10

1.16.08
1.20.52
1.21.05
1.24.34
1.25.27
1.27.03
1.37.57
1.44.55

1.29.36
1.43.18

2.42.09

2.59.35
4.40.33

3.21.59
3.23.13
4.50.45

3.32.38
4.11.34

33.06
39.52

37.50
41.50

37.54
39.23
45.32
48.58
56.55

M-45, delt 12
1 Anders Davidsson IK Wilske
7 Rolf Andersson 54

M-50, delt 14

1 Staffan Sandberg IF Gota FI
8 Rolf Wallin 50

13 Ingemar Henriksson 50

M-55, delt 14

1 Sture Axén 43 IFK Skovde FI
4 Frank Brodin 43

6 Gunnar Olsson 46

12 Per-Erik Melander 44

13 Tommy Strauss 45

14 Hans Oberg 45

M-60, delt. 10
1 Pentti Hulkkonen Istrums SK

9 Goran Johansson 41

K-Sen, delt 5

1 Marie Soderstrom-Lundberg Hésselby SK

4 Marie Oresjo 76

K-35, delt 4
1 Juana Estrada 65
3 Liselott Konigsson 64

K-40, delt 5
1 Annica Wernersson Lidkdpings IS
5 Helen Nordlander 62

Frankfurt Marathon 2002-10-27
1 Eliud Kerling Kenya
117 Federico Hernandez 68

Finalloppet 2002-11-02
Min elit 18,8 km
1 Said Regragui IK Tiwaz

M-35, delt 17

1 Lars Andervang IK Ymer
4 Anders Hansson 63

8 Tomas Lindh 65

M-40, delt 10
1 David Cooper 61
4 Kenneth Ortendahl 59

M-45, delt12

1 Oriano Chelini GK Steget
7 Kjell Selander 55

8 Hékan Johansson 56

M-50, delt13

1 Curt Borglund Hégsbo AIK
3 Rolf Wallin 50

11 Ingemar Henriksson 50

12 Ernst Knutsen 51

M-55, delt12

1 Jack Gronros OK Alehof
2 Frank Brodin 43

5 Gunnar Olsson 46

M-mot, delt 104

1 Staffan Sandberg Hydro Polymers FF
69 Torbjorn Jacobsson

99 Kurt Karlsson 32
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39.33
45.05

40.20
44.37
49.46

41.38
45.41
48.55
55.58
59.51
59.53

46.39
53.20

37.48
50.13

50.27
52.20

43.59
1.05.28

2.12.23
2.52.13

1.02.03

1.12.17
1.15.47
1.20.50

1.15.25
1.21.39

1.15.16
1.29.20
1.30.03

1.15.50
1.22.35
1.31.15
1.32.51

1.21.17
1.26.50
1.31.37

1.14.37
1.41.28
1.55.26



Tjirnrundan 8,8 km
Kvinnor elit
1 Mia Larsson Hille IF

K-35, delt 4
1 Jennie Mattsson IF Kville
2 Juana Estrada 65

Min delt 28

1 Tobias Lundvall Sidvedalens AIK
19 Tommy Jacobsson 49

23 Hans Oberg 45

M-60 Tjirnrundan, delt 17
1 Erkki Huhtaniemi SOK Knallen
3 Kjell Augustsson 36

Pojkar 18, delt 6
1 Jonny Jonasson Hille IF
5 Dan Bengtsson 84

M-mot, delt 97

1 Johan Lundahl SAIK
5 Klas Ostbye 74

53 Goéran Johansson 41
58 Per-Erik Melander 44
75 Tommy Strauss 45

Pojkar 10 Minibanan 2060 m, delt 21
1 Julius Stromberg Vénersborgs SK
17 Fabian Feiff 93

32.23

36.39
40.50

28.27
44.02
47.23

38.42
40.26

31.57
35.03

32.09
36.15
45.00
45.37
49.34

8.44
11.15

Skovmarathon Hillerod Danmark 2002-11-03,

Miin, delt 81

1 Mikael Andersen SOAM Danmark
52 Frank Brodin 43

67 Jan Krantz 42

71 Bosse Holm 45

2.49.23
3.55.59
4.20.19
4.27.17

Akes poiingterriing, Trollhittan 2002-11-10
7,8 km terringlopning med fem inlagda stationer

och handicapsystem, 285 fullf.
1. Lars Olandersson Ryda SK
27 Annika Kihlstrom

31 Lennart Hansson

36 Mattias Lundblad

161 Jesper Gronlund

Korploppet 2002-11-10, 12 km
M-Sen, fullf. 16

1 Anders Soovik Kungélvs VA teknik
3 Klas Ostbye

M35, fullf 6
1 Kent Davidsson SKF FK
2 Robert Bergman

M40, fullf8
1 Magnus Lund

M45, fullf 13
1 Stefan Jingholt Bollebygds IF
3 Kjell Selander

M55, fullf 15

1 Jan Soovik Goteborgs hamn
2 Peter Hansen

3 Frank Brodin

307,7 poing
258,9
256,7
253,7
192,7

40.24
47.44

44.43
51.10

47.37

44.47
49.14

45.34
48.00
49.45

6 Gunnar Olsson
14 Hans Oberg
15 Tommy Strauss

8 km
H6S5, fullf 6
1 Kjell Augustsson

H70, fullf 7
1 Lennart Kristiansson
3 Kurt Karlsson

K30, fullf 4
1 Lena Hilmersson Géteborgs skidklubb
2 Cecilia Gabrielii

K35, fullf 5
1 Juana Estrada

D40, fullf 6
1 Ursula Eriksson Telia IF
2 Ann Eriksson

DJ19, fullf 6
1 Anna Hallberg Majornas IK
5 Julia Selander

52.33
1.01.50
1.03.18

35.22

38.10
42.21

31.55
35.15

34.59

3432
41.32

33.29
37.13

Klubbmisterskap 10000 m/5000m bana 2002-09-03

Herrar 10000 m

1 M35/1 Tommy Béckstrom 58
2 M-Sen/1 Stefan Lemurell 68

3 M-Sen/2 Anders Larsson 72

4 M-Sen/3 Jonas Carlsson 71

5 M35/2 Mikael Broms 67

6 M35/3 Lars Hilmersson 65

7 M-Sen/4 Mattias Lundblad 74
8 M-Sen/5 Federico Hernandez 68
9 M45/1Lennart Hansson 53

10 M35/4 Lars Lundsjo 62

11 M35/5 Thomas Meyer 67
12 M35/6 Magnus Lund 60

13 M35/7 Hékan Palmgqvist 64
14 M45/2 Rolf Andersson 54
15 M45/3 Goéte Berglund 50

16 M55/1 Kent Wagdahl 47

17 M-Sen/6 Jakob Karlsson 77
18 M35/8 Glenn Gustavsson 65
19 M55/2 Peter Hansen 47

20 M35/9 Tomas Lindh 65

21 M45/4 Rolf Wallin 50

22 M55/3 Frank Brodin 43

23 M45/5 Torsten Olsson 51

24 M45/6 Claes Trané 49

25 M-Sen/7 Olle Malmring 71
26 M-Sen/8 Mikael Grahn 71
27 M55/4 Mikael Wagstrom 45
28 M65/1 Kjell Augustsson 36
29 M65/2 Lennart Kristiansson 32
30 M55/6 Gunnar Olsson 46

31 M-Sen/9 Per Holmqvist 83
32 M55/7 Tommy Strauss 45

Damer 5000 m

1 K-Sen/1 Filippa Odelstierna 70
2 K35/1 Anna-Karin Gardebéck 60
3 K35/2 Lena Linder 49

4 K35/3 Juana Estrada 65

5 K-Sen/2 Julia Selander 88

33.15,6
34.16.6
35.01,6
35.23,7
35.55,5
36.12,9
36.29,4
36.43,5
37.25.3
37.38,3
37.58,2
38.40,3
38.44,3
38.49,1
39.09,4
39.18,3
39.29.4
39.34,3
39.35,5
39.40,2
40.32,1
40.47,7
41.19,2
41.57,1
42.48,9
43.43,7
44.06,2
44.09,7
46.21,2
46.54,6
47.98,5
53.40,0

21.49,1
22.19,8
22.34,0
22.51,4
23.24,3

Lena L flyttad fran K45 till K35 p.g.a ensam i klassen
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Klubbmiisterskap 10 km terring 2002-09-24 Damer

Herrar 1 K-Sen/1 Emma Rooth 75 42.50

1 M35/1 Tommy Béckstrom 58 35.51 2 K35/1 Liselotte Konigsson 64 49.42

2 M-Sen/1 Stefan Lemurell 68 36.02 3 K35/2 Anna-Karin Gérdebéck 60 50.27

3 M-Sen/2 Jonas Carlsson 71 36.58 4 K35/3 Lena Linder 49 50.51

4 M35/2 Mikael Broms 67 37.34 Lena L flyttad fran K45 till K35 p.g.a ensam i klassen

5 M-Sen/3 Mattias Lundblad 74 37.53

6 M35/3 Lars Bengtsson 63 38.12 Filtstafetten 2002-09-22

7 M-Sen/4 Federico Hernandez 68 38.22 Min seniorer Firma och klubblag  Stricktid Totalt
8 M35/4 Lars Hilmersson 65 38.31 1 IF Kville 27.22
9 M35/5 Anders Hansson 63 38.40 8 Solvikingarna

10 M35/6 Lars Lundsjo 62 39.47 1 Lopning 735 m Anders Larsson 2.04

11 M35/7 Tomas Lindh 65 40.21 2 Rodd Olle Malmring/Lars Hilmersson 430 6.34
12 M45/1 Lennart Hansson 53 40.27 3 Lopning 600 m Jonas Carlsson 1.58 8.32
13 M-Sen/S Dan Bengtsson 84 40.49 4 Cykel Mattias Lundblad 9.30 18.02
14 M35/8 Roine Svingen 66 40.52 5 Hinder Jesper Gronlund 2.08 20.10
15 M35/9 Magnus Lund 60 41.02 6 Granat Lennart Jansson 1.57 22.07
16 M-Sen/ 6 Jakob Karlsson 77 41:06 7 Lopning 2150 m Mikael Broms 7.58 30.05
17 M45/2 Rolf Andersson 54 41.17

18 M55/1 Kent Wégdahl 47 41.56 Miin Veteraner Firma och klubblag Stracktid Totalt
19 M45/3 Tommy Lindgren 49 41.58 1 Tosslandapojkarna 29.35
20 M-Sen/7 Klas Ostbye 74 42.47 2 Solvikingarna

21 M45/4 Rolf Wallin 50 43.30 1 Lopning 735 m Hans Jununger 2.02

22 M35/10 Jan-Ove Tallberg 63 43.38 2 Rodd Lennart Hansson/Tommy Strauss 434 6.36
23 M55/2 Frank Brodin 43 44.19 3 Lopning 600 m Magnus Lund 2.20 8.56
24 M-Sen/8 Jakob Sellberg 68 44.36 4 Cykel Mikael Broms 10.52 19.48
25 M-Sen/9 Olle Malmring 71 44.49 5 Hinder P.A Bicklund 2.13 22.01
26 M-Sen/19 Mikael Grahn 45,21 6 Granat Lennart Jansson 0.45 22.46
27 M35/11Robert Bergman 64 46.06 7 Lopning 2150 m Tommy Béackstrom 7.54 30.40
28 M-Sen/11Torbjérn Jacobsson 71 46.41

29 M45/5 Ingemar Henriksson 50 47.25 Damer Stricktid Totalt
30 M55/3 Gunnar Olsson 46 47.37 1 Géteborgs Polisméns IF 33.54
31 M55/4 Kjell Augustsson 36 49.39 9 Solvikingarna

32 M45/6 Miguel Rodriguez-A 51 50.09 1 Lopning 735 m Lotta Olofsson 2.30

33 M-Sen/12 Per Holmqvist 83 51.36 2 Rodd Annelie Lund/Lotta Hallenberg 6.43 9.13
34 M55/5 Per-Erik Melander 44 51.47 3 Lopning 600 m Julia Selander 231 11.44
35 M35/12 Jan Back 65 51.57 4 Cykel Liselott Konigsson 10.40 22.24
36 M35713 Bengt-Inge Larsson 66 51.58 5 Hinder Emma Rooth 2.43 23.07
37 M35/14 Mikael Konigsson 62 53.55 6 Granat Juana Estrada 1.47 26.54
38 M55/6 Tommy Strauss 45 59.24 7 Lopning 2150 m Anna-Karin Gérdeback 10.42 37.36

Kjell A flyttad fran M65 till M55 p.g.a ensam i klassen

Newline Off Road Duathlon 2002-10-06

Herrar motion Lo6pning 2,5 km Cykling 10 km Loépning 2,5 km Totalt
1 Bjorn Andersson Team Racerdepan 6.28 20.46 6.57 34.11
14 Lasse Feiff 61 8.50 24.22 9.03 42.15
Knattar 7-12 ar Lo6pning 250 m Cykling 1 km Lo6pning 250 m Totalt
1 Alexander Johansson 7.15
2 Fabian Feiff 93 7.40

Herkules Stordad Triathlon 2002-08-11

Damer Simning Cykel Lopning Totalt
1 Elisabeth Formont Goteborg 7.55 38.31 23.54 70.20
4 Liselott Konigsson 8.00 40.27 23.49 72.16
7 Marie Oresjd 6.07 45.25 23.47 75.17
8 Malin Lemurell 9.22 43.03 25.28 75.53
12 Anna-Karin Gérdebéck 7.42 49.01 24.04 80.49
Herrar

1 Stefan Lemurell 7.26 36.28 17.41 61.35
2 Mikael Broms 6.54 36.09 18.44 61.47
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Fortséttning fran sidan 22

det géller lekar och andra arrangemang och jag tror att alla
trivdes. Trivdes gjorde alla vara duktiga 16pare, men det
kommenteras pé annat hall i denna tidning. Bra prestationer
overlag. Hardsatsande Federico tog alla andra lopp under
hosten som uppladdning infor Frankfurt Marathon, dér han
belonades med en mycket bra tid. Tommy sdnkte sitt drsbésta
pa distansen avsevért pa vért eget maraton och Rolf Wallin
lyckades pé senhosten hitta den form som aldrig ville
upphittas pa véarkanten.

September var Rolf Anderssons méanad och Liding6-
loppsinsatsen hade foregétts av nytt pers pa 10000m i
samband med tévlingar pa Vallen. Magnus Lund gick ut for
hart pa Lidingd, men vann sin klass i Korploppet och blir allt
bittre.

Juana utndmndes till vinnare i Finalloppet, men frantogs
titeln efter en stunds genomlédsning av startlistor och
maltider. Jennie Mattsson vann istillet. Vinster i sdvil
Billingehuslopp som Korplopp visar pa mycket god form for
Juana pa senhosten. Frank &r ocksé gott gdendes
(springandes) och lagger till ena maratonloppet efter det
andra till sin digra meritlista. Han gjorde oerhort vél ifran sig
pa Lidingdloppet och Finalloppet och krossade den 11 ar
yngre skribenten .

Charlotte, som inte trénar ihjél sig, passerade mig med ett
uppmuntrande tillrop pé Lidingd och gjorde ett kanonlopp.
Filippa var dnnu vassare och framstar som klubbens bésta
kvinnliga I6pare jimte Emma Roth, som ju tévlar for
Brittatorp.

Till sist

Ullevi FK har fatt en méngd nya l6pare fran bland annat Hélle
och Kongahélla. Curt-Roland Ljung férfogar nog dver stans
bista loparklubb for ndrvarande. Fran SAIK:s tréningstrupp
har Thomas Johansson (I6parhdgskolan i Borlénge) och
Mikael Bergbrant (USA) tillfélligt flyktat. Jonas Hagelin har
lagt skorna pa hyllan efter problem med sjukdomar. Han syns
dock i Lop & Sko Kliniken. Mdlndals AIK har en minimal
langlopartrupp och trdnande Mats Erixons jobb pa New
Balance tar mycket tid. Hér kan vankas 6verraskningar. Mats
son tranar nu for fullt med MAIK och verkar vara bést pa
16pning” enligt Mats. Middes son, Erik, har sina paradgrenar
i spjut och tresteg. Annu!

Till Kville gar Goteborgs béste maratonldpare, Jan Swensson
med hustru Karin.

Lordagspassen i Skatés dr nu att likna vid landslagssamlingar
med Hallelopare, Ulleviiter, Kvilleiter och annat 16st folk jamte
”arrangerande” SAIK. Dock finnes alltid plats for hagade
solvikingar.

Tio &r det antal medaljer en frisk Tommy kan ta vid alla SM-
tdvlingar nésta ar.

Mister Svenns backtrdningar dger rum mandagar och
fredagar i tvd méanader framat.

Ett trdningslager pa hemmaplan star ocksé pa schemat.

Hogsbo har fatt en vil fungerande hemsida -
www.hogsboaik.com.

Webbmaster dr Martin, som nésta &r kan ligga jaimsides med
vara bésta l6pare. Pojken (29 ar) ar bordig fran Lidkoping.

En rilctigt God Jul och en god Sylvcstcr
tillsnskas er alla
Frén ch” Sclandcr

Solvikingarnas sponsorer
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