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SYLVESTERLOPPET

Sylvesterloppet ar vart viktigaste arrangemang!

- flest deltagare, vi hoppas pa en bra bit Gver 1000
- flest funktionérer, det behdvs c:a 120 st

Solvikingar springer inte, vi behdvs som funktionérer. Om
du inte redan anmalt dig sa prata med Kent pa kansliet

tel. 211589.

Forutom att stélla upp som funktionér kan du hjélpatill
med att sprida inbjudningar dar du tror att de kan locka
|6pare. Eftersom vi samarbetar med GoteborgsVarvet har
Vi ett ansvar att jobba hért for att fortjana fortroendet. Vi
har gott om inbjudningar.

Du kan ocksa hjdpatill med att skaffa priser. Allt &
intressant.

Luciafest!

Aretsluciafest fér Solvikingar blir tisdagen
den 14 december kl. 19.30 i klubbstugan.

Under tiden vi njuter av grot och pepparkakor
underhdlls vi av bade lucior, nissar och
pepparkaksgubbar, dettatill ljuvliga
toner....... kom och njut!

Vi utlovar inga godispéasar, men vl ett lotteri.
Vakomnatill en trevliig kvall.



Ordforandens rader:

Ett standigt problem i klubbarbetet & hur vi skafa
medlemmarna att bli mer engagerade i verksamheten.
Genomstrémningen av medlemmar har varit hdg de senaste
&ren och det & val kanske naturligt att de som har en langre
erfarenhet av klubben ocksa tar en storre del av ansvaret
men om de inte far hjalp blir det tungt i 1angden.

Att vi far nya medlemmar & brafor att inflode ar nod—
vandigt nér gamlafaller bort, men inte lika positivt om
klubbkénslan blir lidande nér "de gamla’ saknar kompisar
som forsvunnit av olika skal. Dessutom krévs att nya stannar
salange att de vill (och far chansen att) engagera sig.

Styrelsens ambition &r naturligtvis att alla skafa vad de
onskar och forvantar sig av medlemskapet men det far vi
inte sA mycket information om eftersom f& sager det rent ut.
Inte heller hor vi sarskilt manga klagomdl utan helt plétsligt
bara s& kommer man inte tillbaka. Dettakan i sin tur bero pa
andrade forhallanden eller skador o sv. Och det behtver ju
inte heller betyda att man inte trivdes. Tvartom har vi
exempel p& medlemmar som sagt att de trivts utmarkt men
andainte vill eller kan fornya sitt medlemskap.

Som medlemssekreterare forsoker jag héllakoll paom
négon inte varit med i verksamheten pa lange och jag har
fatt mycket positiv respons pa dessa (oftast mail-) kontakter.
Tyvarr finnsinte tid att pricka av folk pa traningarna sa det
blir sporadiskt och dér tar jag géarna hjalp av er. PAminn mig
om att det var léange sedan en, tidigare flitig person, syntes
till eller ta kontakten gjalv.

Hur tycker du att vi ska gora for att fa nya medlemmar att
stannai klubben och engagera sig? Vad skulle fadig sjalv att
viljataett uppdrag?

Vi i styrelsen & mycket intresserade av eraidéer. Kanske
finns ingen patentl sning utan det & mindre saker som ska
till. En sak som jag personligen tror pa &r att forbattra
kontakten mellan nya och gamla medlemmar. Det |8ter
kanske sjdvklart men det tror jag inte att det &r. Forslag?

Planeringen for 2005 pagar som bast men forst ska vi
goraallt vad vi kan for att ro hem Sylvesterloppet.

Styrc]scn ('jnslcar mec”cmmar ocl'\
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ATH

Allan Berntsson
Bert Carlsson

Kirsten Bergstrom
Bengt-Olof Landestorp

Lena Fritzell
Ingemar Henriksson

Trolle Bengtsson
Bjorn Calner

Lars Lindoff

Magnus Lund

Katja Leibe Bergstedt
Mikael Nilsson

Tomas Lindh
Elisabeth Sundeman

Patrik Alm
Markus Frank
Jonas Thorin

Susanne Johansson

Lisa Nordlander
Patrik Nilsson

(Eunnar

grunnar:

Nu sen jag skaffat
Ice-bugs springer
jag bade med
gubbar och
dubbar

Kent Avander, Ingela Berrum Svennung, Gunilla
Carlsson, Jan-Erik Carlsson, Johan Bjernetun, Dan
Hokbring, Peter Jungerfelt, Asa Joénsson, Petra Kemi,
Jorgen Feltenby, Linus Kron, Lukas Tollig, Robert
Nilsson, Barbro Nilsson, Elisabet Nilsson, Johan
Nilsson, Martin Pettersson, Peter Rydin, Sofia Sundell,
Gustav Widén och Hans Lundgren,

Ovrig medlemsinformation

Om nagon ny medlem inte har f&tt medlemskort och
vakomstbrev, kontakta Kent

Nya medlemmar uppmuntras att &ndra klubb till
Solvikingarna om ni redan & anmaldatill Goteborgsvarvet,
Stockholm Marathon eller Liding6loppet. K ontakta
arrangoren eller gor det direkt pa deras hemsida.

Uttraden

Ann Hilbert

Ann |&ter hélsa genom Gunnar Olsson :

Underbart &r kort

Efter knappt 2 1/2 & som Solviking & det nu dags att byta
milj6. Mycket trevligt har hént och manga minnen bar jag
med mig. Jag skulle vilja passa pa att tacka vara tranare,
styrelsen och alla 6vriga klubbmedlemmar fér nagraroliga
och utvecklande &r. Jag har nu flyttat till "fel” sidaav alven.
Kville blir da ett naturligt val, men kanske énnu viktigare &r
att jag far mojlighet att trana med |6pare som okar mojlig—
heten att ytterligare utvecklas.

Vem vet, en vacker dag kanske jag &ter springer i det oranga
linnet. P4 aterseende.

M edlemsantal
Vid presstopp 329 (312) inklusive familjemedlemmar.

Medlemsavgift 2005

skall betalas senast 2005-02-28. Bland de som betalar fore
2004-12-31 lottar vi ut tre Sverigel otter.

Medlemskort for 2005 skickas med Solvikingen 2005:1

OBS!

Efter inforandet av den nya hemsidan forvantas alla
medlemmar skrivain och uppdatera sina egna uppgifter.
Redan nu finns uppgifter som &r uppenbart inaktuella
eftersom vissa bytt jobb, andra flyttat och s vidare.

Det & mycket viktigt att uppgifterna &r riktiga och
kompletta, framfor alt adress o telefonnummer, &ven mobil
men ocksa mailadress. Ar du osaker p& om uppgifter saknas
gain och kolla. Vid problem att kommain pa hemsidan,
kontakta kangliet tel. 211589



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

Lé&tt pass, ca10 km i jamnt tempo.
Ledare: Frank Brodin Tel: 031-795 21 43

Torsdag 18.00  Medeldistans.

Lopning 13-15 km i tva grupper i cirka 5 minuters
tempo. Uppsamling av féltet genom olika vagval.
Ledare: Rolf Wallin Tel: 031-21 53 19

Erséttare: Magnus Andersson tel: 031-22 31 10

Sondag 10.00 Ultradistans (ibland)

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

Sondag 11.00 Langdistans.

Tvatimmar i 5,15 minuters tempo (20-23 km), Samlad
tropp. Ledare: Lennart Hansson

Erséttare: Magnus Andersson

Hedersomnamnande

Av Gunnar Olsson

Ingemar Johannesson &r
guld vérd for ossi klubben
eftersom han har skankt i
stort sett alla priser till
GoteborgMarathon i flera &r.
Det sparar oss inte bara
pengar utan ocksa tid.

Ingo &r en av Solvikingarnas
"goa gubbar’ som inte &r
rédd for att varamed och
tavlafastan han inte & sa
snabb langre.

Planeringsdag

L 6érdagen den 15 januari klockan 08.30 tréffas alla
intresserade medlemmar i stugan for att diskutera 2005 ars
verksamhet. Bland annat pratar vi om traningar, tavlingar
och andra arrangemang. Dels for att i majligaste man
undvika kollisioner

och dels for att

diskuteraformerna. Vi

inleder dagen med ett

kort traningspass, Vé""ﬁ’ Ommen
innan vi borjar il var

ﬂa’anerrhg,g-
d&‘g den
15 januap

planeringsarbetet. Vi
avslutar med lunch vid
14-tiden.
Planeringsdagen
ligger satidigt pa aret
for att vi skakunna
informerai forsta
numret av Solvikingen
och varatidigt ute
med bokningen av
véra egna aktiviteter.
Jakob Karlsson, Stefan
Lemurell och Gunnar
Olsson haller i
trédarna.

ULLE\JIKLINIKEN@
Leg. Naprapater Cert. Massbrer

Tedafion 03 1-15 41 30

Vi paUllevikliniken har nu haft ett samarbete med er i
Solvikingarnai nastan ett ar vilket har varit bade roligt och
mycket uppskattat .

Under &ret har vi dels varit ute och masserat pa lopp sdsom
Sylvesterloppet, klubbmésterskapet och Géteborgs—
marathon vilket har varit mycket tacksamt och uppskattat
av allalopare. Stamningen har varit valdigt positiv med en
hel del frégor och funderingar. Ett och annat vykort har
dimpt ner pa kliniken som ett tack for en valbehovd
massage efter loppet.

Det & ca 10 personer som har bestkt oss naprapater och
massorer pa kliniken men framférallt & det naprapat—
behandling man har stkt. Besvéren har oftast gallt under—
benet eller baksida lar.

D4 de flesta har sokt oss for underbensbesvar sa kommer vi
naprapater till Solvikingarna den 25 januari klockan 19.30
och haller en timmes forelasning som just handlar om detta
amne, skador i underbenet. Vi kommer att prata om bade
olikatyper av skador men &ven om behandling och fére—
byggande.

Vi ser fram emot ett fortsatt samarbete nasta & med
Solvikingarna. Tills dess, val métt da eller pa
Sylvesterloppet.

Med véanlig hélsning, Ullevikliniken
Eva, Jessica, Karin och Marica


http://www.ullevikliniken.nu

Juana moter Sofia

Namn: Sofia Loytynoja

Alder: 41 &

Fam.: Gift med Jari. Tvabarn Felix 7 och Isak 5&r
Bor:  Krokslétt

Yrke:  Underskoterska pa Sahlgrenska,

(Oron nasa hals)

Vem &r da Sofia? Hon har varit medlemi Solvikingarnasedan
februari i &. Sprungit i ungefér tva &. Hon &r en glad och
positiv tjej som & med pa det mesta. Ta bara” Faltstafetten”
dér det fattades folk. Hon stéllde upp utan att ens veta vad
hon skulle gora.

Sofia & fodd i Goteborg men uppvuxen i Kungsbacka.
Idrott har inte varit Sofias storstaintresse, forutom héstar i
tondren. Att resa har daremot varit det storaintresset i
Sofias liv. Hon har bott i kibbutz, gjort en jordenrunt resa
1989, och en resatill Indien under nio méanader. Jari
traffade hon i Stockholm 1995. Kérlek uppstod och Jari tog
sitt pick o pack till Goteborg. Kéarleken bestér och de gifte
Sig.

"Nu skall har tranas’, tanker Sofia. Hon far nys om oss
solgalningar genom Ingrid (1&tta gruppen). Borjar tranalite
forsiktigt i den gruppen. Nu springer hon tre ganger och
gér pa buddy pump tva ganger i veckan. N&gra andra
intressen hinner hon inte med. Avkoppling far hon genom
att |asa en bra bok, da ar det deckare som galler. Anne Holt
med "Da6d Joker” &r den senast |asta boken.

Av Juana Estrada

Hon har klarat sig frén skador. Det &r danda val att hon kande
sig m och ledbruten efter traningslégret. (Vem var inte det?)

GoteborgsVarvet har hon sprungit tva ganger. Det forsta
varvet sprang hon redan 1989, men det vill hon helst
glémma. Det andra sprang hon nu i & pa 1.54. Med tanke pa
att hon knappt har trénat sd ar det en bratid. Med sin
kampaanda &r jag ganska saker pa att hon kommer att béttra
sig ganskarejlt.
GoteborgMarathon - 5
(halva) sprang hon  Fsss
pa 1.44, si bara har
har hon persat.
Sofias springande
har smittat av sig
&ven paJari, fast lite
kortare vandor &n sa
lange.

Hur ser Sofia da pa
framtiden? Ja,
hennes mal &ar
Marathon, nérmare
bestamt Stockholm Marathon. Har hon bara tdlamod och
kanner efter hur kroppen mér, s det inte blir ndgra skador sa
kommer hon klara det.

Tack, Sofia, for att du tog dig tid for mig och lyckatill!

Juana och Sofia med Bea i mitten

Traningsjippo
Vad e det?
Jo, en annorlunda tréning tisdagen den 28 december vilken
alakan/SKALL varamed pa Du skall gissadin tid paen

hemlig, férutbestamd bana. Exakta distansen fér du veta pa
lussefesten den 14 december.

Fundera ut din tid och |amna den né&r du hamtar din
nummerlapp i stugan mellan klockan 17.00 - 17.30 pa
tavlingsdagen. ” KOM | TID”

Du féar betala en liten startavgift, 10 kronor, vilken laggsi en
pott, som blir forsta pristill den som kommer ndrmast sin
gissade tid. Det kommer att delas ut flera priser. Prisutdel—
ningen blir i samband med kvéllsfikat.

INGEN far ha egen klocka med sig!

Det blir ingen vanlig traning denna kvall!

Eventuella fragor: Tala med Tommy Béckstrom eller Juana
Estrada (juana.estrada@telia.com).

Aveni & uppmuntrar vi frén
styrelsens sida de som
prenumererar pa bingolotter genom
att bjuda patvajulkalendrar.

Tack ska ni ha!

Arets sportbild!

Skickain ditt bidrag nu s& & du med och tavlar om arets
sportbild med Solviking motiv.

Vilkaregler galler?

e Motivet ska varamed anknytning till Solvikingarna
vid tévling, tréning, resa, tréningsléger, i klubb—
stugan eller ndgot annat tillfalle.

e Bilden kan vara en vacker, humoristisk eller en
tekniskt brabild.

e Allatyper av bilder & valkomna, alt fran digital—
foton till analogfoton i férg eller svartvitt som har
kvalité till att forstorastill ca. 30x40 cm. Max 3
bilder per person.

e Enkopia kommer att sdttas upp i klubbstugan fér
allman beskadning. (Juryn ger sig rétt att eventuel It
anvanda de inldmnade bidragen i marknadsforings
syften for Solvikingarna).

e Bidragen l&mnasin senast den 28 februari 2005 till
nagon i juryn eller till Kent pakansliet.

e Det vinnande bidraget kommer att presenteras pa
arsmotet i borjan av april.

e Juryn bestdr av Anders
Larsson, Ann-Marie
Persson, Olle Malmring och
Tommy Backstrom.
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Historisk marathonhistoria

Bengt Andersson botaniserar i sinaminnen

Den 19 november 1972 arrangerade Nu blev det funderingar och jag lovade  Med dettai bakfickan gav jag klar—
Solvikingarna Vintermarathon. Start, aterkommatill Vidar Johnsen fraAskim  tecken till Vidar. Han kom och fick

méal och tavlingscentrum var i Lundby  IL utan for Oslo.

starta 15 meter fore de Ovriga startande.

gymnasium vid Rambergsvallen. Banan - gyensica friidrottsforbundet hade aldrig A1t 9ick bra: Aven om Arne M, som

var med véandpunkt och tréffat pa problem tidigare
bortre punkten var néra men kunde, efter viss
Torslanda. Férutom att det betanketid, tillstyrka om

blev en mycket lyckad rullstolen startade fére och
téavling med hela Norska och
Svenska eliten pa startlinjen
sablev det ett historiskt lopp.
Det var den forsta

[6parna. GFIF hade samma
asikt, polisen hade vissa
funderingar men kunde

inte utgjorde n&got hinder for

med sin husvagn utgjorde vandpunkt
och "vétskestation” i sin vdlmening
forsokte servera kaffe till den rull—
stolsburne stavakaren. Ingen |6pare
hade tidigare varit med om en sadan
service och Vidar blev s hapen att han
var ndra att korai diket. Naval. Vidar
Johnsen tog sig i mal patiden 2.37.26

|6partavling som hade en tillstyrka.om vi hade gott om och en total 25:e plats och blev

rullstolsdkare tillsammans med I0pare,  {r4fikyakter. Menl sade, skall han

dessutom historisk banbrytare for

Bakgrunden var ett telefonsamtal frén  yeriligen kéramed skidstavar? Det I&ter  "UllStolstaviande l&nglopp.

Norge, en man som foréqade migomhan  iskapelt.

kunde favaramed pavar "mara’. Ja o .

visst, salv Klart, svarajag. N&, nu & det ~~ Om det intréffar nagot som verkar
lite speciellt med mej, sa han, jag kér trafikfarligt kommer vi att stoppa
rullstol og jag kér med skistaver! honom meddelade polisen.

Solvikingarna har efter detta haft
manga rullstolstavlande i sinalopp
dock inte d&r den tavlande anvant
SKidstavar.

Goteborgs Halvmarathon

Av Tobias Lundwall

‘Igvet inte vad som fl6g i mig nér jag i ett dgonblick av &r jag evigt tacksam for; det gick liksom l&ttare med lite
5

rvirring och optimism besl6t mig for att springa sdllskap.
Goteborgs Halvmaraton. Sist jag sprang en tévling léngre an
femton kilometer var nér jag som spenslig
sextondring sicksackade mig
Goteborgsvarvet fram langs publikfyllda
gator, for mer an tio & sedan. Det var
darfor med inte sa lite nervositet som jag
sag fram emot att terigen springa en
halvmara patavling. Va paplats pa
Slottskogsvallen vid den soligamen kyliga =~
septemberlérdagen i fraga, da kande jag
mig &nda hyfsat redo. Saker och ting var
som de skulle: det 13g en tung doft av
liniment éver omkl&adningsrummen, folk
bar roliga mdssor till htger och vanster,
toal ettkon ringlade lang och de flesta
deltagarna stod och férsokte snacka ner sin
egen form. Hur kan man annat an trivas
under sddana omstandigheter?

Efter en kortare uppvarmningsrunda
och négra halvhjartade ruscher var det
plotsligt dags att starta. Jag hade bestamt
mig for att tadet lugnt i borjan, for att
kunna kanna béde pa distansen och pa motstandet. Mina
medtévlare ténkte nog samma sak men var mer
disciplinerade &n vad jag var, for efter bara en knapp
kilometer var jag ensam i téten, trots en lugn och fin
dppning. Jag sag da framfér mig en [&ng ensam 16pning mot
solnedgangen — lite som Lucky Luke fast utan Jolly Jumper
da—men sd blev inte fallet. Lyckligtvis fanns namligen
nagra lGparentusiaster nérvarande som gladeligen offrade sin
|6rdagsformiddag for att cykla banan runt och heja pa. Detta

Kilometrarna avverkades i férvanansvart jamn takt pa den

charmerande cykelvagen ut mot S&ar6 —
runt 3.30 helatiden — och innan jag visste
ordet av hade jag klarat av atta kilometer
och det vankades strax halvtid och byte av
riktning. Allt var fortfarande ok vid
kvartsmaramarkeringen (som passerades pa
37 minuter) &en om en viss trott—
hetskansla borjade infinna sig sa fort jag
upptackte den svaga motvind som rédde.
Det gick anda ganska bra, i synnerhet som
jag mottes av alla de 6vriga l6parna.
Manga hade den stora vanligheten att
applédera mig och heja pa mig, vilket var
en riktig energikick. Sjdlv hade jag inte
riktigt mgjlighet att klappa handerna ét alla
jag motte, men en och annan gav jag
tummen upp.

Allt gick val fram till ndgonstans runt 13
kilometer da min medeldistansarkropp
borjade inse vad som egentligen forsiggick.
Jag stretade pai varjefall, ivrigt pahejad

av den hjulforsedda askadarskaran med Solvikingarnas Kjell
Selander i spetsen. Jag anade att jag borjat tappa tempot en
smula men samlade ihop mig ndgorlunda. Med ett par
kilometer kvar forstod jag att jag nog skulletamig i mal i
vart fall. De sista kilometrarna var anda slitiga— min kropp
antog gradvis mer och mer formen av en sumobrottare och
varje kroppsdel upplevdestill slut vaga dubbelt s mycket

Fortsattning pa sidan 7
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Goteborg Marathon 2004

Tévledningsledningen, Géran Wiemerd och Gunnar Olsson, kommenterar tévlingen

En sportslig och ekonomisk
ramgang. Den kommentaren borjar
bli ett signum for Géteborg Marathon.
Arets upplaga kérdes 9 oktober och
leddes, precis som ifjol, av Géran
Wiemerd som tack vare tidig start pa
planeringen kunde konstatera att manga
saker fungerade utmérkt. Det ska det
naturligtvis ocksa géra med ungefar
samma uppléggning och samma
funktionarsstab ar efter &r. Men det
finns en risk att rutin blir slentrian och
det bor man som arrangér vara
uppmarksam pa. | &r bjod vi |6parna pa
smorgas efterdt utan extra kostnad
vilket var uppskattat, liksom
mojligheten att f& massage av Ullevi—
klinikens personal. Dessutom hade
medlemmen Peter Nilsson ordnat smak—
prov pa Bramhults juice. Kanske kan du
sjalv hjalpatill pnégot sitt nasta ar.

Klart for start.
Foto: Goran Wiemero

Antalet anmalda 6kade obetydligt fran forra
aret men efter de senaste arens kraftiga 6kning
p& halvmarathon & vi nu uppe pa en niva som
ger loppet en bra ekonomi. Vadret var utméarkt
for sésongen vilket bidrog till totalupp—
levelsen, c:a+11 vid starten, soligt, ingen
vind.

Resultaten kan |4sas pa annan plats men det
var trevligt att se den duktige och mycket
sympatiske medeldistansaren Tobias L undvall
SAIK som segrarei sin debut pa halvmaran,
sldende tva av de véra, Anders Ohgren som
tvaa och Anders Hansson trea. Segrarinnan pa
halvmarathon, Karin Bratell, var tidigare
okand for mig. Sedan var det val, om inte helt
logiskt, sd rasande trevligt att fa dubbel segrar
till klubben pa helmaran, dels genom herrarna
Goran Sander som vann och Sven Stoltz tvaa
men ocksa genom att trefaldiga Kallemara—
segrarinnan Ulrika Linge vann damklassen
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och
snuvade
Jenny
Notfjall
SAIK pa
femte raka
segern.
Damtrea
var nya
medlemmen Barbro Nilsson.

Ingemar Johannesson fran
Ulricehamn hade som vanligt
skankt det mesta av priserna
vilket vi & mycket tacksamma
for och &ven Lop o Sko Kliniken
bidrog till prisbordet.

Ett stort tack till I6pare och
funktionarer!

Fortséattning fran sidan 6 "Halvmarathon”

som normalt. Jag kravladei mal pa1.15
négonting och fick motta folkets jubel
och en vacker blombukett.

Efter malgang utfordes de sedvanliga
post-mal gang-géromalen: kontroll av
storlek p& uppkomna blodblasor, snack
med andra |6pare, nedjogg utan att lyfta
fotterna frén marken (en gangart som
hojdhopparen Patrik Sjoberg foradlade
till fullandning for vrigt), drickande av
ljummen saft samt medverkan pa
diverse fotografier. Jag &kte hem och
kande mig glad och néjd — glad fér att
jag haft en bradag i ett trevligt
arrangemang och nojd for att jag orkade
runt en halvmara med hedern i behdll.
Det har gor jag sikerligen om nasta ar!

kommer nasta gang i
bdrjan av mars.

Manusskript och bilder skall
vararedaktionen eller Kent
i stugan tillhanda senast
tisdagen den 15 februari



t géng glada gamanger samlades

id Heden for avresa klockan 8.30
till den rika oljenationen i véast. Dess—
vérre anlande landsortsbon Lennart
Hansson forst klockan 9.00 men ingen
var gladare @n vi éver den splitter nya
hyrbilen. Man béavade lite infor 80 mil i
bil enkel vag men fick pa skam nar man
ins3g vilket gott gang vi faktiskt var. Vi
var ovan namnde chauffor, Anders
Ohgren, Daniel Sols, Joakim Réstlund,
OlaIndal samt jag sjév, Goran.(6verst
till hoger pa bilden). Lennart hade
dessutom laddat upp med billekar av
allade slag forutom att han gravdei sin
egen kista av anekdoter och fréckisar.
Resan tog nagot langre tid &n beraknat
men med de vyer vi fick blicka ut ver
led vi inget namnvért. Vi blev varmt
omhéandertagna och inackorderade av
tévlingsgeneralen tillika eldsiédlen Helge
Brekke. Han &r rektor pa skolan vi
bodde pa. Den ligger vagg i vagg med
Nordhordlandshallen kring vilket hela
arrangemanget genomférdes. Under—
laget vi sov pavar val ingen " Hasten”
sang direkt men vér Ola zzzzzzz hade
inga problem att knoppain, varken
morgon, middag eller kvall.

Tavlingarnavi skulle deltai var dels
Knarkvik Xtrem pa |6rdagen samt
KnarkvikMila 10 km pa sdndagen. Foga
anade vi hur l6rdagens extreme bana
skulle bli nér vi blickade upp mot det
aktuellafjéllet. N&sta morgons upp—
varmning en bit upp i terréngen fick
dock fart pa benen och gav oss lite mer
hum om banprofilen. For att béttre
smalta den digra frukosten och svara pa
all frikostighet fick vi ett litet uppdrag.
Detta bestod i att agera muskelknippen
framfor barnen vid scenen da en av
deltagarnai Norges Fame Factory gav
en akustisk lunchkonsert. Inte helt
otippat var det en tvalfager 19 &r ung
gutt fran bygden och barnen stod tysta
som ljus.

Ett barnlopp for 6 -11 &ringar blev
sedan var underhdlIning fram till starten
klockan 16. Lennart, i en av sina mode—
riktiga utstyrslar, agerade hare och p&-
hejare &t den ddsta startgruppen. Ater—
vaxten i Nordhordland sag lovande ut
trots att ndgon i varje startgrupp
lyckades skrapa upp ett knaeller tva
efter bara 20 meter.

Knarvikmila 2004

Av Goran Kristiansson

Xtrem

Konststycket att ramla och skrapa
knéna lyckades &ven Anders med
under xtremrundan d&r han anda
lyckades bést av ossi solviking—
sextetten. Att kalla banan xtrem var
verkligen ingen dverdrift utan det var
ett passande namn dar elit som motio—
nér formligen kldste sig uppfér det
brantaste partiet. Ca 9 km var det sagt

och jag kan forsta att det var svarmétt
lodrétt. Loppet borjade pa en grusvég
med en tre fyra smabackar for att
sedan vikaupp i skogen pafjdleti en
tva kilometer 1ang stigning. Vaga
bilder om en trolsk skog, en smal stig,
ett gront falt och @hnu mer skog
kommer till mig pa natterna men jag
ar inte riktigt séker. Vad jag déremot
minns & att jag i den sista utfors—
backen och pa malrakan hade nytta av
en tréning med just detta tema och
plockade 3 - 4 placeringar. Tréning
kanske ger resultat trots allt?

Hur som helst var vadret som en
béttre vinter pa Sveriges framsida det
vill sdgaregnigt, blasigt och lite sma—
kyligt och jag hade béttrat pdmin
bleka lekamen med varmande Tiger—
balsam. N&got annat an linnei klubb—
farger, malad flagga pa kinden och
diverse flaggor var det ju inte tal om.

Den svenska touchen inspirerade i
varje fall speakern som uppmanade
alaatt forsoka kla oss svenskar i
spéret. Sjalv upplevde jag nog det
faktum att man var i minoritet att den
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tyvarr sndlt tilltagna publiken tjoade lite
extrapa oss. Inte fel i snalblasten!

Kvéllen
Den startade vi pa den lokala Kinakrogen
dar maten var efterlangtad och riktigt god.
Kyparen hade val férhoppningsvis haft
béttre kvéllar och gick mest omkring som
i en bubbla och torkade bord eller vad han
nu holl pa med. Vi l&t oss dock inte ned—
slés av detta utan startade upp
bilen och gav ossivég
mot Bergen City for att
sondera terréngen och
dansaloss al mjolksyra
Detta efter att Lennart
forst hade sminkat sig,
. med en svensk flagga
i~ kantillaggas. En del
. masteju tatill knep for
att synas men okej visst
| gav den dven hér lite
. uppméarksamhet och
~ hjalp patraven. Vi
borjade och fortsatte pa
sportbaren/puben
" Scotsman” dér Norges
fotbollsstolthet fick spo
av itaienarna pa stor—
bildsskarmen till alas
fortret. Folk dvergav
stallet men fylldes
senare av folk som hade allt annat n
sport pa hjarnan. Den sungande dj:n
ekade fortfarande i vara huvuden nér vi
sent eller tidigt krop ner i sovsackarna och
drémde om morgondagens lopp.
Mila
Denna morgon var av ndgon anledning
kudden lite mjukare och ryggen lite
stelare men upp skulle vi, enligt en del, s&

ivag till frukosten bar det. Starten gick
klockan 13 till detta 10 km langa lopp pa
asfalt. Loppet skulle, enligt uppgift, g& pa
en snabb bana med mgjlighet till person—
ligt rekord. Vadret var val sisadar men
béttre &n gérdagen och adrenalinet
borjade pumpa ju nérmare startskottet vi

kom. Stréckningen var i borjan som en

labyrint mellan allakakar i villaomradet
och man blev lite konfunderad. Senare
utvecklade det sig mer till ett landsvags—
lopp utefter kustvagen med fjorden i
6gonvran. Nagra halvdana backar upp
mot malet och ett strilande regnvader
senare radade vi upp ossi resultatlistan
som pa ett parlband. Det mérktes att vi
hade ungefér sasmma tréningar i benen.



val i mdlomradet surrade journalist—
ernarunt oss som flugor runt skit, tog
bild efter bild och stéllde frégor om
varfor vi var pdjust dennatavling.
Né&got man far rékna med om man har
en |attkladd Rosa Panter i laget. Hur—
somhelst genomforde vi bada loppen
och var néjda med var sejour i Norge.
Vi hade haft extremt roligt men var
tvungna att 6verge Knarvik och bérja
rakna de drygt sextio tunnlarna pa var
vag hem. | efterdyningarnatill allt kan
jag némna att alla utom l&karstudenten
Rostlund blev magsjuka av den norska
laxen men det & en annan historia

Panterkommentar

KnarvikMila & Norges stérsta” | 6par—
arrangemang” med 5 500 deltagare i r.
Det & inte en vanlig |6partavling da det
stora flertalet gér " Naturlpa’ och det &r
mycket kringarrangemang. Helge
Brekke &r en visionar som bara ser
majligheter. Han & 65+ men springer
milen runt 37 minuter. For tva ar sedan
bjod han in mig till loppet for att falite
extra publicitet. Jag levde som en kung
under fyra dagar med konferenser,
barnlopp, tavling, funktionarslopp,
Kungliga Drillorkestern, konserter,
Helges kungliga fortjanstmedalj och
mycket mer.

Jag utvérderade arrangemanget och
var missndjd med sidvaKnarvikMila
Arrangbrernatog intryck av mina
asikter och kompletterade med ett
Xtrem lopp. Nu var det intressant igen
och en ny inbjudan blev min beléning.
Denna géng tog jag med négra
Solvikingar.

Veteran SM

VSM i terrdng gér 2005 i Boda pa Oland
under Valborgshelgen.

Som ni vet har vi ett lag-SM
(tremannalag) fran Uddevalla 2003 och
ett d:o-silver frén Orebro i fjol att
forsvara. 30 sekunder skilde datill Kisa

Med négra av varaH35:0r i form och
god uppstalIning frén évriga har vi stora
chanser att tatillbaka guldet och fa
ytterligare en bra herrplacering.

Dessutom ska vi ocksa forsokafatill
ett damlag som ocksa kommer att ha god
medaljchans.

Lagen tycker jag kénns roligast men
vi har naturligtvis ocksa ngrariktigt bra
chanser individuellt.

EremitagelGbet
Av Tomas Lindh

brukar &ka med Eva och barnen till
in moster i Birkertd (utanfor
K dpenhamn) varje host. Forra aret insdg

jag att Danmarks storsta lopp, Eremitage—

|6bet med 19000 deltagare, brukar ga av
stapeln samma helg som vi brukar vara
dar. Det gar i en vacker park, Dyrehaven,
norr om Kongens by (det vill sdga
Kobenhavn). Naturligtvis ville jag efter—
anmalamig, men det visade sig att loppet
alltid &r fulltecknat och att efteranmél—
ningar inte forekommer. Jag och Eva
(som ocksa var sugen) insag att vi fick
forstka nasta ar.

I juni i & slapptes restplatserna (de
som har varit med &ret innan har fortur).
Vi anmélde oss direkt och jag forsokte

seeda mig (det ordet finnsinte i danskan).

Tyvarr gallde hundarsregeln och Evaoch
jag hamnade tillsammansii sista start—
grupp. Ganska gulligt faktiskt! P tav—
lingsdagen stod vi och enormt manga
danskar och lyssnade till en helt galen
speaker (valdigt rolig, tror jag). Han

portionerade startgrupp efter startgrupp ut

i Dyrehaven (jag sag bara tvabenta djur
dock). Till slut for dags for rasket, vi i
sista startgrupp. Jag safarvél till Evaoch

pabdrjade en 13.3 km |ang zick-zack- och

dikeskdrning. Jag hann dock uppfatta att

det var en vacker park med stora 6ppna
ytor och ett slott i mitten, Eremitaget
(det kungliga semesterslottet forr i
tiden tror jag). Efter 7 kilometer kom
helt plétsligt en enormt 1ang, spikrak
men inte sa brant uppforsbacke. 2
kilometer rakt mot Eremitaget, ganska
maktigt faktiskt! Hur jag an stretade
blev jag aldrig av med alla manniskor,
dven pa mal-backen(!) var det helt
fullknokat! N&r jag val kommit i mal
blev jag métt av min son Rufus och
min moster som beréttade att min
yngste son Arvid (4 &) precis hade
forsvunnit! Efter en timmes nervost
letande bland 40000 danskar fann vi
honom till slut. Han hade tappat bort de
andra och sedan satt sig for att fundera
lite. Duktig kille, det var skont att han
inte hade fatt panik! Som samman-—
fattning ett fint och billigt lopp (150
DKK) som ligger fel i tiden (en vecka
efter Liding®) och med kassa
seedningsregler. Som kuriosatittade jag
i min morfars gamla fotoallbum nagon
manad senare och hittade flera bilder
fran ett scoutlager vid Eremitaget vilket
han var med pai borjan av 20-talet.
Sjalve Baden-Powell var férevigad nér
han var dér som hedersgast!

Blasor - vad gér man?
Michael Lundstrom ger goda réd efter Lidingdloppet

Efter mitt Liding6lopp, som jag
beskriver pa annan platsi tidningen, sa
hade jag fatt en rejd bldsapaen ta Det
var svart att fa ner foten i skon och all—
mant plégsamt. Jag diskuterade detta
med nagra medldpare och vi funderade
pa hur man gor.

Né&gon kom pa den finaidén att fraga
Lennart som sékert vet. Jag skrek NEJ!!
Han kan hitta pa vad som helst, men han
hade hort oss och kom angande. Jag
maste saga att det blev kanonbra och jag
har inga men efterdt utan kunde

springa redan nésta dag utan att det
kandes. Hur gor man d&?

* Tag en ndl ochtrain en
bomullstréd (helst steriliserad).

* Stick ndl och tréd tvars igenom
bldsan.

* Klipp av tr&den s att den sticker
ut ndgon cm pa varje sida.
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* Efter nagra dygn, klipp av
tréden sa ndra huden som méjligt.

Om man bara sticker hdl utan trad sa
vaxer hélet snart igen och blasan
vétskefyllsigen. | forlangningen ett
Oppet sdr som tar flera veckor att
|aka. Traden anvands som dréanage s3
att ny vétska kommer ut. Tréden
forsvinner sedan.

Hoppas att nagon kan fa anvandning
av dettarad.


mailto:tomas.lindh@sweco.se

ags igen da Korploppet &r lagt till

handlingarna, terrangsésongen &
Over och innetévlingarna hér i Géteborg
startar redan forsta advent. Sylvester—
utskicken goérsi dagarna och julbordens
overflod har vi redan borjat tulla pa.
Nar si termometern pekar pa -5, Sa &r
det vl bara att inse att den l&nga varma
hdsten &r slut och att vintern &r hér.

Aret som gétt

2004 har inneburit stora sportsliga
framgangar for Solvikingarna. Ingen
klubb i Sverige har béttre topp eller
bredd pa veteranerna, vad |angl6p—
ningen anbelangar, och med Annika har
vi &ven gjort en inbrytning i senior—
toppen. Jag tankte att ur mitt fria minne
hédmta tio toppar, sportsliga eller annat,
frén aret, sett ur solvikingperpektiv.
Givetvis gor jag inte ansprak pa att
betraktas som objektiv. Nagra av mina
val kan betraktas som udda. Hang pé,
nu kor vi!

1 L angpasset - Efter Ullevi-
Mohammeds framgangar, dar tranaren
Curre lyfter fram Sondagspasset som en
av orsakernatill Teamets framgangar,
inser jag att |angpasset kanske &r en av
de viktigaste tréningsmetoderna éaven
bakom solvikingarnas framgangar. Jag
lovar pa stéende fot att bevisa det ndgon
gang.

2 Annika Kihlstr éms alla sub40-lopp.
Annika visade pa att man kan springa
under 40 minuter padmilen, vilket
snabbt fick &ven Elisabeth att félja med.
Till nasta &r foljer fler med pa det taget.

3 Rune Svensson - Karln &r ett
fenomen, och gor ofta lopp dér han &t
besegrar 10, 20, 30 och 40 &r yngre
|8pare. Hans spanst och fysik & av den
kalibern att man bara vill fraga honom;
"Hur gor du?’ Prastbetyget visar pa 67,
men testvardena torde indikera att var
klubbkamrat hittat ungdomens kélla.

4 Vara arrangemang. Sylvesterloppet,
vartévlingarna, varaKM samt, inte
minst, Goteborg Marathon, & numera
vélregisserade tillstélIningar, som ofta
lovordas av besdkarna.

5 35-arsherrarna. Som tidigare
namnts, ar vi bast i Sverige pa
veteransidan. Goran Sander, Stefan
Lemurell och nye Dan Hokbring bildar
stommen till ett lag som kan vinnalag—
priset pa Terrang-SM i manga ar. Det

Adventskronikan

Kjell Selander blickar tillbaka och framat

finns fler i 8ldersklassen, men trippeln
pa Finalloppet sitter p& néthinnan.

6 Hemsidan. Friidrotts-Sverigesi
sérklass béasta hemsida. Den betyder
mycket for att hallaihop klubben, for
information och debatt, eller bara for
vanligt tjot.

7 Liding6loppsresan. For forsta
gangen pa manga, manga ar var jag inte
med, men vi hade en stor trupp SAIK-
ungdomar med paresan, och allavar
ndjda med den. Lennart & en STOR
organisator. Lovar att félja med nésta &r
och de nasta

8 N¢gj, Federico, jag har inte missat
marathonl 6parna. Jag hdpnar dver era
framsteg/respektive jamna niva och
inser att det ligger minutids traning
bakom framgangarna. All respekt for er.

9 Arets dver gang. Dan Hokbring gick
over till klubben. Denne fore detta
allsvenske spelare kréaver ett eget kapitel
(kommer i ndstanummer), men om ni
vill titta pa Dans |6parbakgrund, s ga
in p& 1997 arsresultat via var hemsida,
safar ni en bild av hans dominerande
stéllning i LOpar-Goteborg det goda aret
1997. Vi fér stor nyttaav Danne i
framtiden.

10 Arets skréll. 3.11.04 av Beapa
Frankfurt Marathon &r en oerhord
prestation. Annika och Elisabeth ma
ursdkta, men deras framfart var ingen
Overraskning av den omfattningen. Stort
grattis Beal Det var mycket som
saknades har, men har kommer nagra
som fanns pa forslagslistan.
Lennart-ansikte-utdt, trénaren, ankare
i alt (inte minst terranglaget) som angar
klubben,

Jonas Carlsson - béste senior hela aret,
jaéven totalbast.

Jonas Thorin - mannen som visar att
alt & mojligt.

Kurt Karlsson - mangérig redaktcr for
Solvikingen. Standigt prisad i klubben,
och valfértjant innehavare av Arets
Solviking.

Damerna - det & minsann inte bara
Bea, Annika och Elisabeth som springer
i klubbens farger. Lagg er pa deras
traningsdos, s& kommer ni med har
nasta ar.

Frank - Franks grupp blir bara storre
och storre. En véanlig och 6dmjuk sjél
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som visar att det ryms olika ledarstilar i
klubben.

Friskvéardsaspekten - jag skriver mest
om idrottsliga prestationer hér, men for
de allaflesta &r |6pningen ett trevligt
sétt att motionera. | ett alltmer stilla—
sittande samhélle, med kroppar som &r
gjordafor att rorapasig, lar valfards-
sjukdomar bade doda och stympa oss
(fint och drastiskt uttryckt, va?). |
Solvikingarna har vi 6ppnat moteld
(mitt forslag pa klubbdevis, Gunnar)
mot den kroppsliga forslappningen och
gdr ju i braschen for en aktivare livsstil.
Och vi blir ju fler och fler. Conny R,
Patric A, Lotta, Juana, Tommy B,
Anders H, Gunnar, Cecilia, Clages,
Thomas L, Michael W, Bibbi och ala
andra, kénda och okénda ,ni har varit
med i tankarna, men utrymmet ar
begransat och tiden rinner ut for
manusinldmningen, sa det blir i nasta
nummer ni blir belysta.

2005 och dérefter

Vid ett tidigare tillfélle har jag fatt
mdjlighet att géra en dnskelista infor
aret som kommer. Jag anvénder den
gamla slitna metoden att tittai en fiktiv
kristallkula, men blandar med négot
som va mest &r att liknavid en
julklappslista (ja, jag & tomtist; vet att
Han finns). Narmare 3000 fullféljer
Sylvesterloppet. Tidigare solvikingen
Erik Petersson vinner i god stil, medan
Christine Johansson (eller & hon i
Sydafrika?) defilerar hem damklassen.
Kvilles nyforvéarv, Ann Hilbert, kniper
7:e priset. Solen skiner och sndn
gnistrar och termometern pekar pa -3
grader. Vid ett mote i Skatds enas man
efter vissa diskussioner att sprida
traningen till onsdagar och mandagar,
vilket gér en utbyggnad av bastun
obehdvlig. Diskussionen om dam och
herrtider i bastun torpederas av det
sensationella forslaget att béra handduk
i bastun. N&gon har hort talas om att det
forfaringsséttet kan 6ka damnérvaron i
bastun ,och i allméan hdpnad éver for—
slagets djarvhet kommer ingen for sig
att protestera. Tyvarr uttrader nagra
medlemmar ur klubben, men som en
|ttad kassor sa salomoniskt uttrycker
sig (ingen dyr bastu-utbyggnad);- "Man
gor ingen omelett utan att knécka gg”.
Vid arsmétet, som foregétts av onda
farhagor, sker det ovantade att de
sprickor som vidgats mellan ordférande,
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tranare och nagra andra inblandade,
under Anders Prytz ordférandeskap
ovéantat bilagges. Vartavlingarnafar sa
stora anmél ningssiffror att man tvingas
delaini tre startgrupper. En rekordstor
trupp solvikingar far med sig 14 medal—
jer frén Terrang-SM pé Oland. Guld for
herrarnas lag och ett fint brons for
damerna &r nagra av palaggen pa den
har goda smorgésen. Atta damer under—
skrider 1.30 pa Varvet. En trycker sigin
under 1.20. Jag &r fore bada
Magnusarna, vilket inte &r att férundra
sig 6ver pa nya perset 1.26.00. En
omlagd traning blir min forklaring pa
nyfikna frégor. Och ndgon present far
man val ge sig alv aret man fyller 50.
Solvikingarna framhalles som ett bal—
verk mot forsoffningen i samhéllet,
samtidigt som ett nationellt program
mot fetmaexpl osionen antages. Med—
lemsantalet stiger sa brant, att vi tvingas
kopa grannstugan, men det &r inget
problem med det statliga anslag vi har
beviljats. Dock stéller det krav pa att vi
deltar utanfor idrottsrorelsen i en &n
hogre grad. Enorma framgangar vid
Veteran-SM p& Gotland, gor att vi far
plats pa SFIF:s hemsida. Vi uppmark—
sammas inte mindre efter SM i
Marathon och Halvmarathon. En smérre
ungdomssektion med ett par engagerade
ledare uppstar. Och som vanligt blir
resan till Lidingoloppet rets hjdpunkt.

Tyvarr stér jag mer som forundrad
betraktare av detta skeende, for jag har
fullt upp med véra ungdomar i SAIK.
Ett par tréningar bevistar jag med 12
ungdomar under ret.

Slutord

Jag har haft ett hektiskt friidrottsar, dar
det kanske inte givits plats fér en
optimal tréning av den egna kroppen.
Glédjen Over att se alla de vanner (ja,
det kan man val saga &en om ung—
domar) man har fétt viafriidrotten,
lyckas, och ibland ocksa misslyckas,
uppna de mal de har uppsatt med sin
tréning &r vida storre én eventuella egna
brustna forvantningars besvikelse. Som
Kurt bruka papeka blir man varse
kroppens ddrande ibland. Tycker att
snabbheten rasat just i &r. Ett otal resor
inom Sverige, en utomlands och en pa
detta en dyr juniortrénarutbildning i
Stockholm, har varit ndgra bonusar i
|6parlivet i &. Anda & det allra
viktigaste ala vanner man har fatt.
Héarom natten var jag i Kullavik paen
sen middag med Svenn Eriksen som
vard. Alla &ta patillstélIningen hade
|8pningen som gemensamt intresse och
utan den som kitt hade vi inte umgatts.
Né&sta vecka &r det den otroliga dessert-
buffén hos Hégsbo-Christer som lockar.
Det kénns oerhort rikt att forutom ala
de ungdomsvénner man ju alltid har

kvar ,kunna erfararikedomen att kunna
fa nya vanner p& gamla dagar. Friends
by doing. Jag vet ju att det florerar ett
rikt socialt liv solvikingar emellan. Det
ar samma sak i de andra féreningarna.
Att umganget befordrar ett friskare liv,
fysiskt sett, gor ju inte saken sdmre. |
bland blir ju &en vi [Gpare ju cense i
sak, meni deallraflestafall gar ju
konflikter att |6sa ndr man anlagger
perspektivet att vi allaverkar i ideella
foreningar, och att vi sannolikt gor sa
gott vi kan utefter de resurser vi har och
& beredda att |3gga pa var stora hobby.
Sakdiskussioner flammar upp, och ska
sagora, men det &r viktigt att ha respekt
for varandra och deras asikter, &ven om
de inte dverensstédmmer med de egna.

Till sist vill jag och min familj bara
passa pa att onskaer allaen

God Jul och ett Gott Nytt
Sylvesterlopp Kjell

Gunnar Olsson kommenterar

Gunnar kommenterar Kjellskronika
i forranumret med foljande:

Jag var en av de som pa planerings—
dagen i januari 04 pléderade for att vi
inte skulle satsa pa seniorelit, dd med
herrar i tankarna. Féga anade jag att vi
bara n&gra manader senare skulle haen
dam hogt upp i senioreliten. Klubben
ska naturligtvis uppmuntra duktiga
[6pare och ordet satsa &r ju relativt.
Utgangspunkten &r stipul ations—
granserna och det belopp som &r knutet
dit men styrelsen kan och skai speciella
fall beviljaytterligare stod.

Och har kommenterar han Bibbis
artikel i samma nummer:

Hérligt av Bibbi att forvalta sin debut pa
marathon pa det séttet. En bratid och ett
vél disponerat lopp. Vi som tappade
helatiden & skyldiga Bibbi svaret pa
fragan

- Varfor springer karlar safort i borjan?

| resultatlistan fran Stockholm
Marathon finns ménga guldkorn for oss
Solvikingar Tétplaceringar

AnnikaK 3.05.25, 10 totalt SM 6
Anne-Li Sodergards 3.08.17, 11 totalt
SM 7 (tavlar for Hultsfreds LK men &r
medlem)

Elisabeth S 3.12.07, 12 totalt SM 8
Ulrika Linge 3.18.40, 30 totalt SM 18

Jonas C 2.42.02, 32 totalt SM 21
Federico Hernandez 157, 2.55.38

Veteranklassplaceringar (borjar vid 40)
K40 3:aAnne-Li Sodergérds 3.08.17
K60 2:aBibbi Lind, 3.37.09 bésta
svenska, totalt 123

40 18 Anders Hansson 2.51.13 totalt 97
M40 46 Lars Lundsj¢ 3.00.18 totalt 97

M45 19 Tommy Béckstrom 2.56.59
totalt 177
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M45 37 Kaj Hedborg 3.04.15 totalt 97

M55 33 Michael Wagstrom 3.24.28,
totalt

Lagplaceringar mixade lag

5,12, 21, 38, 48, 77, 86, 98, 108, 119.
Alltsd 10 lag bland de 123 basta.
Ingen annan klubb hade mer &n 6 lag.

Redaktionen snskor
alla sinaw ldisawre env
sedvonligt God Jul
och inte minst

Ett gott Nytt dur- /‘:1:7




Konsten att springa runt en sjo

Jakob Karlsson & maratonturist i Vaxjo

et ar 16rdag morgon och klockan ringer

tjugo over fem. De flesta normala
manniskor hade konstaterat att nagot blivit fel
med klockan, stéangt av ovasendet, dragit tacket
over huvudet och sovit nagratimmar till. En
inbiten l6pare, daremot, konstaterar att natten
ar over och lamnar sdngen for att méta annu en
tavlingsdag.

Som ni vet &r det inte alltid familj, vanner och kollegor
visar full forstaelse for hobbyn att springa |anga strackor.
Atminstone inte nér denna hobby utévas pa riktigt 1anga
strackor, p& avlagsna platser och vid en tid pa aret nér
medel svensson redan deponerat joggingskornai
sommargarderoben. Kollegan som sitter i kontorsmodulen
framfor mig hade dagen innan sammanfattat det kort och
koncist; " & du fran vettet?’. Och da hade jag inte ens
avdl¢jat att banstrackingen for |6rdagens eskapader utgors av
dtta varv runt en och samma /6.

Men majoriteten har inte alltid ratt och skepticismen kan
istdllet upplevas som en frestel se som ska motstas. Nu borjar
det har |&ta som tankar frén ndgon obskyr sekt, men &r det
inte omgivningens ifrégasittande som svetsar samman de
réttrogna? Kanske &r det sd man far kraft att skutta ur singen
en timma efter att den sista kollegan kommit hem frén
fredagens after work? Och snart & vi framme vid den logik
som sdger att man alltid ska vélja den jobbigaste vagen.

Malmedvetenhet

N&val. Det blir en stabil grétfrukost med morgontidningen,
morkret och husets tystnad som enda séllskap. DN-sporten
bjuder inte pA mycket forsnack infor dagens tavling, men &
andra sidan vet jag att den kommande bilresan kommer att ge
verbala forbe-redelser sa att det racker och blir dver. Aven
om jag &r en novis har jag varit med forut, |at vara att jag
aldrig tidigare sprungit just i Vaxjo.

Undertecknad lever sitt liv med sma marginaler, och
foljaktligen &r det cirka en sekund kvar till den éverenskom-—
natiden nér jag kommer smajoggande till kiosken pa Linné-
platsen. Under min lilla morgonpromenad har jag insett att
jag inte & den enda ménniskan som & vaken i centrala
Goteborg, men tjugo i sju en lérdag & det fortfarande en bra
stund kvar tills staden vaknar pa nagot som kan likna alvar.

Conny, Bosse, Patric och Ola har redan packat in sig i den
vantande bilen, och den sistnamnde ska redan har fa ett forsta
hedersomnd@mnande for att han utan knot och trots erbjudan—
den om byte tillbringar helaresan till V&xj6 pa bilens minsta
sittplats. | en annan maratonmetropol, Kallered, stiger Frank
ombord och dérmed &r vi fulltaliga.

Rutin

Av ossi bilen &r de flesta debutanter pa att springa maraton i
V&xj6, och erfarne Frank frégas ut om bade det ena och det
andra. Sjélv har han hunnit skaffa sig god rutin, idag ska han
fullfolja Vaxjo Marathon for tionde gangen (han har bara
missat en upplaga av tavlingen). Man behover inte halast pa
Chalmers for att rékna ut att han darmed sprungit 80 varv

runt den lillaV &xj6sjon, vilket onekligen maste ses som en
prestation i sig. De flesta av oss har ju inte ens sett 56n annu.

Né&gonstans mellan Halmstad och V&xj6 blir det formid—
dagsstopp (samtidigt som grannarna darhemma méjligtvis
borjar inse att det ar 16rdag). Den medhavda maten tas fram;
pasta, pannkakor, risifrutti — sétten att ladda ar lika manga
som det finns |6pare. Temperaturen &r pa vag uppét 10-
strecket, och det befarade ovadret hdller sig borta. Vartefter
vi ndrmar oss Vaxjo inser vi att forhallandena kommer att bli
optimala, regnet hdller sig pa avstand och vinden hédller sig
lugn. N&r vi sa smaningom summerar dagen kommer vi &ven
att minnas nagra solstrélar som visade sig, men déremot
forblir det omgjligt att siga om det var pa varv nummer tre,
fyraeller sju.

Det ar ndgon gang vid omkl&dningen eller runt starten som
jag inser att Véxjo Marathon verkligen &r loppet for de
rutinerade |angloparna. De flesta verkar kanna varandra
sedan tidigare och jag kdnner knappt igen en kotte. Vi som
fullféljt mindre @&n hundra maror i karridren kénns som en
forsvinnande minoritet (och nu éverdriver jag baralite). Det
& mycket snack om vadret pd Goteborgsmaran, kilometer—
skyltarnai Vasteras och banstrackningen i Karlstad.

Snabbhet

For egen del pdminner jag mig §alv om att kroppen inte
sprungit en endaste mara de senaste 16 manaderna, och att
tvalidingGlopp varit minalangstainsatser i |Gparsparet under
den tiden. Darfor galler mer &n ndgonsin regeln att hallaigen
i borjan (och som vi allavet & "borjan” detsamma som tre
mil n&r man pratar om maraton). Klubbkompisarna
forsvinner i fjarran direkt efter starten, och delvis beror det
paatt jag gor ett val sdsigt forstavarv till och med for att vara
maraton.

Vad som hander darefter kan jag inte riktigt dterge i detalj.
Nog for att jag & vid fullt medvetande, att jag haller tempot
uppe (nere) till en jamn strdm av 25-26-minutsvarv och att
farbrorn i den svarta toppluvan som star och hejar efter den
stora parkeringen &r lika entusiastisk varv efter varv. Sa visst
mérker jag vad som hander, det &r bara det att varven flyter
ihop till en lerig oktobersorja.

Med ett undantag. De flesta av oss tillresta solvikingar
upplever namligen att det avslutande varvet &r det vérsta.
Kanske blir det extratydligt fér oss som kommer upp mot
sista varvningen och ser andra |Gpare taigen sig med colai
handen och medalj runt halsen — medan man gév ska géra
annu en utflykt runt sj6n (som man nu hunnit se en hel del
av). Men det &r val helt enkelt straffet for att man inte tranat
lite bra som dem.

Tva solvikingar varvar mig under slutet av loppet och
tillhér dem som kan pusta ut medan vi andra springer forbi.
Hér vill jag ge Ola dnnu en eloge for det tappra forsoket till
uppmuntran nar jag passerar malomradet for sista gangen.
"Det héar varvet blir en strid” skriker jag, och far till svar att
"det fixar du, det & inte mer @n vi springer som uppvarm-—
ning”. Och det &r klart, en halvmil &r ju bara en halvmil &ven
om det inte alltid kénns sd med 37 kilometer i benen.
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Framgangar

Olahar daredan tagit sig i mal pa prydligt personbésta och
blivit nast snabbaste solviking. Allrabést av de orange &r dock

Thomas Rennemo som bestémt sig kvéllen innan for att
springa och sedan kort ner till Véxjo, efteranmélt sig och
detroniserat sitt eget personbésta med en sluttid blott 17
sekunder dver den magiska 3-timmarsgrénsen.

Halvar, slitvargen som &r en arets kometer i klubben, gor
debut pa langl6pningens bl& band denna vackra hostdag i

Vaxjo. Av rent egoistiska skal (men nu skémsjag lite...) tycker

jag det ar tur att &ven han far ett tungt slutvarv, eftersom han
bara & nagot tiotal meter fran att varva mig innan tempot

sjunker ndgot. Men en debut som slutar pa 3.05:54 och plats 3

i M45 &r det bara att gratulera, vilket vi allihop gor.

Jag har inte namnt nagot om sjalva arrangemanget, och det

beror framst pa att alltihop fungerar sd bra. Det &r alltsi den

gamla vanliga forbannelsen — nér allt &r bra och flyter p& som
det ska &r det inte manga som lyfter pd 6gonbrynen. Men alla

Jakob gar i mal pa var halvmarathon i ar
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vaxjoiter som denna dag tar hand om 0ss genom nummer—
lappsutdelning, forvaring av vardesaker, flaggviftning,
véatskekontrollerande, medaljutdelning och resultatservice
ska havarsin stor guldstjarna.

Det enda som &r lite mer kaotiskt &r prisutdelningen, dar
man behover vara ordentligt med pa noterna for att forsta
vad som héander (och det & man inte altid efter 42 kilometer
till fots). Men vi vaknar till mentalt nér speakern beréttar att
Solvikingarnatagit hem lagpriset genom god |6pning av
Thomas, Ola och Halvar. Over huvud taget visar klubben
upp en god toppbredd — mediantiden for de dtta
solvikingarna &r 3.06:58, vilket kdnns som klart godkénd
standard. Dartill inkasseras ménga goda placeringar i de
olika & dersklasserna.

Och dessutom. Nu &r vi ngratill som vet att en
marathon-utflykt till Vaxjo en lérdag i oktober inte behtver
vara lika galet som det |&ter. Aven om min kollega
fortfarande inte verkar helt dvertygad.

En dag i somras sag Gunnar Olsson nar Kjell Selander
kom cyklandestill stugan. Gunnar tyckte att Kjells cykel
s&g bra ut och fragade Kjell var han kopt den. " Av Nicki”-
svarade han. Gunnar tog kontakt med Nicki och det
samtalet ledde fram till ett samarbetsprogram mellan
Cykelstudion och Solvikingarna. Den 16 november
besokte Cykelstudion klubbstugan och gav en vardefull
information om cyklar och talade bland annat om hur
viktigt det & att vélja cykel efter behov.

Samarbetsprogrammet har foljande innehall:

CYKELSTUDION VS SOLVIKINGARNA
Gemensamt samarbetsprogram for CY KEL som Motion,
Tavling, Friskvard & Noje. Genom ett samarbete med
Cykelstudion i Lerum kan nu medlemmar i Solvikingarna
erbjudas foljande Formaner & Service -

15% pa Diamondback -Panther -TITAN cyklar -

20% pa samtliga tillbehor i butiken -

20% pa alla service & reparationsarbeten -

Livstids Gratis servicecheck och genomgang Géller 1:e
agaren av inkopt cykel hos Cykelstudion. Cykel méste
inldmnas &rligen host eller var tillsammans med
servicehandbok -

Vid inkop av totalt 7500:— erhdlles 1st Gratis Recondition

Klubb & Mekartraff

Om intresse och underlag finns mojlighet att genomféra
mekartraff infor Véternrundan Denna hdlls efter
stdngnings-dags veckan innan samt samma vecka som
Vétternrundan gar

Ett samarbete mellan
www.cykelstudion.com e-post: butiken@cykelstudion.com
Solvikingarna och Titaniaimport


www.cykelstudion.com
butiken@cykelstudion.com

Arets Lidingdlopp ur Gunnar Olssons
perspektiv

ftersom det &r fler som skriver blir mitt reportage den har
angen kort

Arets lopp var speciellt pa flera sétt. Dels var det Roger
Antonssons 40:e, Franks 20:ei rad, mitt 10:e och Bibbis
chans att tasitt 6:e raka aldersrekord. | & behdvde jag inte
ens dvertala henne att stélla upp. Dessutom var vi c:a 70 st
anméalda vilket jag tror & nytt klubbrekord och storsta klubb i
loppet, &ven om man réknar ungdomsklasserna. Definitivt
storst pa langa banan.

| & reste jag for forsta gangen med Ove Nords buss dar de
riktiga veteranerna fanns sa dar kanner man sig ju hemma.
Jag ville ocksa prova pa hotellaternativet. Ove och Bosse-
chauffor ar riktiga proffs pa Lidingoresande, (30:e géngen)
och i &r passade det mig ocksa att dka hem direkt efter loppet.

Pavag till start delade jag ut inbjudningar till Géteborg
Marathon och vid starten tréffade jag som vanligt nagra
"kandisar”. T ex Bibbi som hade vénligheten att dela med sig
av nddiga papper som genast kom till anvéndning i nér—
liggande skog. Inne i startfallan sokte jag sedan upp Bibbi for
att om mdjligt hallasdlskap i ar igen. Ifjol holl det baratill
forsta vatskekontrollen men i &r var jag i béttre form och om
jag kunde upprepatiden fran 2002 sa skulle vi varajamna.

Strax fore start fick dock damerna som vanligt kliva fram
och darmed tappade jag kontakten med Bibbi. Efter ndgra
kilometer fick jag ater 6gonkontakt och sig att hon hade
slagit sallskap med Peter Nilsson. Jag vgade inte |agga for
mycket krut pa att draikapp, fast jag sdgarnaville, s jag
bidade min tid och hoppades kunna sega mig fram till dom.
Det tog néstan fram till forsta vétskan, i loppets vérsta
utforsbacke, innan jag sag chansen att ga ikapp Bibbi som nu
hade sl dppt ivag Peter. Jag tog innersparet och kastade mig
dodsforaktande utfor backen men stod pa benen och kom
ikapp. Sedan hdll Bibbi och jag ihop och nadde Peter. Han
hakade p& och drog till min forvaning ifran igen sa att han
var fére vid 20 km. Dér tankade vi samtidigt men jag kom
ivag forst och sedan s&g jag inte till honom. Nu hade jag lité
forspréng mot Bibbi men hon & stark som en bjorn pa slutet
s4jag vantade att hon nér som helst skulle dyka upp. Fram
mot 6-7 kilometer kvar stod Bibbis man och da forstod jag att
hon skulle stanna och tappallité ytterligare. Jag kénde mig,
om inte direkt pigg, sdi alafall inte heldod.

Efter Aborrbacken, dér jag passerade en mycket trétt f d
medlem, Johan Glans, som bara susat forbi mig tidigare,
stannade jag vid speakertornet och beréttade att Bibbi var pa
vag mot sitt §jétte dldersrekord. Pa véag darifran horde
speakern berétta det, alltsa var hon inte langt efter. Medveten
om att jag hade en bratid pa géng stannade jag strax fore 1
km kvar och gjorde high five med en liten grabb och da sig
jag i 6gonvran hur Bibbi slank forbi bakom ryggen. Halla
dér, jag hakade pa och vi gjorde séllskap panytt. C:atre
kilometer kvar hade jag en bit framfor fatt syn pa Kenth
Avander som startat fem minuter fore och uppenbarligen gett
sitt basta. Dock var han inte sa trétt att han tappade mycket sa
han holl undan &ndatill ndgra hundra meter kvar. In pa
upploppsrakan kom vi alltsd samtidigt Bibbi, Kent och jag.
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Vad kan man géra d&? Jo, vi gick i mal hand i hand allatre
och ytterligare en festlig grej, tycker i alafall jag, var att
Kent hade l&nat mitt gamlalinne, satvalinnen med mitt
namn passerade mallinjen samtidigt. (For dvrigt sasmmalinne
som pa Géteborgs Marathon ”vann” damklassen eftersom jag
dalanat ut det till Ulrika Linge).

Efter malgang var det stort Solvikingmingel med en rad
klubbkamrater.

Fore loppet hade jag gjort fyra kaxiga prognoser pd hemsidan
om resultat.

- ett dldersrekord

- en dam under 2.15

- fyraherrar under 2 tim

- 15 herrar under 2.15

Tre av dessafyragick in. Bibbi tog aldersrekordet, Annika
blev damen under 2.15 (2.12.48) och vi fick exakt 15 herrar
under 2.15. Tyvérr blev det "bara’ tva herrar under 2 tim,
Jonas C (1.54.26) och Patrik Nystrom (1.59.52) men Tommy
B var riktigt ndra (2.00.29) och fjarde man Federico hade
2.02.56

EM - loppet 2006

Pa en temakvall, tisdagen den 9
november hade klubben besok av tre
representanter ur tavlingskommittén for
e EM 2006 i Goteborg. Det var Ola
{ %ﬁh Josefsson, domarledare; Bertil
Svensson, Call room chef och Mats
Svensson, tavlingsledare (i den
ordningen frén vanster pa bilden). Det & under tva veckor i
augusti 2006 som det blir en stor friidrottsfest i Goteborg.
Det blir 1400 tavlande frén 40 lander och vi (jag réknar med
manga solvikingar) kommer att vara 3000 volontarer som
hjalper till. Det &r t&vlingsledningens ambition att hela stan
skall bli involverad eftersom EM:et blir den storsta tévlingen
i landet under ménga &r. Malet &r ett fullsatt Ullevi varje dag.
Alla aktiviteter ligger inom gangavstand. Invigningen blir pa
Gotaplatsen sdndagkvéllen innan tévlingarna borjar. Det
kommer att anordnas majligheter for oss vanliga medborgare
att prova-pa de olika friidrottsaktiviteterna pa stan till
exempel i Baltespannarparken. Det & su &r forberedel se for
sju dagars tavlande. Tranan - V astergotlands landskapsfagel -
blir t&vlingens maskot. Tavlingsprogrammet, som redan &r
spikat, & upplagt sdlunda vissa godbitar kommer férst. Holm
och Kluft vet redan nér de skall tévla. De av volontérerna,
som &r utbildade eller vill utbilda sig till domare kan redan nu
lamna en intresseanmalan. Ovriga volontarer far vanta med
att anmélasig till i februari 2005. Besok tévlingens hemsida:
www.gotebor g2006.com

GOTERORG

- "I. ELnOPLEH ETHLITIER ¢
'fl' CHAMPFIOMENIPT



http://www.goteborg2006.com/
http://www.goteborg2006.com/

Ursakta, ar detta vagen till Eden?

Ordag morgon: drar upp rullgardinen for

husvagnsfonstret och ser en néastan molnfri himmel. Kan
detta verkligen vara sant? Jag téanker omgéende pa alla oss
som har den stora formanen (turen) att springa Géteborg
Marathon i ett sddant underbart fint hostvader. Och reklamen
for loppet som talar om alla

det bara att komma ihdg den tills man kommer hem. Tank
vad trevligt man kan ha under en halvmara och vilkatrevliga
manniskor man tréffar. Goteborg Marathon fortskred i sakta
mak (fér min del) men detta fick ett abrupt slut nér vi
passerade golfbanan och havet dppnade sin vidunderliga
utsikt pa hoger sida.

trevliga och glada flaggvakter,
det hér kommer att bli en
underbar dag. Antingen om vi
som & anmalda springer en gang
till vandpunkten eller tva

Ater en stabil och god frukost, tar
pamig och gar ner mot

Kjell-Ake Ohlin, glad motionar och livsnjutare,
ger en hdgst personlig betraktelse i samband med
att han deltog i GéteborgMarathon, och ”om
nagon eller ndgra skulle kannaigen sig &r det
férmodligen en ren slump”.

Och nu kom jag pa var Herres
goda sidor med en s&dan hér dag.
Jag tillhor den skara ménniskor
som njuter av livets goda dagar
och kan tatill mig nér det bjuds
nagot gott eller, som i det har
falet, en fin utsikt. Nar var Herre

sparvagnen. Ar tvungen att
stanna och insupa doften av hst som slar emot mig, den
oemotstandliga doften av jord och férmultnande vaxter och
blommor, stora gula blad trillar som guldpengar mot backen.

Jag vaknar till med ett ryck nér en cykel kommer farande
nedfdr Olbersgatan, Pling-Pling. Ljudet forsvinner fort, lika
fort som cykeln. Kanner mig berusad av gladje 6ver att fa
uppleva en sddan fin dag. Vagnen kommer skramlande fran
Kalltorp, stannar till vid Welandergatan och tar upp oss
tidiga resenarer, en del ser ut som om de kom direkt fran
partyt. Men vid Korsvagen &r det redan mycket folk, liknar
en myrstack med folk som springer fram och tillbaka. S&
antligen kommer min vagn och jag kliver pa. Vagnen susar
forbi det stora plasterhuset, en stillatanke till de som tvingas
tillbringa sina dagar dér, jag ar fri och ledig. Ibland blir inte
livet riktigt som man tankt sig. Kénner lite speciellt for alla
cancerpatienter.

Gar av vagnen vid Linnéplatsen och hor den stadsdelen
vaknatill liv. Négra motionarer & redan vakna for en runda
genom Slottskogen. Kénner den goda doften av en ung
kvinna som springer forbi, benen vill ocksa bérja springa
men hjarnan &r inte pakopplad dnnu sa hon forsvinner i
fjarran i god fart. Gar med |atta steg genom parken, solen
lyser och det blaser knappt nagonting. Kommer fram till
Slottskogsvallen och blir genast vdlkomnad av en kéand
"tomte” fran Solvikingarna. Han har inte réda klader pasig
men han har i allafall grétt skagg men tomtar brukar halite
mer hull pakroppen &n vad den har har. Trevlig & hani ala
fall 1M

Tittar lite nyfiken pa denna fina gamlaidrottsplats, kan
forestélla mig folkets jubel nér Gunder Hagg och Arne
Andersson hade sina bejublade duster hdr. Men h¢j gérna
din blick, titta pa de underbara snickerierna som finns lite
hér och var. Sa var det startdags och startern fick en bejublad
applad nér pistolen klickade. Ivag kom vi i allafall, men det
vete fan nér klockan startades. Efter 6 km stod den forsta
askadaren som appl aderade oss som kom lite langre ned i
faltet.

Jag kom i samsprak med ett par guttar fra Norge. De
beréttade om det marathonlopp han och 49 andra l6pare
sprang pa Svalbard. Vad haftigt!!! Att springa ett
marathonlopp med bevépnade vakter bredvid, det & man ju
inte riktigt van vid. Fragade om han visste nagot om loppet
som skall ga 6ver nya Svinesundsbron och han kom fran de
trakternai Norge. Fick internetadressen av honom, nu géller
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stillat havet som nu, s att det
ligger som en spegel, kobbar och skar uppvisar alla de
otaliga grényanser som bara naturen kan uppvisa. Mjukt
rundade hallar som foérsvinner ner i vattnet likt ryggen paen
val. Naturen uppvisar helaféargskalan i ett enda spektrum av
explosioner. Som om inte detta vore nog finns stora tuvor
med lilaljung, utsldngda lite hér och var for att ge ett
starkare synintryck, en malares sétt att sitta lite farg pa
tillvaron. Hela harligheten mynnar ut i en ljusbla himmel
som inte tycks sluta ndgonstans.

Det & sidana har bilder som man kan minnas pa alla
trakiga distanspass till hosten och vintern, Zven om de
dagarna ocksa har sin tjusning pa sitt sétt. Och jag skulle
viljatillagga att jag ser det med en speciell sorts 6gon, jag
jobbar som grafisk formgivare och tryckare och ser med en
gang ett vykorts glansiga framsida, tanker migini olika
vinklar hur kortet skulle tas.

Savar det bara att vanda och springa tillbaka, och fa sitt
synintryck méttat &nnu en gang, fast tvartom skulle man
kunna saga. Tant vad tvaintryck blir olika, bara man vander
och springer & andra héllet. Atervagen & precis likalang,
men nu gar det betydligt |&ttare att springa, i synnerhet nér
jag passerar den appladerande damen, stracker pa mig och
tackar for appladen.

Speakern ar ocksa en godlynt herre: " Nu kommer
tryckarn, valkommen till malet”.

Jo tack, 21 km sprungna, ndja, allatycker val inte det,
MEN EN A'EN GAR SA GOTT EN KAN! (Har skulle det
egentligen varit en vastgotskt bokstav som varken finnsi
alfabetet eller &nnu mindre pa tangentbordet)

Kjell-Ake namner Gunder Hagg
i sin artikel. Gunder avled den
27 november, 85 & gammal.
Han var starter pavart andra
Sylvesterlopp 1982 i séllskap
med Arne Andersson..

Red. vill genom dennalillanotis
hedra minnet av en av vart lands
duktigaste |Gpare.
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Viktig tavling
Martin Pettersson beréttar om sin egen personligatavling

Jag har ként Jonas lange och han
foreslog att jag skulle boérja springa
med Solvikingarna eftersom han
horde att jag borjat springa och vi
bestdmde en tisdag. Mitt forsta
traningspass blev en upplevelse
utbver det vanliga. "Hastbackarna’
med Frank, och det kan jag sdga, att
det fick mig att inse vilken dalig
kondition jag hade. Forsta passet
avsdlutat och jag undrade lite vad jag
gett mig in pa men envisheten tog
éver och jag infann mig pa nésta
traning. Sa nu har det fortsatt och
jag ser fram i mot varje tisdag da
Frank skall tréna oss.

Hej paer alaglada,
trevliga Solvikningar. Jag
har blivit ombedd av Kurt
(red) att skrivalite om
mina mal med |6pningen.
Mitt prim&ramal &r att ga
ner vikt men nu har jag
dven fatt smak pa detta
med att stallaupp i diverse
tavlingar. S& mitt forsta
mal jag har satt upp &r
Goteborgsvarvet.

Vi kan for enkelhetens
skull bérjai november
2003 d& jag bestamde mig
for att ganer i vikt. Den 3
november sa stéllde jag
mig pa vagen och den
visade hela 147 kg. Nu fick
det vara nog med dessa
extrakilon sa jag bestdmde
mig en gang for alaatt nu
skall jag ner i vikt. Jag fick
en strikt diet bestdende av
ett ndringspulver och ett
|&kemedel som heter
Reductil. Detvaforsta
veckorna férlorade jag
nastan atta kg! Gissaom
det blev en kick att
fortsétta. Tiden gick och minakilon har
rasat ner i fin fart. Nu kom idén att

Lopningen gick bra och nu
e e bestdmde jag mig for att deltai EM-
- loppet somgick av stapeln den 8
- augustii & Loppet gick braoch jag
;ﬁ?ﬁ? ~ gick i mal och min gladje var enorm
e 2 over att jag har klarat av detta. Nu
har det blivit lite smétavlingar och
jag skall fortsdtta med att deltai
tavlingar enbart for att fa rutin och
l&ramig att ladda fér min Stora
tavling nasta &r. S&nu har jag
pabdrjat minatavlingar och
viktnedgangen gar nu l&ngsamt men
pekar nerdt samt min tavlings—
instinkt har véckstill liv igen.

Gemenskapen inom klubben & enorm och jag

Martin p& KM 5000 m

borja jogga. Sagt och gjort. Jag & mycket stolt Gver att fatillhora denna
inforskaffade ett par joggingskor och nu skulle jag ut och [6parklubb. Alla glada och uppmuntrande ord under traning
springa. L6pningen gick bra och jag orkade mer och mer. Nu  och efterat & en kick som gor att man fortsétter. S se upp
kom sommaren och allt vad det innebér med grilla och dar ute for Martin & p& gang och snart ser ni bararyggtavian

vétskai olika former. Sa en kvall traffade jag Jonas Thorin. pa honom.
Inte langre klubblds

Av Patric Alm

Mitt intresse for 18pning startade med att jag och enkompis  min kropp Iydde mig inte och det gjorde sa ont, s ont. Men
helt tldseq! |gt_be§tamde oss for att tavlai multisport. Och jag tyckte anda att jag sprang (joggade) ganska fort, men d&
borjade tréna infor dessa hander det! En tjej baraglider forbi mig och det ser ut som

For tre ar sedan blev jag far och kande sedermera att jag hon &r ute och smaspringer lite som uppvarmning! Var jag
kunde utnyttja min pappal edighet till att trdna med min inte knéckt innan blev jag det nu, det s&g ju s&j...lal&tt ut.
nyinkopta joggingvagn. Jag insag nu att |angdistans 6pning Jag hade nog inte kommit ihdg det om det inte varit for de
var min grej. Jag var pappaledig tva dagar i veckan och fula orangea kladerna hon hade pa sig, samt att jag noterat
sprang dessa dagar hela &ret. Jag sprang mina férstamaraton, ~ Goteborg pa hennes rygg, inte nog att hon krossade mitt
med blandade resultat. psyke, hon var fran Goteborg ocksa.

Kande till slut att jag maste gora négot for att utvecklas Stod dérfor ensam p& min férsta traning med
som |Gpare, men hur gér man det. Skall man gdmedi en Solvikingarnai februari. Isigt, morkt och kallt var det, smétt
klubb? Men vilken klubb skulle jag g& med i? Hade ingen chockad inség jag att det fanns ganska ménga sdana som
aning av vilka som fanns eller vilken som skulle kunnapassa  jag. Hur manga génger hor man inte att man extrem och
mig, men s& dok ett hemskt minne upp! Mindes mitt férsta konstig som springer s& mycket. Helt plétsligt insdg jag att
Sthim maraton. Jag hade precis sluggat mig upp for jag var 1angt ifrén ensam och att det finns dom som trénar

Flemmingsgatan, och kande att livet holl pa att rinna ur mig, betydligt mer &n vad jag gor. Samtidigt forvanade det mig att
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ni var sa snallamot nya medlemmar. Jag trodde |6pare var
egoister som bara sig sina egnatider och lopp, men héar
hjalper man varandra. Man delar med sig av sina kunskaper
for att gora klubbens medlemmar till béttre |Gpare.

Sedan mitt forsta traningspass med klubben har jag
foréndrats oerhdrt mycket. Min 16pteknik har blivit helt
forandrad (till det béttre) varfor minatider i olikalopp
drastiskt har forbéttrats. Jag tycker det & mycket roligare att
trana. Men den storsta skillnaden ligger pa ett helt annat plan
—det fafangal Fréan att ha tyckt att Solvikingarnas drakter
varit otroligt fula, bér jag dom nu stolt patavlingarna. Jag
har &ven insett vad bra det & med drakter som sticker ut. Sa
manga som ger varmande ord som bér en fram nar man
kommer i klubbens férger.

Jag vill verkligen tacka alla er som gor Solvikingarnatill
den klubb den &r! Mitt forstadr i klubben har blivit otroligt
mycket roligare och nyttigare an jag ndgonsin vagat hoppats
pa.

Arets Billingehusresa

blev, som vanligt, minnesvérd. Eftersom det & forsta dagen
med vintertid s3 & det spannande att se om det sitter ndgon
och sover vid tréffpunkten som glomt att vrida tillbaka
klockan men det var det inte. Det var ungefér 16 anmélda
och de flesta utgick fran Statoil vid Munkebacksmotet.

Vi kom fram till Skévde med en timme till start och jag
borjade med att placera ut kopierade inbjudningar till
Sylvesterloppet i lokalen for efteranmalan. S&dana hjél ptes
vi ocksd ét att spridai omkl&dningsrummet.

Efter att ha pratat med en rad |6pare kom jag ih&g att jag
jugjort i ordning ett speakermanus s jag klev upp i
speakertornet.

- Jag tyckte val att det var ndgot som fattades, sa
speakern och borjade néstan genast att [sa mina stolpar. Jag
tror att det &r tredje gangen vi samarbetar s& hér.

Kul att bli sd positivt bem6tt. Men sd & ju
tavlingsledaren Clas Rygert kompis till Géran Wiemer® och
vi lovar gora samma reklam for dom pat ex Goteborg
Marathon.

Infor de olika starterna gick jag framfér startledet och
vinkade ljudligt med Sylvesterinbjudan och fick efterat
berdm av tidigare Solvikingen, Erik Pettersson, for
initiativet.

Sjdlvaloppet blev en tuff men anda kul resa. For att
eventuel It hamna pa prispallen i H55 méste jag hallakoll pa
Bosse Johansson frén Mariestad som i Oxabécks oppet i
somras ledde med en halv minut och till slut slog mig med 4
sekunder. Han drog ifrén pa slétt men jag kom ikapp i
backarna. Foljaktligen blev min plan att séttain stéten i
"himlabacken” ungefér halvvégs. Det fungerade och jag fick
ett forsprang. Efter backen fick jag sillskap med Kjell
Persson Bollebygd som normalt &r héstlangder fore. Vi
turades om att dra och nagra génger under forsta halften av
sista kilometern forsokte jag sticka men da ékade han ocksa.
300m kvar férsokte jag igen och fick en lucka om jag holl in
i mal. Det blev prispall, 3:a och ett fint pris, nytt pers. med

Fortsattning pa sidan 20
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Mitt Lidingdlopp - en plaga att alska
Av Michael Lundstrom

Osten 1998 sprang jag mitt forsta Lidingdlopp. Jag hade

datranat en hel del och hunnit med &minstone tre langa
pass 25 - 30 Km. En del traning i backe och dessutom hade
jag lyckats bli av med 25 Kg's 6vervikt. Jag var inte aktiv i
nagon forening och levde nog inte speciellt sunt egentligen.
Pa bussen till Stockholm blev jag inspirerad av alla nyttiga
manniskor, de & paprika och jag mumsade i mig ca ett kilo
godis. Jag hade siktat in pad mig att komma runt men bérjade
drémma om en tid under 3 timmar. Hur gick det da?

Jag hade bestdmt mig for att springa hela tiden, &en om
jag inte skulle springa fort uppfor sd skulle jag inte ga. |
borjan var det tréngt och jag tog det verkligen lugnt och hade
bestamt mig for att inte springa om négon ”jag &r samst har”
var min installning. Det var valdigt dumt da de fem forstakm
tog mig 45 min att springa. Jag lyckades att springa langsamt
i Aborrbacken, som var min stora skréck. Jag tog mig upp
men sedan borjade problemen, backarna var inte slut utan det
kom fler, jag blev besegrad i nésta tunga backe och tvingades
att ga. Helt slut staplade jag i mal och tankte, aldrig mer. Min
tid blev 3.13.25

Ar 2003 pa hosten bestamde jag mig for att ha ett mél, jag
skulle springa Lidingdloppet igen. Jag var numed i en
|6parklubb s3 det skulle inte g& samre &n forra gangen.
Visserligen hade jag gétt upp 10 kg av de tidigare forlorade
kilona. Jag borjade att tréna ganska mal medvetet och inten—
sivt och alt kandes bra. Langpassen blev langre och jag gick
nog ner nagrakilon. En stndag i april bestamde jag mig for
att springa |angpass med klubben. Malet var att hanga med
sa lange jag orkade och sedan vika av. Det bar ivag ifrén
klubbstugan genom Savedalen-Partille. Jag blev trétt men
det kandes lika langt att véanda sa jag forsokte hanga pa, via
Ojers6-Delsjon kom jag helt slut antligen tillbakatill klubb—
stugan. Tisdagen efter borjade knét att krangla och jag fick
sakallat 16parkna. Hela sommaren blev forstord. Jag var med
patraningslagret i Falkenberg men kunde g springa.
Goteborgsvarvet blev instéllt och jag 6kade i vikt. Efter att
ha haft ont ett tag gick jag till var naprapat och fick
behandling. Det blev béttre och jag borjade att hoppas igen.
Nér tiden var inne for loppet sa hade jag sprungit tva”lang—
pass pa 15 km” vilket gjorde att jag funderade pa att springa
den korta distansen. V& pa plats sd blev det anda den langa.

Starten gick och de forsta kilometrarna gick langsamt som
forra gangen, det var tréngt men sprang forbi nagra, 5 km pa
ca 40 min. Jag borjade kdnna av skavsar pa en tamed det
bekom mig inte sd mycket. De tva forsta milen gick ganska
bra, ca2.05 men, som Lennart sa: Det & ju sedan loppet
borjar. Efter tvd mil borjade jag direkt med att g& uppfor en
tung backe, inte for att jag var helt slut men for att spara
krafter till dutet. Detta var anda nog fel taktik for det blev
svart att kommaigang igen och jag blev tréttare for varje
meter. Jag stapplade i mal &ven detta ar och tankte aldrig
mer. Nagon satill mig varfor man gor detta ndr man mér sa
daligt? Men fragan borde val istéllet vara varfor man inte
tranar mer saman slipper ma ddligt. Tiden i &r blev 3.35.58,
en tid som skall sl&s nasta & med mer och
lagom okad traning. Nasta & skall det inte
bli en Plaga utan en tavling att alska.
Michael/ Troétt Fet och 39 snart Pigg smért
och 40
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Cykelsemester i underbara Varmland

Ingrid Krantz rimsmider om en semester med maken Janne samt Lisbet och Lennart Bengtsson

Ar 2003 till Varmland vi for

en veckai Sunne vi bor

var dag vi tar bilen och far runt

det kénns inte riktigt sunt.

Veckan darefter vi véra tandemar tar

under en vecka vi kors och tvérs far.

Lisbet och Lennart vara guider da &

och vi blir i Véarmland stort kar,

vi f&r se sAmycke' s mycke

Gammelvala, navgrét var helt i vart tycke.
Sanar vi hem till Gotet kom

savi: Det har maste vi gora om.

Med Lisbet och Lennart vi under vintern planera
tva veckor det skulle bli om inte mera.

Lisbet och Lennart planera hur vi skulle fara

vi bestdmde vad det i kérrorna skulle vara.

Talt, sovsick, trangia och lite annat smétt blir bra
cykelbyxa, hjdlm och en mjuk sadel vi ska ha.

En grasondag vi fran Halanda far

da mot Kerstins camp i Mellerud det bar
nar " starten” klockan atta gick

da de forsta regndropparna vi fick.

Men efter fleratimmar i regnskur

vi stannatill i en busskur

dar Lennarts far vantande stod

med kaffe, bullar och rulltérta sd god.
Sen vi trampa pa, humoret i topp

kaffe och macka vid nésta stopp,

det blev i skogen vi stannade da

en extralang paus vi tog ocksa

Sen dver Dalbosléten vi cyklasa

vi var vatafran topp till ta

Nér vi senare nédrmar oss Kerstins camp
ar vi allafyravéata som en svamp.

Dan déarpa farden vidare gick

vid Képmannebro vi ekerbrott fick

Amal fanns nérmaste cykel reparator
sapa45:anvii "90" kor

Snabbt blev cykeln fixad och klar

av en reparator sa handig och rar.

Sen var det att leta efter nanstans att sova
det blev ménga mil den dan vill jag lova.

Till Liljedal sent pakvallen vi kom

nanstans att bo var det ont om,

men dér en trevlig man vi motte

som mycket i det lilla samhéllet skétte.

Vi frédgade om vi kunde talta ndnstans for natten
det kan ni gora hér sahan” for katten”.

Kok och dusch vi ocksa lanafick,

sen med honom till hembygdsgéarden vi gick,

flaskor, buteljer for oss han visa dar
beréttade att ett glasbruk tidigare legat hér.

Upp tidigt morgonen darpa och packa

ihop med talt, packa karrorna och fai sig en macka.

Mot Munkfors ndsan pekar idag

solen skiner hérligt tycker jag.

Idag blev ocksd langt med flera stopp att &ta
till HGje vi kom dér fick vi sill och potéta.

Hos Lisbets kompis Britt vi i eget hus fick sova

det var renalyxen vill jag lova.

Pa morgonen vi frukost fick innan vi for

vi tacka sd mycket dom fick en kram sa stor.
| tva dar vi nu suttit pa cykeln och " skumpa’
sanu borjar det kannasi lilla” rumpa’.

Via R&da jon till Hagfors vi trampa

sen pa Byns camp i Ekshérad vi campa,

en téltplats vi fick védjagdlva

vi tog en alldeles vid "Klardlva’.
Kantareller vi hittat pa dan nér vi rasta

gott blev de nu i vér sastill pasta.
Pakvéllen sen vi fika pa café Adina

med kaffe, bullar och kakor sa fina

dar var &ven musik och sang

sen blev det sova efter dag salang.

Vakna dan darpatill en himmel sagra
snabbt ihop med taltet det kom droppar sma.
Frukost pa stéende fot det fick bli

sen mot Stollet i 18t regn cyklavi.

Vid Brattfallet vi stannade titta vi gjorde
dér var inte mycket vatten som det borde.
Till Dalby hembygdsgérd vi kom sedan
dér var vi tvungna att stanna emedan

vi titta pa Pilgrimstapeten sa fin

broderad av kvinnor paull och palin
Fyrtio meter |ang &r denna” tapet”

tva & brodera dom siger de som vet. ~

| Sysslebéck vi hyrde stuga

en for fyrafick vél duga.

Dan darpa sj6n Letten vi cykla forbi
vidare mot Bograngen trampade vi.
Sen Korset i RGjden vi maste se

det var inte sal&tt att hitta de.

Pa vagen vi fragade en lastbil schauffor
han forklarade for oss hur man ko,
han sa: ni Tolgravsstenen maste se
den 1&g & samma hall den me,

de tunga kérrorna vi kopplaloss
stéllde vid ett hus forstas

for har var det valdigt ner och upp
grus var det ocksd och massa gupp.
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Svetten rann och solen sken
tréttavar vi i vara ben.

Fram till Korset vi kom till slut

dér vi stanna och pusta ut

en macka och vila ett slag

drickalite sd tar vi nyatag.

Men forst patoajag maste ga
tittain pa torrdasset s3g bra ut sa
igen slog dérren nér jag gick in

gj, oj forst jag fatta ingenting

det bara surrade och stack

tva getingstick jag fick tack tack

vi fortsatte cykla mot Tolgravsstenen
framme dér var vi ganska”méra’ i benen.

I Nyskoga det taltning skulle bli

men dér fick vi alafyra”tji”.

Mangsjon blev véart nésta hopp

dér satte myggor och bl6ét mark stopp,

da mot Vitsand vi som attan trampa pa

dar nog fyra baddar vi skulle fa,

ett nedlagt aldreboende blev raddningen var,

dusch, god mat sen av trotthet fanns inte ett spar.

2 n

Sanu vi provat att pa”hemmet” bo
min sang var i alafall rétt go'.

Foljande morgon vi tog det lugnt

gérdagens tur hade det varit ganska sa tungt.
Mot Torsby gick férden i flddande sol,
fikavi gjorde pa Heidruns i Fensbol

dér vi satte ossi det gronavid ett bord
dafick vi &ven prata med Bengt Berg nagra ord,
en trevlig man som tyckte det var kul

att vi kommit till Fensbol pa tva hjul.

Vi fika dér med gott kaffe och doppa

lite bocker sen i afféren vi shoppa.

Till Torsby efter det vi for,

hyr stuga d&r vi tva nétter bor,

dér vi fick god plats allafyra

det var ocksavéldigt billig hyra

stugan var fin hade tv, dusch ocksa

en god soffavi hade att sitta pa.

Dom tva dagarna hann vi med mycke’
som var i allas smak och tycke’

Vi till Mérbacken cykla dan darpa

for att Ingrid och Jan halsa p3,

ett par som vandrarhemmet skéter dér
trevliga att prata med fran Holland dom &r.
En natt vi sov hos dom forra aret
dakom vi dit dyblotai héret.

Efter en pratstund vi for hemét

det borjar regna vagbanan blev vat.
Na&r vi var nastan tillbaka sa det PANG,
pavér cykel det gick hal p&den dang.

| Gsregnet vi lagade cykeln var

vi dybl6ta blev fran topp till tar,

nar vi sedan torkat och bytt klader

da hade det blivit béttre vader,

till Sahlstromsgérden davi gick

en guidad tur vi dar fick.

Efter det vi pa cyklarna hoppa opp
cyklatill Heidruns tog en kopp

horde patrevlig musik och séng

sen appladera alla pa en gang

det var for oss "fyra entusiaster” dom klappa
vi nastan véara hakor tappa.

Tillbakatill stugan vi sedan far

dér vi en superb middag intar,

Vi satt sen och snacka en stund,

sen dréjde det inte 1ange da kom John Blund.

| arlamorgonstund vi packa ekipagen
efter att hafatt en god frukost i magen.
Mot Torsby sen det bér

for att hitta en cykelaffar

extra dack vi kopte tva

ifall vi flera” punkor”rékar fa

Vi cyklar vidare mot vackra Lysvik

dar vi pakyrkan tar en "kik”

Efter det vi stannar vid en” loppis’

det & just nu valdigt " poppis’

hér fanns mycket krukor, ramar, smycke,
massor som inte var i vart tycke'.
Alghorn, en tallrik, flaska handla vi hér.
Sen till lvarsbjorke av det bar

en gammal station med saker safina
jag dnskar allesammans vore mina
brickor salackravi kopte dar

létta att i kérran packa sen av det bér.
Till Sunnevi cyklai solens sken
faglarna kvittra, solen vérmde vara ben
ett hus vid végen vi stanna och gick in
dér bodde ytterligare till Lisbet en kusin,
manga kusiner i Varmland hon har

vi far bulle och saft, vi tackar och far.

Satill Sunnevi kom i &r igen,

ett hus vi hyrde tre nétter, &n sen.
PaFrgjavi sitter "gubarna’ vara

sadom intei affarerna oss kan spéra

for &ven i Sunne det rea ar,

sadar kan vi hittabilliga”klar”.

Till Sunne kyrkogard vi sedan gick

ocksa pa kyrkan vi titta fick.

Runt Rottnen vi cykla dan darpa

till Grasmarks kyrkavi ville g&

Dér tog vi ocksa det forsta doppet for aret
utan att bli sdvaldigt vatai haret.

A&h si vackert har & man bli glader

sa mycket vackra blommor och blader.
Pakvallen vi gar till Sunnes hembygdsgérd
dar vi mumsig névgrot, flask och lingon far,
hér vi sitter och njuter i Guds skdna natur
himlen &r bl& g risk for nan skur.

Till Karin och Uno vi pd hemvéagen gér,
dér vi gott kaffe och tarta far.

Blev sittande dér och prata”lang”

sen snabbt hem till var séng.

Ivag p& morgonen patva hjul

[&mna Sunne &r ju inte KUL.

Mot Kil vi nu stéller kosan

det gar bara uppfor, uppfor, tjosan.

Vi stannar vid bron framme vid Nilsbyn
sétter oss, tittar pafaglar i skyn,

ater en macka och risifrutti dértill

medan larkan slér i skyn sin drill.
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Senare vi tar en paus med kaffe och kaka
framme vid Borgvik det gott ska smaka,
forr i tiden ett brukssamhélle det var,

nu finns inte ens hamnen kvar.

Stugai Langserud Lennart bokat har
utan dusch, vatten och el stugan var,

fint bland tallar, granar stugan |&g,
mellan dessa stammar liten S0 vi Sg.

Ett skont svalkande bad vi sedan tar

sen vatten fran liten kalavi bar.
Fotogenlampa téande vi som i stugan stod,
hjalptes at laga middag sa god.

En hérlig dag var nu till &nda,

morkare det blev ndgraljus vi fick tanda,
Snabbt i sdngarnavi kryper ner, oj skbn madrass,
men innan dess har vi varit pa dass.

Vi vaknar i ottan daligger dimman tét,
schschy, dér horde vi ndgot som &,

skriandet kom fran nagra tranor,

som tydligen har tidiga morgonvanor.

Det kénns lite trollskt, valdigt tyst

och vi séger inte ett endaste knysst.

Trampar vidare vi gér mot Amél,

Stannar vid Mo kyrka for mellanmal.

Vid Animskog vi pa vackra vagar far

foljer son Animmen, som ligger blank och klar.
PI6tsligt vid vagkanten vi ser en skylt,

500 meter till vafflor med sylt,

det nappar vi allafyrapd,

adah sa gott det ska bli att kaffe och vafflafa

Fortséattning fran sidan 17

13 sek och starkt sjalvfortroende efter att ha sprungit smart.

Eftersom Annika &r snabbare p& banan an i duschen fick jag
ocksa hamta hennes bergspris.

Skovde vistel sen avslutades med det traditionella
pizzeriabesoket.

Resultat se resultatborsen.

Till Kerstins camp &r det inte |8ngt kvar,
det var ju dér vi var for knappt fjorton dar,
da stod regnet som spon i backen,

nu skiner solen och svetten rinner i nacken.
En hérlig dusch det var valdigt gott,

sen nér vi en god middag fatt,

vi dlafyravéldigt trétta blev

upp i vara sangar davi klev,

0j 0] 0] det var valdigt " gott”

att i en siang fa sova sott.

Nu sista dan det hemét bar,

forbi Jarns kyrka, Grinstad, Asebro, Gestad vi far.
Sikhall vi stannar tog oss ett dopp,

dér var marknad stdmning i topp.

Mot Vanersborg vi cyklar genom vacker skog
val framme dar &t vi italienskt pa en krog.
Efter det backe upp och backe ner,

sa helt plotdligt vi Trollhéttan ser.

Efter Trollhattan vid Akerstréms naturreservat
stér &er Lennart far vantande med stort kakfat,
gott kaffe, bullar och rulltartavi far

efter det cyklingen lattare gér.

Sistamilen kanns inte sa kul

men en harligt semester vi haft patvahjul.
Hjartum, Lilla Edet vi far forbi,

Ale - Skovde kyrka - Halanda och hemma &r vi.
En kul semester det hér har varit,

vi ju 8nda upp till Syssleback farit,

108 mil det sammanlagt blev,

nér vi i Halanda av cyklarnaklev.

Ingrid Krantz, som skrivit eposet, pa
bilden flankerad av Lisbet och Lennart
Bengtsson medan Janne haller i
kameran.

Nu har Gunnar skott sig igen

Det gjorde han den 3 november da det var den sedvanliga
hostliga skotréffen. Sa har beskriver han den:

” Det trangs och det brétas och vid disken tjotas’ |ater
kanske mer som rea pa stan &n nér vi ar i farten men den
senaste skotraffen kan beskrivas s Och "vilken festlig
atmosfar” ar ju helt korrekt. Mycket folk alltsd, kanonpriser
och god kommers.

S&manga var vi, och si manga nya, att butikschefen Pierre
funderar pa att i fortsittningen haen
séarskild tréff for de som inte varit med

tidigare W,

Sjdlv investerade jag i ett par ICE-bugs v '_'
(vinterspikskor) som jag provat med L‘:'P Sko
gott resultat. en

Fram i vér &r det dags igen.
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Nedanstdende artikel &r frén oktober 1941 och skannad fran
denna tidnings féregangare. Amnet 8nyo aktuellt.

LAKARE EFTERLYSER FOLKVACKELSE
FOR FOLKHALSAN

Ur Falu Kuriren fred. d.. 3 okt. 1941.

- Vi gtainfor ett avgorande skede ifraga om bade
halsovard och sjukvard. Den som talar & dr Mauritz
Molin, Karlstad, som utom sin egen praktik skoter
skoll&karetjansten vid Karlstads folkskolor och i tva
socknar utanfor Karlstad.

- Vi skulle behdva en folkvéckel se fér folkhal san,
fortsatter han. Det galler att |amna asido alla
ytterligheter och ga fram efter de enkla principer, som
varje sunt ténkande méanniska erkénner som rétta.

- Vi l&kare sta ofta hja pl6sa, sager dr Molin, nar
manniskor kommer till oss, forstorda av sjukdom,
darfor att de inte levde rétt och normalt som unga.
Ménga havid 50 ars dlder t. ex. konstant huvudvark
och magsjukdomar, dérfor att de inte larde sig éta rétt
som 20-aringar. Mangalida av somnlGshet, darfor att
de inte som ungalarde sig ha god kvéllsdisciplin. Vi
skulle hér i Sverige spara en national férmogenhet, om
tiotusen 20-&ringar borjade levarétt.

- Att levarétt ar att leva ett normalt liv. Det finns
enkla naturlagar for hur en manniska skall leva for att
bevara sin fysiska och psykiska hdlsa. Vi skulle bara
behtva formulera dem sa enkelt, att de kunde forstas
av helafolket. Dessa naturlagar rér sig om, vad som
bygger upp och vad som river ned organismen. De
innebéra, vad det vill sdga att

ata ratt,

ar beta ratt,

Vil a ratt,

tanka ratt.

- Halsovarden, hoppas jag, fortsatter han, kommer
alltmer att inga som nagot vasentligt i det allmanna
medvetandet och komma pasin rétta platsi samhéllet.
Mycket har redan gjorts for hdlsovarden hér i landet,
och vi bor vara den medicinska forskningen tack—
sammafor de ron den gjort pa detta omrade. Men ett
drygt arbete terstar, och jag skulle 6nska, att fler
villeinse vikten av halsovard och gain for det.

- Dessutom &r det en sak, som varje manniska kan
och bor gorafor att uppna och bevara full hdlsa. Det
&r att varje morgon avskilja en stund for planldggning
av dagens arbetei stillhet. Detta & den kanske
viktigaste delen i att tanka rétt.

- Jag skulle ocksavilja, att den medicinska
forskningen - och varfor inte ocksa den national eko—
nomiska - gjorde fruktan som sjukdomsorsak till
foremdl for en vittomfattande undersokning. Jag ar
saker pd, att vi skulle nd verkligaresultat av betydelse
for helavéart samhélle.

Finalloppet

Av Tomas Lindh

‘@ l' ‘n] 'G;. fter en manads elénde, nér jag mest haft ont i ljumskar

ch bukmuskler, kéndes det som om sasongen definitivt
var 6ver. Men efter att jag skrev ett inlagg pa hemsidan och
fick flera brakommentarer frn Jonas med flera kandes det
helt plotsligt inte langre kort. Det kanske gick att springa
Finalloppet trots allt. Sagt och gjort. P dagen F akte jag till
Skatas tillsammans med grannen Sofie Dovrén fran Triathlon
Vast. Vi kom till klubbstugan halv tolv. En klubbstuga som
var full som en vanlig tisdagstraning! Korsi taket, forr var
det bara det ndrmast sorjande som brukar vara med pa det har
finaloppet.

Man kan inte klaga pa tavlingsviljan hos Solvikingarnai
ar! Efter att ha bytt om och hamtat nummerlapp pratade jag
med Solvikingar, Herkuliter, arbetskamrater och annat 16st
folk. En allmant go och avslappnad stamning radde! Nar
startskottet small var jag langst bak, men det gjorde inte sa
mycket. Bara jag lyckades ta mig runt utan att fahdll eller ont
i ljumsken skulle jag vara nojd. Dessutom vet jag att forsta
biten uppfdr 8:an och sen milen till Brudaremossen brukar
knéacka ménga. Men, det & méarkligt vad roligt det &r att
springa forbi folk; efter att hatagit det lugnt forsta kilo—
metrarna borjade benen automatiskt att 6ka tempot. Efter
hand passerades gubbe efter gumma. Vid Bertilssons stuga
(dér det géller att ha skaffat sig en bra position) hade jag helt
plotsligt kommit upp i aldeles for hdg fart. Jag passerade
fortfarande en och annan |8pare, men vid andra vétske—
kontrollen var det helt kort. Hallen hade kommit och
[jumsken protesterade. Som tur &r &r det flesta rétt sega nér
de har kommit sd har 1angt, sd mitt ras blev inte s stort. N&r
jag ser i resultatlistan inser jag att Jakob (passerad vid 6),
Mats (passerad vid 9), Kristian (passerad vid 11) och Olaalla
var valdigt ndra att kommaikapp mig! Med lite gnet gick det
anda att kommai mal, mycket tréttare an jag tankt men
mycket n6jd efter nnu ett hérligt Finallopp i fint véder.

Vart tog den lilla, lilla medlemmen vagen?

| sinledarei det har numret skriver Gunnar om den
genomstromning av medlemmar som vi har i klubben.
Trots den s 6kar medlemsantalet &r fran ar vilket jag
marker nér jag skall bestélla antalet tidningar. Det borde
inte vara omgjligt att f& kunskap om orsakernatill att en
medlem |&mnar grupptréningen eller kiubben. Jag vill hér
gérnapréva att nd de av er som har |amnat traningen och
som har for avsikt att ocksa |amna klubben men som
fortfarande far Solvikingen. Skriv till Solvikingens red.
kurten@brikks.com och berétta om varfor ni inte synstill i
stugan och deltar i trdningarna. Red. utlovar sedvanlig
publicistisk sekretess vilket innebér att svaren stannar hos
red. som blott redovisar dessinnehdl utan att ange vem
som har svarat. Tack pa forhand. Red.
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Hundfobi och en lovsang till Internet

Av Kurt Karlsson

et kan 1&ta som en marklig kombination men jag kunde

inte finna en mer passandetitel till den hér beréttelsen.
Ty utan Internet hade det inte blivit ndgot att berdtta om. De
hénde sig i somras under min fjélvandring tillsammans med
Skipbo. Vi hade gétt en 1ang dagsetapp i regn och rusk och
var béda mycket trotta. Vi var pavag till en STF-stuga,
Faltjagarn, dér vi skulle dvernatta. Jag forstod att det fanns
folk i stugan da det steg rok ur en skorsten och jag sag svagt
sken av stearinljus genom ett par fonster. Nar vi kom fram
Oppnades dorren och en liten grabb, elva ar visade det sig
senare att han var, tog emot oss med nagra hastiga ord om att
"hundrummet & dar” samtidigt som han pekade mot det
vanstra av de tva rummen och sjalv skyndsamt forsvannin i
det hégra rummet. Dorren till hundrummet var 6ppen och det
1&g en hundfilt utbredd pa golvet, som en valkomsthalsning
till Skipbo.

Jag blev onekligen ndgot fundersam éver mottagandet
men tankte inte vidare pa det d& jag blev upptagen med att ta
av mig och Skipbo véra packningar, ta av regnklader och
goramig hemmastadd i stugan. Nagot senare under kvéllen,
efter det att jag hade &tit middag och fétt eld i kaminen, kom
fadern till pojken intill mig och beréttade att hans sons
valkomnande av mig och Skipbo berodde pa att han var
mycket rédd for hundar och inte ville riskera att jag av miss—
tag gick in det rum dér han och hans séllskap befann sig. Jag
uttryckte min forstéel se for pojkens radsla och lovade att
hélla sarskild uppsikt ver Skipbo. Fadern beréttade vidare
att han gév som ung varit rédd for hundar efter att ha blivit
attackerad av just en schéfer. Han lyckades emellertid som
vuxen arbeta bort sin hundrédsla och nu ville han gérna
hjdlpa sin son att komma 6ver sin radsla. Fadern hade upp—
fattat att Skipbo var en mycket lugn och stillsam hund och
han frégade om hans son, Hampus, kunde f& kommain och —
om pojken ville det — h&lsa pa Skipbo. Jo, §alvklart, métte
det inget hinder utan tvartom ville jag gora alt vad jag kunde
gorafor att det skulle bli ett bra méte mellan Hampus och
Skipbo.

Hampus, gjorde en forsiktig entré och satte sig hos fadern
under det att Skipbo I8g lugnt och stilla pa hundfilten. Han
hojde ett 6gonlock sa att han kunde se Hampus nar han kom
in. Det var morkt i rummet som var upplyst av ett par
stearinljus. Det knastrade i kaminen och regndroppar slog
mot rutorna. Det var mysigt.

Vi sprékades vid om fjalvandringar, orientering och
hundsport. Fadern beréttade att han och sonen var i séllskap
med pojkens mor- och farfar, vilka bada var orienterare fran
en klubb i vastsverige. Jag beréttade om brukshundsporten
och vad jag sysselsétter Skipbo med om dagarna. Allt efter—
som kvéallen led visade Hampus ett allt storre intresse for
Skipbo och villetill slut klappa honom. Jag sa & Skipbo att
"hésafint” och Hampus gick fram till honom och klappade
honom farsiktigt och hdll sig resten av var samvaro
tillsammans med Skipbo.

Foljande dag skulle vi vandra & samma hall — Ramund—
berget — och vi |amnade stugan samtidigt och fick sdlunda
séllskap. Hampus, jag och Skipbo gick i taten och de ndgot
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dldre herrarna, foljda av pojkens far, kom bakefter. Det
drojde inte lange efter start forrén Skipbo sl6t sig till Hampus
och sen f6ljde honom under de tre timmar vi hade séll skap.
Vid en raststuga skiljdes vi & och Skipbo och pojken blev
fotograferade tillsammans.

| september fick jag e-post frén en mor till en &ttadrig
pojke, som ocksa han var radd for hundar. Familjen, som bor
i Blekinge, hade besotkt min hemsida dér jag erbjuder mina
och Skipbos tjanster till den som &r radd for hundar och vill
ha hjalp med att bli kvitt sin hundrédsla. Jag forsokte ge
négra allmannaréd om vad hon kunde géra men inség att det
var inte mgjligt ge hjdlp via e-post.

Innan jag fortsatte kontakterna med modern ville jag
forsoka ta reda pa hur det gatt for Hampus och hans
hundrédsla. Jag skickade ett e-brev till den klubb jag visste
att de béda ddre herrarna var medlemmar i och bad om hjalp
med att fa kontakt med fadern till Hampus. Det drgjde ett par
veckor till dess att fadern ringde mig. Han talade om att det
gétt brafor Hampus och att han av allt att doma blivit botad
fran sin radsla for hundar.

Styrkt av detta skrev jag nu ett e-brev till en hundklubb i
Blekinge och frégade om nagon av dess medlemmar skulle
viljadta sig att hjd pa &tadringen, Max, darnere. Efter ett par
veckor ringer en man och séger att han gérna vill forsoka.
Han beréttade att han hjé per manniskor med fobi for ormar
och att han varit utei skolor och hallit féredrag om orm-—
rédsla. Av alla de tolvhundra elever han har talat infor var det
endast en elev som inte vagade klappa den orm han hade med
sig. Det 1t betryggande. Jag e-postade hans namn till
modern, som gjalv fick bestdmma om hon skulle kontakta
"ormtjusaren”.

Efter en tid meddelande hon att hon har tagit kontakt med
ormmannen, Ronny, och att hon och Max tréffat honom och
hans hund, Zack. S& hér beréttar hon om sina méten: ” Vi
hade vért forsta méte med Ronny och Zack igar.

Det gick ganska bra, Ronny anvande sig av comradio som
Max fick bestdmma hur néra han vill komma o.s.v. Det var
béde spannande och lite nervost. Ronny hade oxa en liten
sulky till Zack, som han drog med glédje. Max storasyster
fick &ka och det gjorde Max nyfiken och sugen att prova, sa
det blev en liten tur men det var lite |&skigt tyckte Max.

Vi fick se nér Ronny tranade med Zack och Max tyckte att
han var lydig och duktig. Men han vagade inte klappa honom
eller g&for ndra honom annu, men vi tar en sak i taget. (Jag
trodde inte att han skulle vdga &kai sulkyn....) Det var flera
hundar ute for vi var bara pa gatan hemmavid och det gjorde
att Max var lite nervos 6ver det med. men jag tyckte att det
gick brafor att vara forsta gangen vi tréffade Ronny och
Zack”

"Vi har nu haft vart andra mote med Ronny och Zack.
Ronny halsar till dig. Vi var hemma p& Ronnys mark dér han
har sin egen tréningsplats och en liten hinderbanartill Zack.
Det var 5 andra hundar dér och tranade och vi stod pa ganska
stort avstand och baratittade pa hur hundarna tranades och
dven lekte en del. Max tittade och tyckte att det sag kul ut
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och han var inte radd nér det var pa avstand. Vi tranade ocksd sok med
Zack, dd Max syster och deras styvpappa fick ggmma sig i skogen och sa
gick Ronny med Zack (vi hade en I&ng soklina) och Max och jag gick
langst bak, sd att Max fick hallai linan (vilket han tyckte var valdigt
spannande).

Max fér helatiden |ara sig hur man ska vara mot hundar, vad man fér
och inte f&r géram.m. Vad hundar tycker om rep. inte tycker om. Max &
saklart fortfarande valdigt radd men jag hoppas att han kommer att forsta
och slipper sinfobi efter tréffarna med Zack.

Jag skickar fler ”rapporter” och meddelar hur det gér.”

Jag vantar nu pa nésta lillarapport fr&n Max och hans mor. Men den
forutan ma jag siga att jag & véldigt nojd med vad jag och Internet med
litetur har lyckats astadkomma. Nu blev inte Skipbo den terapeut jag
hade réknat med eftersom Max bor alltfor |angt bort for att vi skulle
kunnat tréffas. Men i Ronny och hans hund fick Max en mycket béttre
hjap an vad jag skulle kunnat ge.

m Koket under

ij-a,,: E dl'

Efter en tids upphandling har vi nu pabdrjat ombyggnad av
koket i stugan. Dettainnebér att vi andrar pa planlGsningen
och att vi sétter kakel och kdper nya vitvaror, ny diskbank, ny
matta och en diskmaskin

Abetet utférs av inhyrda hantverkare med anknytning till
klubben och det skall, om alt gér som planerat, varaklart till
Luciafesten den 14 december.
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Rasy/tatbOrsen

Knarvikmila Norge 4-5 sep
Knarvikmila Xtrem 9 km
Mycket kuperad

1Knut Aalien Norge 39.26
19 Anders Ohgren 47.45
20 Daniel Sols 47.51
32 Joakim Réstlund 50.32
39 Lennart R.P Hansson 51.37
54 Ola Indal 54.37

Knarvikmila 10km
1 Oystein SyltaNorge ~ 31.18
M 19-34

7 Anders Ohgren 36.56
9 Joakim Réstlund 37.37
10 Daniel Sols 37.44
M 35-39
7 Ola Indal 41.26
M 50-54

5Lennart R.PHansson 39.13

KM Slottsskogsvallen 7 sep
K-sen

1 AnnikaKihlstrom 74  18.41,8
2 Maria Nylander 73 20.49,5
3 Ingela Johannesson 81  24.18,6,
K 35

1 Bibbi Lind 44 22.10,5
2 LenaLinder 49 22.14,0
M-Utom tavlan 5000m

1 Oscar Jolander Gbg 69 17.16,5
4 Christian Johansson 68 18.32,9
9 Martin Pettersson 70 29.57,2
K-Utom tavlian 10000 m

1 Beatrice Edvardsson 73 42.41,5

M-sen 10000 m

1 Jonas Carlsson 71 33.08,5
2 Sven Stoltz 73 35.43,2
3 Joakim Réstlund 81 37.14,6
4 Kals Ostbye 74 37.20,8
5 Patrik Alm 70 37.25,6

6 Carljohan Eriksson 75 40.29,9
7 Marcus Erhnell 72 42.19,6

8 Stefan Litzén 70 42.53,8
M 35
1 Géran Sander 67 33.29,4

2 Stefan Lemurell 68 33.58,7
3 Anders Hansson 63 35.44,0
4 David Cooper 61 36.09,3
5 Federico Hernandez 68 36.17,1
6 Conny Persson 60 36.27,1

7 Tomas lindh 65 36.57,4
8 Lars Lundsjo 62 38.06,1
9 Ola Indahl 66 39.45,9

10 Mats Perélius 63 41.29,3
11 Niclas Carlsson 64 42.03,1

12 Glenn Gustavsson 65 42.41,3
13 Hans Jochens 64 42.59,7
14 Jan Back 65 43.59,0
M 45

1 Tommy Béackstrom 58 35.39,9
2 Halvar Albertus 55 36.30,7
3 Kenneth Olsson 51 39.23,7

4 Rolf Wallin 50 39.47,7
5 Torsten Olsson 51 41.55,9
6 Peter Nilsson 59 43.44,3
M 55

1 Mikael Wégstrom 45 42.06,7
2 Frank Brodin 43 42.10,0

3 Gunnar Olsson 46 45.12,8

Réadalunken 11 sep

Méan 18 km

1 Anders Soovik

MolndalsAlK 65.14
M 45

1 Frank Adolfsson

Trollhéttans | F 69.32
2 Tommy Béckstrom 74.50
M 55

1 Ralph Hagberg

Frammestads Ik 78.57

4 Gunnar Olsson 88.24
M-mot 10 km

1 Torbjérn Sahl 38.25
52 Alf Karlsson 1.14.44
53 Lars-Goran Dahl 1.46.06
S:t Eriksloppet 11 sep

Herrar

1 Said Regragui

Hésselby SK 1.05.19
84 Federico Hernanderz  121.15
Damer

1 Lena Gavelin

Trangsviks IF 1.13.45

12 Annika Kihlstréom 1.24.52
72 Beatrice Evaldsson 1.40.26

Hisingsrundan 11 sep

Herrar 8 km delt 19

1 Per LiljalF Kville 26.13
6 Conny Persson 28.14
11 Klas Osthye 28.47
14 Kenneth Ohlsson 31.22
15 Glenn Gustavsson 31.27
18 Jonas Thorin 3341
Damer €lit 8 km, delt 5

1 IsabellaMorraAmora

Kenya 29.04
2 Ann Hilbert 32.09
Damer motion 8 km,delt 34

1 CatharinaAndersson  34.04
5 Sofia Loytynoja ” 36.21

9 |da Méansson 37.05

Freddoppet 5km 11 sep
Ingen tidtagning egen klocka

Klas Ostbye 17.30
Per Holmaqvist 25.07
Vrangovarvet 8,1 km 11 sep

1TomasLind 30.24
2 Halvar Albertus 30.47
6 Hans Jochens 34.15
7 Lars Eidenby 34.40

Karlstad Marathon 18 sep
Man

1 Johan Eriksson

Kopparbergs IF 2.33.39
M 40,delt33

1 Martti Mustonen

Ranas 4 H 2.38.38
3 David Cooper 2.49.24
14 Conny Persson 3.11.37
M 55,delt 26

1 Bengt Olofsson

Osthanmmar FI 3.08.54
22 Bosse Holm 4.27.55
K35,delt 7

1 Anette Eriksson

Kopparbergs IF 3.08.26
2 Ann Hilbert 3.22.27
K45,delt 7

1 BirgittaAlpsten IF G6ta 3.51.43
3 Ann Erisson 4.23.50

Skréklan Marathon 18 sep
1 Stefan Hult LK TV 88 2.50.39

7 Frank Brodin 3.39.33
13 Lennart Bengtsson 3.47.20
25 Jan Krantz 4.27.30

Senungsundsloppet 19 sep
Méan 10 km

1 Joakim Né&tth Hélle IF  35.38
M 50 delt 5

1 Christer Bengtsson
Stenungsunds Fl 40.28
3 Ingemar Henriksson ~ 47.08
5 km motion herr dam,delt 10
1 RufusWienaHélelF 18.18
2 Ola Indahl 20.11



DM Slottsskogsvallen 21 sep
10000 m

1 Patrik Gustavsson

Brittatorp TK utom tédv ~ 31.44,8

2 Jonas Carlsson 33.39,8
3 Tommy Béackstrom 35.33,5
4 Anders Hansson 36.14,6

Berlin Marathon 26 sep

Herrar

1 Felix Limo Kenya 2.06.44
2176 Ola Indahl 3.11.15
4894 Niclas Carlsson 3.28.16
Damer

1 Yoko Shibui Japan 2.19.41

1985 Ulla Stigring 4.11.50
Vérgarda Ruset 2 okt

M -sen,

1 Joakim Engstrém
KongahédllaAIK 20.05
4 Klas Ostbye 22.01
5 Jonas Thorin 25.33
6 Martin Pettersson 35.52
K 35,

1 Ann Hilbert &ven 1:atot 24.54

Eremitagel6pet 3 okt

Man 13,3 km

1 M 35/1 Dennis Jensen
Kobenhaven S 39.46
357 M 35/92 Tomas Lindh 53.32

KM 5 km terrang Skatas 5 okt
M-sen

1 Jonas Carlsson 71 16.31
2 Anders Ohgren 74 16.55

3 Sven Stoltz 73 17.08
4 Joakim Réstlund 81 17.16
5 Daniel Sols 801 17.23
6 Goran Kristiansson 77 17.35
7 Klas Ostbye 74 18.00
8 Patrik Alm 70 18.25

9 Henril Lindstrom 78 18.20
10 Jakob Karlsson 77 19.58
11 Marcuc Ehrnell 72 19.59
12 carljohan Eriksson 75 20.36
13 Jonas Thorin 70 20.57
14 Stefan Litzén 70 20.59
15 Per Holmqvist 83 26.54
16 Martin Pettersson 70 29.19
M 35

1 Stefan Lemurell 68 16.42
2 Anders Hansson 63 17.21
3 Federico Hernandez 68 18.07
4 Lars Hilmersson 65 18.10
5 Christian Johansson 68 18.35
6 Conny Persson 60 18.54

7 Tomas Lindh 65 19.13
8 Mats Perélius 63 19.23
9 Ola Indahl 66 19.52

10 Jakob Sellberg 68 20.20
11 Magnus Lund 60 21.02
12 Harry linna 67 21.20
13 Jan Back 65 21.23

14 Robert Bergman 64  21.46
15 Ingebrigt Landsem 67 23.16
16 Kenth Avander 60 23.23
17 Mikael Konigsson 62 24.25
18 Bengt-Inge Larsson 66 25.22
19 Bengt-Ake Andersson 26.17
M 45

1 Tommy Béckstrom 58 17.15
2 Lennart Hansson 53 18.27
3 Halvar Albertus 55 18.37
4 Kenneth Ohlson 51 20.02
5 Peter Nilsson 59 20.46
6 Torsten Olsson 51 21.09
7 Ingemar Henriksson 50 22.09
8 Gunnar Schymberg 51 22.36

9 Gustav Cruce 54 25.47
M 55

1 Torgny karlsson 49 20.33
2 Frank Brodin 43 21.30

3 Gunnar Olsson 46 21.47
4 Mikael Wagstrom 45 22.13
5 Jan Bengtsson 47 23.00
6 Per-Erik Melander 44 25.07
7 Tommy Strauss 45 27.28
M 65

1Kjell Augustsson 36 22.43
Utom tavl

1 Martin Pettersson Gbg 17.43

4 Peter Rydin 73 19.51
7 Jonas Nilsson 68 23.23
K-sen

1 AnnikaKihlstrom 74  19.00
2 Beatrice Edvardsson 73 20.50
3 CeciliaLindstrom 80 21.01
K 35

1 Lotta Hallenberg 68 22.16
2 Sofia L 6ytynoja 63 23.26
3 Ingela Berrum Svennung 23.32
4 Juana Estrada 65 23.51
5 Maria Olofsson 68 25.25
6 Christina Torngvist 61 26.12
K 45

1 Inger Grehn 59 24.39
2 Ann Ericson 59 26.00
3 Annika Pettersson 58  33.55
K 55

1 Bibbi Lind 44 23.36
2 LenaLinder 49 24.00

K anonloppet Aland 20 km 9 okt
1/M Magnus Hellstrom

Sjundea IF 1.09.25
5/M 40 Kaj Hedborg ~ 1.23.59

Goteborgs Marathon 9 okt
1 Goran Sander 67

Solvikingarna 2.43.24
M-sen,delt 5

1 Sven Stoltz 67 2.51.44
M 35,delt 5

1 Goran Sander 67 2.43.24

3 Glenn Gustavsson 65  3.19.56
M 40,delt 4

25

1 KimAarli Larsen 64

Skeid 2.59.32
2 Mats Perélius 63 3.18.32
M 50,delt 5

1 Klas Karlsson 54

IFK Halmstad 3.09.37

2 Torsten Olsson 51 3.29.12
M 60,delt 9

1 Hugo Liss 42

Storédalens SK 3.18.43
2 Frank Brodin 43 3.35.54
3 Lennart Bengtsson 42 3.47.16
7 Jan Krantz 42 4.13.18
K 35,delt 1

1 UlrikaLinge 69 3.27.56
K 55,delt 1

1 Barbro Nilsson 49 3.42.54
Halvmarathon

Herrar,delt 118

1 Tobias Lundvall 77

Savedalens AIK 1.15.26
2 Anders Ohgren 74 1.17.29
3 Anders Hansson 63 1.18.25
8 Joakim Rostlund 81 1.21.10
13 Lennart Hansson 53 1.22.29
33 Kenneth Ohlson 51 1.29.49
34 Rune Svensson 37 1.30.20
37 Jakob Karlsson 77 1.31.26
44 Marcus Ehrnell 72 1.33.28

45 Harry Linna 67 1.33.37
49 Markus Frank 70 1.35.39
50 Stefan Litzén 70 1.35.43
55 Jonas Thorin 70 1.36.18

66 Jan Strémbom 65 1.38.53
72 Magnus Lund 60 1.40.39
75 Ingemar Henriksson 50 1.41.32
78 Per bergstrém 47 1.42.25
82 Peter Jungerfelt 59  1.43.38
88 Henrik Sundeman 55 1.45.17
99 Jan Olausson 51 1.49.38
107 Bengt-Inge Larsson 66 1.54.59
Damer,delt 23

1 Karin Bratell 80 Gbg 1.32.28
4 Lotta Hallenberg 68 1.39.45
8 Sofia L 6ytynoja 63 1.44.02

9 ldaMénsson 78 1.45.25
11 Juana Estrada 65 1.48.39
13 LenaLinder 49 1.50.01

Chicago Marathon 10 okt
1 Rutto Evans Concord  2.06.16
4511 Sten Thunberg 3.35.26

Goran Johansson 3.58.56
Sdvedalsloppet 16 okt

Ma&m 8,8 km

1 Markus Torgeby
SAderkopings FIK 28.23
7 Sven Stoltz 31.14
8 Anders hansson 31.26
12 Klas Ostbye 32.19
29 Torgny Karlsson 36.37
35 Jonas Thorin 38.14
40 Kjell Selander 38.56



Promenad/Stavgang

1 Erik Ostbye 1.05.03
Vaxjo Marathom 16 okt

1 Elis Bengtsson

Malungs IF 2.41.23
M-sen,delt 26

1Jens Jonasson |IK Akele 2.43.54
6 Thomas Rennemo 3.00.17
7 Ola §jéholm 3,01.52
10 Patric Alm 3.06.48
14 Jakob Karlsson 3.30.12
M 40,delt 8

1 Elis Bengtsson

Malungs IF 2.41.23
6 Conny Persson 3.07.09
M 45,delt16

1 Dag Nilsson V&xj6 LK 2.56.05

3Halvar Albertus 3.05.54
M 50,delt 8

1 Kenneth Rosengren

LK Myran 3.2346
8 Staffan Malmberg 4.24.52
M 60,delt 10

1 Hugo Liss

Storédalens SK 3.20.48
2 Frank Brodin 3.30.30

Tunnelloppet Sockholm 17 okt
Mén 10,9 km,delt i ma 15300

1 Erik Sjokvist
Enhorna IF 31.24
41 Patrik Nystrom 37.34

Karlslundsloppet Orebro 17 okt
Herrar
1 Henrik Nystrom IF Géta 33.06

6 Anders Ohgren 35.57
11 Daniel Sols 37.32
33 Marcus Ehrnell 42.40

Frankfurt Marathon 31 okt
Damer

1 Olesya Nurgalieva
27 Beatrice Edvardsson
Herrar

1 Boaz Kimaiyo Kenya 2.09.10
113 Federico Hernandez  2.47.07

Aland Marathon 31 okt

1 Nils-Ake Torstensson
Hultsfreds LK 2.52.25
8 K4 Hedborg 3.08.37

New York City Marathon 7 nov
4980 Glenn Gustavsson 3.52.29
Damer

4741 Inger Grehn

Billingehusloppet 31 okt

M-sen 10,5 km,delt 28

1 Erik §okvist EnhérnalF  31.51
25 Stefan Litzén 46.21
27 Jonas Thorin 47.30
28 Carljohan Eriksson  48.12

M 35,delt1l

1 Christer Ryman

2.29.48
3.11.04

4.44.31

Skillingaryds FK 37.05
5 Dan Hokbring 38.22
11 Bengt-Inge Larsson  57.03
M 40,delt 13

1 Stefan Pehrsson

IF Hagen 39.00
2 Anders Hansson 39.33
7 Lars Lundsjo 42,52
11 Mats Perélius 44.15
M 45,delt 8

1 Tommy Béckstrém 38.51
M 55,delt 10

Tauno MertalalF Start ~ 40.07
7 Rolf Wallin 44.50
9 Ingemar Henriksson ~ 51.21
M 55,delt 10

1 Ingemar Lemel

Tibro AIK 44.43

3 Gunnar Olsson 48.45
10 Tommy Strauss 1.00.21
M 60,delt 9

1 Sture Axén

IFK Skévde FI 40.40
3 Frank Brodin 47.11
6 Kjell Augustsson 50.22

M-mot,delt 290
1 Fredrik Georgsson

Corallen 39.24
275 LarsHenningsson  1.08.21
K-sen,delt 9

1 Ann Carlsson

IK Ymer Fl 4151
2 Annika Kihlstréom 42.00

9 Ingela Johannesson 55.26
K 35,delt 2
1 Elisabeth Sundeman  47.53

K 55,delt 2

1 UllaLittenheim

UddevallalS 55.33
2 LenaLinder 53.15
K-mot,delt 48

1 Sofia Berggren

Spel o Tobak 48.50
5 Sofia Loytynoja 50.57

M-mot 5 km,delt 86

1 Joakim L6fwing

Falkopings AIK 16.06
83 Ingemar Johannesson 35.31

Aten Marathon 7 nov
1 Frederick Cherono
Kenya

M 40

1 Torres Peanilla Spanien 2.24.52
52 Conny Persson 3.22.59

2.15.28

Finalloppet Skatas 7 nov
M-€lit 18,8 km,delt 32
1 Martin Soderberg

IK Hakarpspojkarna 1.04.48
20 Christian Johansson  1.23.27
21 Jakob karlsson 1.25.13
24 Marcus Ehrnell 1.27.38
26 Jonas Thorin 1.30.04
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29 Johan Einarsson

M 35,delt 15

1 Goran Sander

2 Stefan Lemurell

3 Dan Hokbring

9 Tomas Lindh

M 40,delt 23

1 Per LiljalF Kville

2 David Cooper

3 Anders hansson

6 Mats Perélius

10 Sten Thunberg

14 Hans Jochens

16 Magnus Lund

20 Mikael Lundstrom

M 45,delt 14

1 Tommy Béckstrom

8 Berzani Anter

12 Kjell Selander

M 50,delt 22

1 Curt Borglund

Hogsbo AIK

2 Lennart Hansson

10 Kenneth Ohlson

11 Torsten Olsson
Astor Hansson

17 Ingemar Henriksson

19 Anders Holmaqvist

M 55,delt 18

1Magnus Berg

Heleneholms IF

3 Rune Svensson

6 Mikael Wagstrom

7 Per Bergstrom

8 Gunnar Olsson

M-mot,delt 137

1 Tomas Ackebjer

18 Ola Indahl

56 Robert Nilsson

121 Krister Norén

128 Goran Lindskog

Damer,delt 19

1 PaulaWass | F Kville

10 Malin Lemurell

13 Barbro Nilsson

1.32.24

1.11.04
1.11.33
1.12.09
1.22.43

1.12.14
1.13.28
1.13.40
1.24.15
1.29.33
1..35.24
1.36.33
1.49.08

1.13.13
1.27.19
1.34.23

1.15.09
1.18.31
1.26.06
1.30.15
1.34.35
1.37.21
1.41.02

1.18.12
1.25.25
1.31.27
1.33.32
1.34.14

1.16.14
1.24.16
1.32.26
1.57.25
1.59.52

1.20.29
1.36.47
142.21

K-elit Tjérnrundan 8,8 km,delt15

1Christina Johansson
IF Kville

5 Annika Kihlstron

9 CeciliaLindstrom
11 Maria Nylander

14 Ingela Johannesson
15 Marie Einarsson

K 35,delt 14

1 Karin Schon IF Kville
3 Ann Hilbert

4 Lotta Hallenberg

5 Sofia Loytynoja

6 Juana Estrada
K-mot,delt 66

1Lena Nilsson
Leksands OK

40 Christina Torngvist

31.57
35.24
37.58
39.51
45.14
45.55

34.00
37.33
41.45
41.53
42.28

41.28
53.59



ManTjarnrundan ,delt 28

1Karl Borg6 IK Y mer
7 Klas Ostbye

22 Lars Brinkhoff

M 60,delt 17

1 Bengt Andersson
IK Wilske

4 Kjell Augustsson

15 Ingemar Johannesson

M-mot,delt 114
1Jeromeo Manceau
94 Tommy Strauss

Korploppet 14 nov
K 30 8 km,delt 8
1 Maria Olsson
Ingela Johannesson
K 35,delt 4

1 Ann Hilbert

K 40,delt 15

1 Ase Belsby

4 Sofia Léytynoja
M 65,delt 3

1 Kjell Augustsson
M 30 12 km,delt 6
1 Klas Ostbye

3 Jonas Thorin

4 Robert Nilsson

M 35,delt 10

1 Goran Sander

2 Dan Hokbring

M 40,delt 10

1 Conny Persson

2 Mats Perélius

5 Hans Jochens

M 45,delt 15

1 Tommy Béckstrom
6 Henrik Sundeman
M 55,delt 22

1 Jan Ake Lundberg

Volvo IF

1 Rune Svensson

4 Frank Brodin

5 Gunnar Olsson

30.16
34.30
43.53

36.51
41.20
1.08.13

33.43
50.14

38.08
39.19

32.11

33.14
37.10

37.04

44.52
50.24
51.43

40.08
4151

44.45
46.41
51.04

42.37
53.24

44.43
48.32
51.18
5411

Jessheim Marathon 21 nov

1 Jan Halland
Statkraft Nore
M 60,delt 16
1 Frank Brodin

2.51.06

3.32.31

Medlemmar som klarat stipulationstider 2004
ar berattigade till ersattning 2005

For forsta gangen pafleradr har vi nojet att presentera damer.

2 damer och 8 herrar finns pa listan som vid 4 resp. 15 tillfalen underskridit
grénsen2003 var motsvarande (O resp. 7, och 0 resp. 11)

Namn fodd tavling uppnatt stipuler at
Damer

Seniorer

AnnikaKihlstrém 74 GV 1.23.55 1.25

AnnikaKihlstrom 74 S:t Erikdl. 1.24.52 1.25

K60

Bibbi Lind 44 GV 1.39.01 1.43.45
Bibbi Lind 44 Sthim. Mara 3.37.09 3.39
Herrar

Seniorer

Jonas Carlson 71 KM 10000 33.08.5 34.10
Jonas Carlson 71 GV 1.14.51 1.16.45
Jonas Carlson 71 Sthim. Mara 2.42.04 2.44.30
H35

GoOran Sander 67 KM 10000 33.29.4 34.15
Goran Sander 67 GV 1.15.01 1.16.45
GoOran Sander 67 GbgMara 243.24 2.44.30
Stefan Lemurell 68 KM 10000 33.58.7 34.15
H40

Anders Hansson 63 GV 1.16.56 1.19
AndersHansson 63  Gbhg Mara  1.18.25 1.19
H45

Tommy Béckstrom 58 KM 10000 35.39.9 36.45
Tommy Béckstrom 58 GV 1.18.52 1.21.45
Halvar Albertus 55 KM 10000 36.30.7 36.45
H50

Lennart Hansson 53 GV 1.23.01 1.25
H65

Rune Svensson 37 GV 1.30.14 1.37.15

Rune Svensson 37 GbgMara 1.30.20 1.37.15

Solvikingarnas marathontabell
fetstil = aktiv (kéllaK-G Nystroms
hemsida)

Frank Brodin 275 + 6 ultra

Erik Ostbye 156

Jon-Héakan Jannerling 143 (Ale 90)
Kent Johansson 119 + 1

Bosse Holm 112

JanneKrantz 110 + 1

Lennart Bengtsson 96 + 1

Matts L eandersson 81

Ake Lutner 77

Peter Hansen 76

Conny Persson 71

Shore Jarnmyr 53

Esko Kouvinen 50

27



FORENINGS Solvikingarna

Skatas motionscentral
BREV 416 55 Giteborg

Guldlaget i Féaltstafetten

Solvikingarnas samarbetspartners
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http://www.bob.se
http://www.newbalance.com/
http://www.eductus.com/
http://www.ekva.se/
http://www.lop-sko-kliniken.se
http://www.ullevikliniken.nu
www.goteborgenergi.se

