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| brist p&sno fér vi ndja oss med denna bild fran forra vintern.

Sylvesterloppet Sylvesterfest Enkéat om
behdver funktiondrer. Har du |6rdagen den 27 januari. medlemsinflytade, traning
annu inget uppdrag kontakta Kent Mer detaljer omfestenpa  information och fler angelagna
i stugan. sidan 6 fragor medfoler som bilagatill det
hér numret. Enkéten presenteras
pasidan 10
Arsmote 7 febr. Redaktionen onskar allasina Helgtréning

|asare en riktigt

Kallelse och all informa— Tranargruppen har pasidan 5

tion star pasidan 4. Missa d l gjort ett litet schema Gver
inte mojligheten att vara GO J u helgens tréningstillfallen. Dar
med att paverka klubbens och ett finns &ven information om

utveckling. Gott Nﬂtt Ar Funktionar sloppet.



Ordforandens rader

Négra har uppenbarligen forstatt att jag avboijt att fortsatta som
ordfdérande. Anledningen &r inte bara en men de viktigaste &

Positivt sett

- jag har varit medlem i 10 &r till varen och jobbat for klubben i
olikaroller under nastan hela den tiden, som &r en 1ang period. Jag
har lagt ner mycket energi och kant stor tillfredsstallel se eftersom
jag fatt mycket positivt tillbaka

- enligt min uppfattning har vi genom mamedvetet arbete nu natt
positionen som Sveriges mest aktivaldparklubb, vilket varit mitt
mal. " Pa kopet” har vi ocksd blivit en av de mest respekterade

- klubben har nu en stark ekonomi vilket innebér handlingsfrihet

- véraarrangemang lockar manga |6pare vilket gor att &ven den
narmaste framtiden ser ljus ut

Negativt sett

- en hel del kritik och antydningar om att jag inte gjort mitt basta for
klubben vilket rimligtvis bor betyda att man tycker att ndgon annan
skulle passa béttre

- jag har, uppenbarligen, en gammalmodig (féréldrad?) installning
om hur man borde kunna driva klubben och den vill jag inte andra
pa

- de som tar ansvar far inte det stod frén 6vriga medlemmar som jag
anser att de borde kunnardknamed

Allmant sett
- man skainte sittafor lange

- det behdvs fler som &r beredda att ta ansvar. Om man inte provat
forstér man inte alltid vad det innebar

Som nagra av er kanske minns funderade jag bade en o tva ganger
innan jag till slut kandiderade for min andra tvaarsperiod men
fortsatte for att jag ville driva vidare ndgra paborjade projekt. Nu &r
jag glad att jag trots allt gjorde det.

Vad jag ska goranu da? Jo jag raknar med att fortsétta trana ungefar
som forut och hoppas fa gora viss nyttai fortsattningen ocksat ex
som medlemssekreterare, den roll som jag gillar bast.

Till sist vill jag tacka for fortroendet och 6nska den nye ordféranden
och nyastyrelsen lyckatill!

PS. Ett stort tack till alla som deltog i uppvaktningen pamin 60-
&rsdag. DS
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Nar jag kommer
att satta person—
ligt rekord nasta
gang ar en ren
tidsfraga.
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Marina Andersson, Meta Bergman, Jenny Boberg,
Christer Erlach, Melek Gunaydin, Ann Hammarstedt,
Mattias Heimdahl, Sofia Johansson, Erika Karlsson,
Peter Laanemets, Karin Ohrankammen, Niklas
Rasmussen, Marie Semmelhofer och Kajsa Westerberg.

M edlemsavgift 2007

For nya medlemmar som betalar efter 061001 géller avgiften
hela 07

Observera att alla medlemmar forvantas stélla upp minst en
géng per & som funktiondr i ndgon av véra dppnatavlingar
Vartavlingarna, Skatas genrep, Goteborg marathon eller
Sylvesterloppet. Kvalificerande &r ocksa vara fyra klubb—
maésterskap och Goteborgs friidrottsforbund-arrangemang, t ex
GoteborgsVarvet.

OBS! Med tidningen skall du ha fétt ett inbetalningskort pa
medlemsavgiften for 07 som skall vara betald 070228. Om du
betalat skickas medlemskort med Solvikingen nr 1:2007.
Betala garna dver Internet men kom ihag att andrai medlems—
registret om ndgon uppgift andrats. Om du har flyttat, skaffat
nytt mobilnummer, andrat mailadress o sv. Du kan ocksa
maila kansli @solvikingarna.se eller meddela Kent pa 031-
211589.

Avgifternafinns under " Bli mediem” pa hemsidan.

Bland gamla (befintliga) medlemmar som betalar fére 061231
lottar vi ut 2x5 tialotter.

Ar dina uppgifter i vart medlemsregister korrekta och
kompletta?

Ar du ossker, gdin och kolla. Lagg marketill att det finnstva
sidor. En med adressuppgifter och en med tel.nr, yrke,
arbetsgivare, anhorig (kan vara bra att kunna se om ndgon
skadar sig) mm

Du vet val ocksa att du kan laggain en bild? Over 180
medlemmar har gjort det. Om nagon ny mediem inte fatt
medlemskort och véalkomstbrev, kontakta K ent

Nya medlemmar uppmuntras andraklubb till Solvikingarna
om ni redan & anmaldatill t ex GoteborgsVarvet, Stockholm
maraton eller Lidingdloppet. Kontakta arrangoren eller gor
andringen direkt pa deras hemsida.

Uttréaden

Mikael K6nigsson och Ingrid Nyby.

M edlemsantal

Vid presstopp 368 (arsskiftet 367) inklusive
familjemedlemmar.



Trana med oss

Vi har gemensamma tranarledda traningar som utgér frén
var klubbstuga, nr 17, i Skats pa foljande tider:

Maéndag 17:30 - 18:30

Nybdrjargrupp: Ledare - Frank Brodin.

| ett lugnt tempo far ni grunderna och fokus pa
|8pskolning, teknik och taktik med mera.

Méandag 17:30 - 19.00

Motionsgruppen: Ledare - Lena Linder.

Ett alternativ for er som vill motioneraregelbundet. Ni vill
roraer for halsans skull. Traffa kompisar - det sociala gar
fore tévlandet.

Tisdag 17:30 - 19:00

Tavlingsgruppen: Ledare - Alternerande.

For dig som &r lite mer erfaren. Varierande intervaller for
Okad snabbhet, styrka och smidighet.

Tisdag: 17.30 - 19:00

Téavling Elit: Ledare - Tommy Bé&ckstrom.

For klubbens allra basta och mest mélinriktade |6pare dar
all fokus ligger patavlingsresultat.

Torsdag 18:00 - 19:30

Kvéllen davi allakan tréffas. Vi delar upp ossi olika
grupper.

Lattagruppen: Ledare - Frank Brodin.
Mellangruppen: Ledare - Alternerande

Snabba gruppen: Ledare - Tommy Backstrom/Klas
Ostbye.

Sondag 10:00 - 13:00

Ledare: Alternerande

LSD (long slow distance) i tre timmar i cirka 5.20 tempo,
det blir ungefar 33 kilometer. For dig som funderar pa
maraton. Ej varje sondag. Kontrollerai Gastboken pa
hemsidan

Sondag 11:00 - 13:00

Ledare: Alternerande.

LSD i tvatimmar i cirka5.20 - det blir ca22 km

Dealternerandetréanarna ar: Magnus Andersson, Lotta
Hallenberg, Tomas Lindh och Elisabeth Sundeman. Bilder
paallavératrénare finns pa hemsidan. |cke medlemmar ar
valkomna att prova pa. | stugan finns majlighet till dusch
och bastu. Efter mandags- och tisdagstraningen serveras
mackor, dricka och kaffe (10:-). For mer information, ta
kontakt med vért kangli eller kom upp till var stugaen
tréaningskvall.

Kallelse till arsmotet

Arsmétet 2007 kommer att héllasi klubbstugan i Skatés
onsdagen 7 februari klockan 18.00 da klubben ocksa bjuder
panégon form av fortaring. Vi har som vanligt bjudit in
Anders Prytz att presidera.

Rostber ttigade &r de som betalat medlemsavgift for 2006
eller 2007 om de & nya medlemmar.

Motioner skall varainlamnade senast tre veckor innan motet
d v sonsdag 17/1. Taen kopiafor eget bruk.

Arsméteshandlingar kommer att finnastillgangligai en

parm mérkt ” Arsmétet 2007” i stugan senast den 24 jan. och

innehdlla

- forslag till foredragningslista

- verksamhetsheréttel se

- forvaltningsberéttel se

- revisionsberéttelse

- forslag till verksamhetsplan

- fordlag till budget

- valberedningens fordag till
ny styrelse och ny val—
beredning

- eventuellamotioner

Medlemmarnai valberedningen &r:

Thomas Lindh, tel. 869716, 185425 tl @cactus.se

Jonas Thorin, tel. 449020, 575095 jonas.thorin@comhem.se

Elisabeth Sundeman, tel. 268926 gumman98@yahoo.se

Valkomna onskar
Styrelsen.

Tva nya ledare!

Tranargruppen har nu utsett tvanyaledare! LenaLinder skall
ha hand om motionsgruppen pa mandagar, som en fort—
séttningsgrupp. Frank skall sjavklart varakvar pad méndagar,
men han tar hand om nybdrjargruppen. Klas Ostbye skall ta
hand om den snabba gruppen pa torsdagar.

LenaLinder & 57 & och har varit mediem sedan 1996. Hon

borjade springai 35 ars alder d&, sprang hon for Kville. Lena
har tidigare varit ledare for Solvikingarna pa torsdagar under

aren 2001 och 2002.

Behover du masseras sa finns Lena Linder som en hjalpande
hand/hander. Hon har redan knadat flera pa klubben, mot en
viss erséttning. Till vardags arbetar hon som brevbérare.

Klas Ostbye & 32 & och &r i stort sett fodd pé klubben, han
kommer fran en riktig |6parfamilj. Klas morbror Bo
Leuchovius & en av grundarnatill Solvikingarna. Erik
Ostbye, Klasfarfar, & en av Solvikingarnas framstalGpare,
s&l6pningen ligger nog i blodet. Klas & en duktig fotograf
och stér for flertalet foton pa klubben. Till vardags arbetar
han som |&ssmed Juana Estrada



Succémara

Gunnar Olsson ssmmanfattar

2006 ars upplaga av Géteborg maraton Banstrackningen, som &r ganska
blev succé. Manga efteranmaldagjorde  flack, foljer cykelbanan frén Slotts—

att antalet fullfoljande totalt blev 388 -  skogsvallen till Amundon p& banvallen
en 6kning med 28%. Okningenkom pd  for den nedlagda Sarébanan déar Gustav
maraton, 205 mot 125 ifjol vilket natur— V &kte tg frén Goteborg till Sar6 pa
ligtvis, (i allafall till storsta delen) somrarnafor att spelatennis. Tvavarv
berodde pa Veteran-SM. 183 sprang for ett helt maraton.

halva disEan sen (180). 'f‘”t eftergomo Segertiden pa helmaran 2.32 & snudd
efteranmél ningarna strommade in sag p& svensk elit och uppnaddes av den

d"et Lit at bl.'. annu fler | sparet men endast 24 & unga och mycket lovande
forvanansvart

mangaforan— e

: Wickstrom,
mal_da uteblev, K'Y mer
troligen efter— Boras efter
som de hade ledningi
toII_<at vader— ! stort sett
utsi kt_erna ‘% helaloppet.
o fonnoph sricken
n_éa'.ra héll kunde f)trrl?lfl;a?u
séva kons_ta— passa bést
tera zitt dq inte for veteran—
var safarligt. er som
Eft_ersoom dgt genom
varit trangt i mangalopp

Slottsskogshal len tidigare &r utnyttjades
i & delar av ombyggda Friidrottens hus
for efteranméaan och nummerlappsut—
delning.

lart sig hur man disponerar krafterna
men Erik gjorde 1.52 pa Liding6loppet
SAvi visste att han var stark.

Tvaavar Johan Sundgvist Savedalens
AlK pa2.35, &ven han en nykomling i
marathonsammanhang och treamer
rutinerade Roger Helmersson IFK

Dagen fore tavlingen hade vi i
Goteborg ett stortregn som vi inte sett
maken till p&lange men patavlings—

dggen,. +%5 och.yéxlar']'de !nol nigheto Skévde 2.44.

vilket ju & utmérkta forhadlanden nagot i

som dock stérdes av delvis besvarande Aven Stefan Hult TV 88 vann H45,
vind. Stefan Gustafson Orebro AIK vann M40

och Jorgen Holmqvist Heleneholms I F
2:aM40 gick under 2.45.

Damsnabbast var ChristinaGreis,
Orebro AIK pé 3.16, (2:aifjol pa3.33)
fore Maria Gustavsson, Herkules 3.21
och Beatrice Edvardsson, Ultratokarna
3.24. Aven Annette Kroon, Laholm och
Veronica Pettersson, OK Njudung gick
under 3.30.

Ovriga med goda prestationer var
segrarinnorna pa damsidan i K55 Britt
Hellmark, Lidkdpings 1S, K60 Gunilla
Juthback, Hemlingby LK, K65 Mgj
Hedberg, Fredrikshof.

P& herrsidan Mats Zackrisson, Hono
som vann motionsklassen p&43.04, 2:an i
M35 Matti LinnaNilivaaralS, M50
Jorgen Thorsell vann och Peter Jaktlund
2:abadatavliande for Kvarnsveden,
M55 Bjdrn Suneson, Majornas IK, Lars
Jacobsson, Huddinge AlS, Magnus
Bergh, Heleneholms IF, M60 Ake
Palmkvist, IK Akele, M65 Jorgen
Larsson IFK Sala, M75 Gert-Arne
Akerberg, Laholms|F

Forbundets kontrollant var UIf Agrell
och han gav arrange-manget godkant pa
stédende fot.

Klubbens traningar under jul och nyar

Vecka 51 Sondag 24 dec. Julafton: VILA. Ingen tréning.
Vecka 52 Tisdag Annandag: Funktionarsloppet kl. 14.00 (se notis)
Sondag Nyarsafton: Sylvesterloppet. VILA. Ingen traning.

Veckal Mandag Nyarsdagen: LSD fran stugan kl. 10.00 3 timmars
kl. 11.00 2 timmars

Tranargruppen inbjuder till
Funktionarsloppet

Annandag Jul den 26 december

For att ge alla, som stéller upp som
funktionarer pa Sylvesterloppet, chans
att faen kansla av att ha sprungit det
loppet anordnar vi ett lopp for
funktionérerna. Vi genomfor det under
gemytliga och uppsluppnaformer och ta
darfor garna pa dig maskeradkl &der.

Vi samlas vid stugan kl. 14.00.
Gemensam |&tt jogg till startplatsen pa
Heden. Ni som 6nskar kan méta upp dér
kl. 14.30.

Vakomnatill en trevlig tur.



Juana moter Bengt-Inge!

Namn: Bengt-1nge Larsson
Fodd: 1966
Yrke: Dataingenjor

tt Bengt-Inge &r grundaren till

Solvikingarnas hemsida (1998) ar
kanske inte manga som vet, men att han
& med i datagruppen vet nog dom flesta.

Bengt—Inge &r en kille som har koll pa
det mesta. Om det & ndgon Solviking
som springer nagot lopp, dven om det sa
& p&andrasidan jordklotet, s& har
Bengt-Inge med all sdkerhet kollat upp
det. Behovs det funktionrer till ndgon
av varatavlingar, staller han genast upp.
Inte konstigt att han blev vald till &rets
Solviking 2002. Han trénar for det mesta
i Franks grupp pa mandager.

Bengt-Inge & fodd och uppvuxen i
Mellerud tillsammans med mamma,
pappa, en syster och en bror. Forald—
rarnas orienteringsintresse blev start—
skottet for Bengt-Inges 16pning. Hans
mor och far har alltid tyckt om att vara
utei naturen. Av syskonen &r det endast
Bengt-Inge som har fétt spring i benen.
Brorsan héller paAmed faktning, dar han
& domare painternationell niva

| skolan gick han fran L:antill 6: ani
Mellerud och gymnasiet gick hani
Vanersborg. Redan i tidig 8lder blev han
intresserad av data. Eftersom han ville
bli dataingenjor var Chalmersi Gotet ett
naturligt val. Han blev kvar i Géteborg
och fick jobb pa datafGretaget
Novametric. Numera arbetar han hos
Caran som dataingen;jor.

Intresset for orientering veknade, men
han fortsatte springa utan karta och
kompass. Bengt-1nge bdrjade springa

négralopp och fick padet viset nysom
Solvikingarna. Det &r svért att undkom-—
ma det orangekladda folket. Han blev
nyfiken pa Solstollarna som verkade
vara en klubb for vanliga motionéarer.
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Safor s sddar tio & sedan klev han
ini klubbstugan for forsta gangen, kande
direkt att han hade hamnat rétt. Det var
négot helt nytt, att springai grupp med
en bredd fran nybdrjare till riktigt ruti—
nerade |6pare, och dessutom kunna fa ut
nagon vettig traning sjalv.

Bengt-1nge har manga bollar i luften.
Han tycker om att &ka skidor, inlines och
att klattramen framfor allt att resa. Han
var med paen inlinestévling som hette
Solskenet, den gick frén Varberg till
Halmstad - en stracka av 7 mil. Har
géller det att komma vl forberedd till
tavlingen tankte han, sdinfor tavlingen

trénade han inlines, summa 31 mil det
aret.

Bengt-Inge har rest mycket och har
variti deflestalénder i Europamen
Australien & det bastaresma han haft.
Né&r han skall ut och resa, ser han gérna
om dar finns ndgot lopp och han hittade
en halvmaraton i Melbourne, vilket han
skrev en artikel om i Solvikingen 3-2005.

Bengt-Inge & kanske inte den snabb—
aste killen pa klubben men seg som f3,
det & han. Han ger inte upp i forsta
aget. Har nastan aldrig brutit ett lopp.
Han har tagit tva svenska klassiker,

) sprungit GéteborgsVarvet fjorton génger,

Liding6loppet nio gar, tre maraton, ett
antal triathlon, bade sprint och sa sent
som i somras, en halv ironman. Sprint
innebér att man simmar 400m, cyklar
20km, och springer 5km. — Fast det &r ju
inget mérkvéardigt, sdger han. Déremot
en ironman &r nagot av det tuffaste man
kan gora. Har skall man simma 3,8 km,
cykla 18 mil och avslutamed ett
maraton. Triathlon &r en relativt ung
sport som har sinarétter pa Hawaii.
Apropatriathlon, shavsl6jar Bengt—Inge
hér och nu for oss alla: att han skall géra
en ironman under 2007. Tufft végat!

Jag &r saker paatt hela klubben héller
tummarna fér honom och som den
kdmpe han & kommer han att klara det
med bravur. :-)

I6rdagen den 27 januari 2007 kI 19.00

bjuder Solvikingarna aterigen alla sina medlemmar med vanner pa en stor fest.
Precis som forra Sylvesterfesten blir det buffé med mat, dryck, efterratt, kaffe och
snacks. Det blir underhallning med musik och dans samt prisutdelningar och, inte

minst, dverraskningar.

dylvesterfest

Plats ej bestamd. Pris 75kr per person. Betalning innan, helst per postgiro. Mer information kommer pa
hemsidan och i klubbstugan. Anmalan till kansli@solvikingarna.se eller pa listan i klubbstugan.
Eventuella fragor besvaras av Jonas Carlson: donas@comhem.se. Tel: 076-8728588.

/mvh festkommittén
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Goteborgsmaran ur I6parperspektiv

Av Bjorn Suneson

yavklart skall man varanykter under ett maratonl opp.
en p& Goteborgsmaran har jag upptratt onykter - det var
underbart.

Ovan sagda kréver en forklaring. Ngj, hér inmundigasinte
starkare saker &n sportdryck under idrottsutévandet. Men for
ett antal & sedan drabbades jag av fenomenet runners high
under G6teborg Marathon, for 6vrigt enda gangen under 25
ars|6pande. Efter cirka 35 kilometer dverskoljdesjag av en
otrolig lyckokansla, jag tankte pafamiljen, ville ta dskédarnai
famnen (fanns dessbéttre inga att
omfamna) och jag grét. Efter 1-2
minuters lyckorus dtergick jag till
normaltillstandet igen.

Arets upplaga av Géteborgsmaran
gav inte dessa kickar. Men anda ar det
hér ett lopp som &r rena nostal gi—
trippen for en numera Stockholmare.
Jag véxte upp invid Slottsskogsvallen,
dér jag sag Sigge Ericsson och Benke
Nilsson sétta svenskt rekord och
Ingemar Johansson tréningsboxa.
Radiotorget, Jarnbrott, Sarébanan,
radiomasterna, reningsverket, av—
loppsdiket dér kondomerna flét och
béatvarvet som alltid luktade fernissa,
herregud jag har minnen frén varenda
meter av banan.

Kénsloméssigt &r darfor
Goteborgsmaran nagot speciellt. Rent
fornuftsmassigt finns det kanske lika
bramaror (Stockholm inte minst) men
det &r and& Goteborg som & hemma-—
banan. Tyvarr har jag aldrig fatt till

Normalt springer jag alltid mitt eget lopp, struntar i
konkurrenterna och klockan och forsoker aldrig tarygg pa
n&gon. Meni & nar maran var veteran-SM blev taktiken
annorlunda. Nu var Lars Jacobsson, Magnus Berg och
Solvikingen Kenneth Ohlson och andra giftiga herrar i M55
hogintressanta. Jag lamig helt enkelt i |& bakom dessa
tavlingsravar, kandes nastan lite fuskigt dar jag |ag och
"vilade” i 27 kilometer. Pl6tsligt skriker Kenneth " kramp”
och sedan fick jag kdra mitt eget lopp. Det hdll helavégen
men nog var det nervost ndr man
under de sista kilometrarna pl6tsligt
horde klapprande steg bakom sig.
Men det var frén gubbsi andra
klasser. Forst vid bron vid Botaniska
végade jag vandamig om, vilken
lycka nér inte Jacobssons gulalinne
syntes (jo, vi & traningskompisar i
Stockholm).

Att Stockholmare kan uppfattas
som dryga &r |t att forstd. Men
rikemansfolket nerét Billdal &r inte
mycket béttre. Just under Géteborgs—
maran méarks det extratydligt. | ar
var det nagon villaggarei bil som
skulle fram till varje pris och tutade
palopare som han tyckte var i vagen.
. Andradr & det promenerande som
inte viker en tum. Har &r vi |8pare ett
stérande moment och nagra appl ader
far vi inte.

Med SM-tecknet sakrat vagar jag
avslGjaett vinnande recept. Varje ar
pa Goteborgsmaran lagger jag ut en

nagot riktigt kanonlopp har men banan
har potentialen, den &r snabb, paen
vandpunktshana kanner jag att jag har
grepp om loppet och att det inte finns

Bjorn, Majornas IK, har deltagit i flera
Goteborgsmaror. | arets mara vann
han sin klass, M55, pa tiden 3.06.16.

skalad évermogen banan pé sten—
muren precis vid utgangen till Vallen.
Paandravarvet grabbar jag tag i
bananen som brukar vara uppéten
nerdt Jarnbrott. Baranu ingen

publik & ingen stérre nackdel.

knycker den for mig nasta ar!

Kostens betydelse for idrottare

Tisdag den 16 januari kommer Stefan Petter sson till stugan och férelaser om kostens betydelse for idrottare.

Nagra frégor som han kan ge svar pa:

- Ar det braatt &ta sent pa kvéllen?
- Finns det ndgot néringsamne som det & vanligt
att det réder brist pai Sverige?
- Hur mangakalorier behtver man fai sig om dagen?
- Hur kan méltidsordningen se ut en tréningsdag?
- Orkar man mer om man dricker sportdryck istallet
for vanligt vatten?
- Hur laddar man upp kostmassigt infor idrottsevenemang
som Vasal oppet?
- Hur ska man &ta och dricka om man har |8nga tréningspass?
- Varfor & det viktigt att &a kolhydrater och protein efter

ett tréningspass?
- Vad innebér glykemiskt index?
Stefan &r utbildad dietist och & nu
larare pa Universitetet i kost & idrott.
Han sitter ocksa med som
kostradgivare for SOK (Svenska
OlympiskaKommittén).

Hér &r adressen till hans hemsida:
http://idrottsnutrition.nu




Solvikingarna sparar massor med pengar at samhallet
L ata svenskars sjukdomar kostar sex miljarder varje ar

K osrsam oHALsA. Svenskarnas brist p motion kostar sam-—
hallet 6 miljarder kronor om &ret. Kostnaden for rokning
ligger runt 8 miljarder. Det visar en férsk studie gjortsvid
Lunds universitets centrum for samhallsekonomi.
Studien, som & den forstai sitt slag, har bestéllts av Frilufts—
organisationer i samverkan (Frisam) och visar vilkaférdomar (e
som tros ha ett samband med for lite motion och vad detta
kostar samhallet i form av vard, medel, sjukskrivningar
for tidiga dodsfall.
- Entioprocentig 6kning av gruppen fysiskt aktiva
skulle spara samhallet en kostnad pa 1,7 miljarder kronor,
séger Bjorn Lindgren, professor i hélsoekonomi vid Lunds
universitet och en av forfattarnatill rapporten. Mest fér—
vanades forskarnaatt risken att drabbas av valfardssjukdomar
pagrund av for lite motion ligger pd samma nivé som for
tobaksrékning.
- Detta & alarmerande, séger Eva Bjernudd, ordférande i
Frisam.
Att svenskar &r safysiskt inaktivaberor till stor del p&skolan,
som under senare &r kraftigt dragit ner pa den schemalagda
fysiskatréningen, menar Bjorn Lindgren.
- Skolan har ett stort an-svar eftersom det &r i den 8ldern som S4 kostar det:
grunden l&ggstill goda motionsvanor, séger han. Sjukdomar som orsakas av for lite
- En halvtimmes rask promenad om dagen minskar risken motion/kostnaden for samhallet
betydligt for att drabbas av sjukdomar som slaganfall, hjéart-

kérlsjukdomar och depressioner, hévdar forskarna. Men trots per ar i miljoner kronor:

de positiva effekterna pa halsan &r det bara drygt 40 procent il??infall. h artinfark: ggg

av svenskarnai aldrarna 18-64 & som motionerar arlkramp, hjartinfarkt:

regel bundet. Brostcancer: 350
Hogt blodtryck: 302
Tjocktarmscancer: 230

Den hér artikeln - utom bilden som &r en clip art - & hamtad ur . o )
M etro 2006-09-26 och skriven av: KATARINA ARNSTAD Depressioner, angest: 157
ELMBLAD kataringrnstad@metro.se

Sylvesterloppet

26:e Sylvesterloppet kommer att bli ungefar somiifjol Arets medaljmotiv & Gotatunneln som vél fér anses som arets
eftersom det gick sdbrada. En andring &r att vi i &r har tre handelsei Goteborg. Tavlingskommittén &r i ar utokad med
ungdomsklasser 11, 13 och 15 &r och att vi planerar att ha Stefan Litzén. Kvar sedan tidigare & Ann-Mari Persson,

ungdomarnas prisutdelning 12.45 och for den "stord” klassen ~ Gunnar Olsson, MagnusAndersson och Tommy Béckstrom
13.30.

Vi vill gérna att det skakommafler I6pare é@ni fjol och
eftersom vi inte har draghjalp av metroannonser i & behéver
vi hjép av allamedlemmar att spridainforma-tion om loppet.
Man vet aldrig vem som kan varaintresserad och 10 km klarar
judla

Solvikingar springer inte eftersom vi behdver c:a 130
funktionarer. Det & skélet till att vi anordnar
Funktionarsloppet, som du kanske I1ast om pa sidan 5. Ni som
var med ifjol kan réknamed att bli kontaktade, 6vriga hor av
er till Kent.
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an ska gora saker man talat om

och tankt. Att ndgon gang
springa ett ultraklarade jag av i mars
och att springa Vaxjo, som allatalar sa
val om, har varit en sddan sak som bara
inte blivit av. | & kéndes det mer
angel &get an pa lange med tanke pade
elandigaresultaten forst i Stockholm
och sedan pa Lidingd. Férhoppningsvis
skulle det d&, i mitten av oktober, inte
vara 6ver +20 utan kanske 15 eller ndgot
sadant och banan skulle enligt uppgift
varasnabb. M ao lage for en bratid.

Vi tog lagsegern ifjol safor att for—
svaraden var det viktigt att vi stallde
upp med minst tre snabba gubbar.
Tomas Lindh, somingick i laget ifjol,
skulle &ka och nye medlemmen Mattias
Heimdal men dérutdver var det osékert.
Jag kontaktade allatankbarai klubben
for att fyllaut laget men maraton skaju
varaplanerat, inget man bestammer sig
for fran en dag till en annan, sa alla
tackade nej. Jonas C var intresserad och
aven Anders H trots att han sprang
Goteborg maraton helgen innan. Frank
skulle ta egen bil sa pafredag eftermid-
dag sag det ut som om det bara skulle
bli Tomas och jag som akte fran Gote—
borg plus att vi skulle hamta upp en kille
i Falkenberg som skrivit i gastboken och
fragat om samakning. Vid 21.30-tiden
pafredagkvallen ringde det.

- Hej det & Anders. Jag vill 8kamed. S
vi bestdmde tid och plats.
- Skulle jag andramig saringer jag
imorgon bitti innan du aker.

- OK.

Sabra. D& har vi ju ett bralag som
jag jobbat sa hart for, men trott att jag
misslyckats. Mattias var visserligen inte
anméald i klubbens namn men beredd att
andra det och med tre [6pare under eller
runt 3.15 luktade det medalj och kanske
rentav guld, i allafall om konkurrensen
var som vanligt.

Jag hédmtade Anders och Tomas och
vi dundrade ivag frdn Molndal strax
efter 7, hdmtade Matsi Falkenberg som
planerat och styrde kosan mot V &xjo.
Det var dimmigt och bitvis smalt och vi
ville hinnafram fére 10 eftersom Mats
och Anders skulle efteranméla. Manga
klubbar tar ju emot efteranmélan &ven
efter utsatt tid men jag tycker, visav

Vaxjo marathon 2006

Av Gunnar Olsson

egen arrangorserfarenhet, att man ska
respektera uppsatta tidsgranser.

Inte l&ngt fran V &xj6 ringde Rolf
Andersson till Anders och frégade om vi
ville &aforbi Varnamo pa hemvagen
for i sdfall skullevi famiddag. Det |4t
jutrevligt men vi ville vénta med be-
skedet till efter tavlingen. Mats skulleju
tillbakatill Falkenberg s det skulle bli
c:a4 mil langreresa. Vi kom till Vaxj6
négra minuter fore 10. Nu skulle vi

"bara’ hitta Simhallen. och kdrde mot
centrum i hopp om att hitta skyltning fér
loppet, eler i vart fall mot simhallen,
men forgaves.

Vi frégade ett par som gav en riktning
och att vi skulle kbramot universitetet.
Ganska snart forstod vi att vi kommit fel
och behévde fréga pa nytt.

-Dér gér ett gammalt par. Vi frégar
dom.

-Men hér kan jag inte stanna, mitt i
trafiken och baraen fil.

-Men det &r ju ingen bakom.
-OK.

- Kan ni visaosstill simhallen? Det
var ndgot bekant dver " den gamle
mannen” . Herregud det &r juf d.
fotbollsférbundskaptenen Tommy
Svensson. Han forsokte forklara att vi
skulle kora. tillbakatvarondeller och
till vanster. Under tiden hade en polishil
kort upp bakom oss och stod snéllt och
véntade.

-Ngj nu kan jag inte sta kvar langre.
9

Allahade lyssnat pa Tommy men
ingen kom ihag vad han sagt och nar vi
skullefdljainstruktionernablev vi oense
och var snart tillbaka dar vi frégade
forsta gangen. Ny frageperson.

- Kanner ni till Telleborg fragade
damen.

- Jasajag, det &r val ndgonstansi
Skane.

- N¢gj inget r. Telleborg.
- OK. Ngj, tyvarr.
- Jo saAnders det s3g jag pa vagen.

Savi korde tillbaka en bit & samma
hall som forut men svangde nu osterut
enligt Anders kéndaistéllet for att
fortsétta norrut. Ny frégeperson. Fortsatt
fram och nésta vanster. Och nu, titta,
Telleborg OCH Universitetet. Nu sag vi
en bil som kom frén andra hallet och
ocksa fragade vagen. Aha, fler |16pare.

Nu hittade vi en skylt mot Simhallen
och forstod att vi snart skulle vara fram—
me men tiden hade ju gétt sa stressen
var inte 6ver. In pa parkeringen, sldppa
av Anders o Mats forst o parkera sen.

Hitta ndgon funktionar att |amna
vandringspriset till och senini sim—
hallen, hélsa snabbt p& ndgra maraton—
kamrater och hitta omkl&adningsrum. Jag
hamnade tillsammans med " flera—
hundramaratonmannen” Lennart Skoog,
Stenungsund. PAmed tévlingskostymen.
V &derprognosen sa uppehall, sijag
hade redan planerat att ha T-shirt under,
linne ovanpa och kortbyxor. Ingen
mossa eftersom det inte var sol ochinga
vantar, det var ju +14-15.

Ut igen, halsa pd annu fler maraton—
kamrater, ni vet de dar egotrippade
typerna som baravill beréttaom sina
egna bedrifter. Tur att man inte & sd'n.
Placera ut inbjudningar till Sylvester—
loppet, ge entill speakern och stélla ut
ett extra par skor vid varvningen om
minavanligaganskatunnatavlingsskor
skulle ge problem. Banan gar runt
Vaxj6son, ar naturligt nog helt flack
och c:a5 km, altsa 8 varv for ett
maraton.

Annu fler att hejapd vid starten och
en koll att Mattias bytt klubb. Nahej. Fa
fatt i en funktionér for att det i allafall

Fortsattning pa sidan 10



Fortséattning fran sidan 9

skulle fungerai resultatlistan. Och mitt i
alltihop gick starten. Milda makter vad
det k&ndes trogt i borjan, sékert for lite
uppvarmning, men det forsvann efter
nagrakm. Frank stack ivag i god fart
men han brukar tréttna sa jag hade
fortfarande férhoppning om en pallplats
i H60. Efter barandgrakm fick jag
séllskap med en tjej som jag kéndeigen
frén korten som togs i Goteborg. Vi hdll
ihop fleravarv och jag fick veta att det
var Veronica Pettersson, OK Njudung.
Andrarunt mig dér i bérjan var Tord
Blycher och Hugo Liss Stor&dalen och
Lars-Goran Berggren, Skavsaret, som
samtliga ocksa sprang i Géteborg. Hugo
brukar vinna H60 sd jag var forvanad att
jag hall jamna steg med honom. Dumt
nog drog jag férbi Hugo och Tord, men
det kandes ju sa bra och man hoppas ju
altid att idag &r dagen d& man inte ska
tréttna. Forutsdttningarna var ju faktiskt
de basta pa lange.

Halvvéags kénde jag att Veronicavar
starkare sd jag sa adjo och hon forsvann
snabbt. Vi hade c:a 1.45 vid halvmara—
passeringen vilket tydde pa 3.35 med
fem minuters tapp pa andra halvan. De
sistavarven gick dock l&ngsammare s
"maltiden” blev ndgot samre. AndersH
hade varvat migi god fart och nu vant—
ade jag pa Tomas som kom da jag hade
négot mer &n ett varv kvar, vilket tydde

pa att sdva Tomas som Anders gjorde
bralopp. Mattias hade jag inte sett till
men jag frégade hans flickvan som var
askadare och hon forsakrade att det gick
bra. Viss férhoppning om lagguld om
inte Skillingarydarna smugit in en duktig
efteranmald.

Nu hade Hugo seglat forbi i sin
trippande stil. Vid min sista varvning
stod klockan pa 3.08 sa med ett varv pa
under 32, alltsalite drygt 6-tempo skulle
jag klara 3.40 vilket var malet. Det gick
braoch jag komin ett par sekunder
under 3.39 vilket jag far varantjd med
trots att banan maste vara en av Sveriges
snabbaste. Lite knixig pavissastallen
men som sagt nastan helt platt. Det
disiga vadret hade dvergétt i klart och
soligt, helt underbart |6parvader.

Allagladatillrop frén vissa funk—
tionarer och speakern gjorde ocksa sitt
till for att hdlla humdret uppe langt fram
i loppet. Solvikingar skaju skina som
solen som hon (speakern) sa. Och bra
reklam for Sylvesterloppet fick vi ocksa
pa kopet.

Eftersom jag lyckades hyfsat med att
héllatempo hade jag raknat med att
kommaifatt Frank men han holl undan,
och tog en valfortjant andra platsi H60
p& 3.30 mindre &n tre minuter efter
segraren. Hugo petade ner mig fran
pallentill en fjardeplats. Allavéra

tillténkta lagmedlemmar hade gjort bra
lopp, Anders 2.56 2:ai M40, Thomas
3.08 4:ai M40 och &en Mathias fast vi
dainte visste hanstid narmare. Det blev
3.19. Efter dusch nér vi kollade upp
laget i lagtavlingen insag vi dock snabbt
att Akele hade ett kanonlag och vann l&tt
tack vare en snabb dam men att vi var
tvaa. Sastér det visserligenintei lag—
resultaten men det beror pa att Mathias
hamnade i motionsklassen vilket nu inte
hade nagon betydel se.

OK, dakar vi till Varnamo. Sagt och
gjort. Vi letade oss rétt med hjalp av
mobilen och avnjét en ljuvlig middag i
trevligt sdllskap innan vi startade sista
etappen, Falkenberg —-Géteborg. Rolf
skulletill Géteborg s Anders hoppade
in hos honom.

Vaxj6 maraton var likatrevligt som
man sagt och jag foresl8r att vi 2007
forsoker fafler intresserade. Datum for
tévlingen &r 13/10 en vecka efter
Goteborg maraton och tva veckor efter
Lidingo.

Medlemsenkat Solvikingarna 2006

En enk&t medfdljer tidningen, med
vilken styrelsen 6nskar na och inhamta
asikter fran allamedlemmar, oavsett om
du bestker var hemsida, dyker upp i
stugan med jamna mellanrum, €ller
deltar i ars- eller planeringsmaéten.

Enkéten bestdr av en sidaflervals-
och 6ppnafrégor kring traning,
informati onsspridning och medlems—
inflytande/engagemang. Dessutom ett
Solviking-Nojd-1ndex som kommer att
pavisajust hur kul och bradet &r att
varamed i Solvikingarna. Eller hur?

Du uppmanas att taaktiv stéllning
i samtligafrégor! Kommentera och
fordjupagarnal Skriv garnapa
baksidan av enkaten om du inte far plats.
Du behover inte svarapaallt. Vi ber dig
ange ditt namn (=en enkét per person),
men enskilda personer kommer inte
offentliggdras.

Allainkomnasvar ar viktigaoch
kommer vararadgivande for styrelsens
och trénargruppens framtida stalInings—
tagande och agerande. Enkaten kommer
dessutom att ssmmanstéllasi en rapport,
som presenteras muntligen pa arsmatet
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den 7 februari, ochi skriftlig form. Vi
vill darfor att du sd snart som mgjligt
skickar/ldmnar dennaenkaét ifylld till
kandliet.

Behovsfler enkéter finns det att
hamta pa hemsidan eller i stugan.



EN SVENSK
KLASSIKER
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Charlotte Ardfors, Juana Estrada och Flisabeth Sundeman

Detre Solvikingtjernai rubriken ovan har er6vrat det atr dvarda diplomet for " En
Svensk Klassiker”! Dehar under en tolvmanader speriod genomfért Vasaloppets Oppna
spdr 90 km, Vatter nrundan pa cykel 30 km, Vansbrosimningen 3 km och Liding6loppet
30 km. Elisabeth och Charlotte sprang Lidingdloppet 2005 ovetandes om den andres
deltagande. Juana sprang sitt Liding6lopp i &r. Hon och Elisabeth cykladetillsammans
Vatternrundan. Elisabeth skriver hér nedan om sin vag till diplomet. Charlotte har
uttryckt att hon tyckte det var jatteroligt att 8ka Vasaloppet och att smma men att
Vatternrundan var sdjobbig att hon intevill géra om den

Jag startade min klassiker, skriver
Elisabeth, med Liding6loppet (som jag
ju brukar springa) 2005 - detta &ret gick

vilket jag ocksa gjorde!) Vill &ven rikta
ett stort tack till Ove Nordh och IK-
stern, som backade upp oss pa basta

det 14t (i motsatstill 2006) ténkbara sitt!

Forstahelgeni mars ; I JfL.l.nl VaL det sedan
2006 var det dax att aEZI 0][:3tt esti ga
&ka skidor och det var - ﬁy aln'or att under ett
" Oppet spar” som ertal timmar tasig

runt Véttern - aven har

géllde. Ett braval med tur med vadret, en

tanke pa sol och fore

; o kanoncykeltur (men
(det hade de inte pa il
kan dock réknas som
Vasaloppshelgen, N
oppsEgen den kanske jobbigaste

forstod jag!) Helndjd
med min insats med
tanke pa att jag & en
|6pare pa skidor (hade
inte akt palangden
sedan barnsben, men

av de olika grenarna
eftersom man héller pa
langst och far ratt ont i
baken, eller snarare
skoskav i denna

\ | g
J [ i[j._ ”:' 9
Charlotte Ardfors och Elisabeth

Sundeman. Juana Estrada finns
pa bild pa sidan 6.

dennavinter fanns det regiont)
ju goda férutsattningar Min slutligagren
att tréna éaven i Goteborg! - var 9 juli med

Vansbrosimningen, den var nog det
|ttaste av de fyra, men detta &ret var det
ju ocksarelativt varmt och jag tror att
det var 19 gr Cii vattnet. Tvdkm
medstréms, och slutligen sistakm
motstroms - vilket var jobbigast for
6gonen. d&jag aldrig simmar med
simglasdgon och &r en inbiten brost—
simmare. Det var obehagligt med bade
vinden och strémmen som helatiden
skvétte upp stvatten i Ggonen. V atdrakt
hade jag fétt 1&na av Ingela Johanesson i
klubben - det var nog tur, fér man
hinner bli ganskakall under denna
timmen (i allafall jag, som &t blir bade
vit och bl&!)

Det var ett skojigt och bra sétt att
tréna pa, for man anvande sig verkligen
av for sdsongen mest riktigatraning och
forutséttningar. Bravarierad desutom.

Det gav absolut mersmak och jag
kommer safort jag hinner att géraom
det!

Basta hdlsningar Elisabeth Sundeman.

Rekommenderas verkligen till andra
intressenter!

Utslitna skor?
Solvikingar har % hos

By, _
SKD

ken

Lop

Tank pa att skornaforlorar i dampning
innan de blir utslitna pa annat sétt.
L6p & Sko Klinken Tel. 031-775 69 69

Plantagegatan 4  Fax. 031-775 70 65
413 05 Goteborg  info@lopsko.se

| iliTﬁTT!lT[iTi
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Ny funktion pa hemsidan

Under lanken " Blandat” pavér hemsida
finns den nyafunktionen - ”Klubbens
organisation”. Dessvérre & bilden har
intill en dalig kopiaav originalet men det
gick inte att fa den béttre. Rutornalankas
till en valformulerad information om de
olika delarna av klubbens organisation.
Overst finnslanken till Arsmotet,
Valberedningen och Medlemsmoéte.
Langre ner foljer dvrigalénkar till
Styrelsen, Arbetsgrupper, Arets
Solviking for att néamnanagra av dem.



Premiarturen

Mdlndal -Lerum -Skatas - Mdlndal pa fyra timmar

&ter kanske inte sAmarkvardigt men
det beror ju pa hur man fardas.

| present frén mina arbetskamrater
och foretaget fick jag en summa pengar
som jag skulle placerai en cykel. Efter—
som jag gillar och har fortroende for
killarna pa Cykelstudion i Lerum blev
det dar affaren hamnade. Pavag till vér
filmare Inge Rogesund i Bergsjon
hoppade jag i mitten av oktober in i
butiken och fick titta pa ett alternativ.
Ingen racer men en riktigt fréck all—
roundvariant med 21 vaxlar (fast jag
tidigare klarat mig bra helt utan) och tva
dampningnivaer i framgaffeln. Bara
trycka pa en knapp vilket kan skei
farten! Ingen bromsi pedalernafér jag
vél vanjamig vid och att komplettera
med skarmar, |as och lyse skulle kosta
mig nagra hundral appar till och medféra
ett par dagars leveranstid & sméllar man
far ta

OK, jag hamtar palordag. Nej 16rdag
var stangt. Men nastaldrdag? Likailla.
Hur skajag nu greja detta? Onsdag 25
oktober var sista Skataskvallen och da
ville jag garnavaramed. Hdmtai Lerum
och cyklatill Skatas, vara med pa passet
och sedan cyklavidare hem. Sa sag
planeringen ut.

Vem bor &t det hallet som jag skulle
kunna lifta med? En av jobbarkompis—
arna noterade mitt intresse men blev
sjuk s& det sprack. En annan skulleinte
ha egen bil den aktuelladagen. N&ha.
Men sd har da

Jag tar min egen bil, [&nar ut den till
jobbarkompisen som slépper av mig i
Lerum, fortsétter hem och léamnar till—
baka bilen dagen darpa. Perfekt, tyckte
han ocksa.

Men hur cyklar man fran Lerum till
Skatés? Jo, Jonseredsvagen maste det
vél bli? Né&r jag val kommer fram till
Partille och Sévedalen kénner jag
férhoppningsvisigen mig efter alla
|6pturer. Och det maste ju vara 2 mil,
klarar jag det som ovan cyklist paen
timme?

Ochjag kanjuinte gdi tranings—
overall p&jobbet och en vaska kan jag
inte ha pa cykeln? Ryggsick naturligt—

Gunnar Olsson &r ute och cyklar

vis, och byta om innan jag |amnar
jobbet. N&r det bérjade draihop sig blev
jag nervos for att inte hinnafram till
Skatdsi tid sdvi i |amnade 16.20, 10
min fére arbetstidens egentliga slut,
stannadei Lerum fOr att ta ut kontanter
och vid 16.56-tiden klev jag in i butiken.
Jag fick dacken pumpade, instruktioner
om blockl &sets funktion och en be—
kréftelse pa att jag planerat ratt cykel—
vag. Men hinner jag till Skatastill
18007 Joda det trodde killarnai butiken
nog skulle ordna sig. Tack, adj6 och
ivag.

Det tog nagra vadliga hundra meter
innan jag fick klam pavéaxlarna och
grepp pa bromshandtagen. Hur var det
nu? 7x3, eller 3x7. Jo pa vanstra hand—
taget hog, medium och 1&g och pa hogra
1-7, det blir 21. Och pa lagstavaxeln
klarar man alla backar. — det &r jobbig—
are att dracykeln, var det inte sAAnders
hade sagt?

Forsta problemet blev att letasig ut
ur Lerum. Det fick bli gatan, det var en
valdigt hog kant upp till cykelbanan.
Hoppsan, den vagen gick i rétt vader—
streck men tyvarr upp till pendeltags—
héllplatsen. Hoppsan igen, dar var en
tvar kurva pa cykelbanan och métande
gangtrafikanter, mycket naraatt jag
hamnat i diket. | fortséttningen galler
det att ha fingrarna placerade pa
handbromshandtagen.

S4 sméningom hittade jag bade
Jonseredsvégen och vaxlarna. D v s§ju
av dom. De andra fjorton fér vi tasd
smaéningom. En pakethil signalerade och
passerade. Tyckte han att jag 1&g for
l&ngt ut i vagen? Efter en km fick jag
svaret. Det var Klas Ostbye som iden—
tifierat den frammande trafikanten och
stod med kameran i hogsta hugg.
Tjanare Klas! Men nu hade jag fatt upp
farten sdjag ville inte stanna utan farden
gick vidare.

Nér jag kom ut ur Jonsered blev jag
osaker. Kahog? Det |8ter som fel sida
alven men OK. | sista stund upptéckte
jag en cykelbana paratt sida och kunde
fortsatta. Vilken vag skajag ta pa slutet
for att kora kortaste vagen? Jo, s& borde
det g att kora. Jag kande igen gatan och
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tog backen upp Brattaskarrsvagen och
kom ner mot Vallhamra som jag
planerat. Nu var Skatasinte |angt borta
och snart var jag vid Harlanda tjérn.
Shit, dar hoppade kedjan av. Det ska vél
inte behdva hénda nu? Visserligen hade
dreven brakat ocksa forut men... N3ja,
jag 16ste problemet snabbt och &ngade
vidare.

Framme vid stugan var det helt tomt.
Aj g. Har passet redan borjat? Fort upp
till motionscentralen. D& var massor
med folk och tranargruppen héll pé att
hélsa valkomna. Vad goér jag nu? Ingen
nyckel till stugan, den sitter pa bil—
nyckelknippan. Men Klas O var pa plats
sajag lanade hans nyckel. Oj da. Hur
l&ser man nu cykeln? Asch, jag stéllde
indeni stugan, hédngde av ryggsécken,
rusade tillbaka upp till gruppen och kom
precis nér de gav sig ivag.

Sajag var med och korde passet i
Magnus grupp som aven omfattade
Juana och Bibbi. Tommy ledde andra
gruppen med hjalp av Elisabeth och
L otta. Uppvarmningsgymnastik, jogg tre
km in pa attan och snabbdistans tillbaka.
Efterdt stretching med Charlotte, en
banan och lite vatska. Kul med sa
manga ndjda | dpare och kanon-PR for
klubben. Snackade lite Sylvester med
|6parna och bar nagra bord tillbaka till
stugan innan jag styrde kosan och
cykeln hemét. Resan gick bramen nar
jag kom hem var paniken inte langt
borta. Harrejavvlar. Ingen dorrnyckel.
Den sitter ju ocksa pa bil nyckel knippan.
Och fru Olsson skulle inte komma
forrén 21.30. En hel timme. Men jag
maste ju f& duscha. Mobil ? Skamtar du?
Min mobil trivsbast i originalforpack—
ningen. Vilken av grannarna skajag
ringa pa hos? Men sa efter nagra
minuter kom jag pa att jag faktiskt
planerat for detta och lagt undan en
dérrnyckel. Himla sként! Och under
tiden som jag badade riktigt varmt
kunde jag gottamig &t att den natverks—
planering jag lagt upp fungerat hela
vagen vilket inte alltid ar fallet.




Skodvde 6-timmars 2006

Gunnar Olsson fortsétter sin artikel frén forranumret om sin forstatavling dér tiden och inte strackan &r forutbestamd

Det |6per

Varven rullade p& och man drack och
stoppadei sig olika saker vid varv—
ningen. Choklad, och jordnétter var inte
bra eftersom de behévde tuggas, men
banan fungerade. Tankning vartannat
varv 1t logiskt men det blev betydligt
oftare, av psykologiska skal. Och alani,
som tycker 1200m &r for kort, ska veta
att det fungerar utmérkt och det ar vél—
digt skont att kénna att man avverkar
manga varv. Hur manga tappar man
snart rakningen pa men det gér ju att
frgafunktionérerna.

Efter 25 varv eller ndgot sddant kom
jagifatt Frank sominteallsvar i form.
Han forsokte inte ens félja och inom
ytterligare ett antal varv hade jag varvat
honom tre ganger men da hade han ock—
sa hunnit med att besoka en frilufts—
toalett under tiden.

Nu bdrjade tankarna om en klasseger
snurra. Lennart Skog och Stig Soder—
strdm var bakom, det var jag ganska klar
Over och hur skulle Frank tain tre varv
nu nér det borjade kénnas som att det
bararullade pa. Vad & klockan?

En timme och trettifem minuter kvar.

- Du vet vl att det & femtio varv
som géller, sa Reima nér jag passerade.

- Jo tack, sajag. Det & mitt mal.

Chocken
Nu hénde det som jag borde insett.
Rékna aldrig bort Frank. Som en furie
kom han farande och skrockade

- Nu borjar tavlingen!

Attans ocksd! Bit ihop och 1& honom
inte draifran for mycket. Det blev nagra
tungavarv men Frank kundeinte halla
farten utan sackade igen och jag kunde,
om inte andas ut, sa dra ner tempot
négot. Men det kan ju handa mycket
sistatimmen.

Efter hand forstod jag att manga av
de som oppnat hart ”bara’ siktat pa 36
varv dv s maraton. T ex Jan Paraniak
och Rohdin, Jorgen Larsson, Lundell
och Englund. Och Torbjérn Karlsson.

- Hur gér det TK?
- Jo Te Kér bra

Sociala biten

Under loppet tréffar man ju massor
med trevligal6pare och en av de jag
séllskapade med var Skdvde-Malin som
gjorde sin debut i I&ngloppsammanhang.
"Inte ens’ ett maraton hade hon gjort
innan men jobbade pariktigt bra, riktigt
lange. Jag konstaterade att hon p& grund
av sin ungdom sinkte medel&ldern i
loppet men genom sin bristande er—
farenhet troligen skulle héja” medel—
tiden”. En annan séllskapsdam var
Reimas fru Torill, ultrafenomenet som
springer nastan lika langt pa 24-timmars
som vad han gér. Annars bestod den
socialabiten mest av att som vanligt
heja p& medl6pare, bade snabbare och
l&ngsammare. Trevligt nog svarade
manga pa dessa kommentarer, fakti skt
ocksa | oppets tva snabbaste, Stefan Hult
och Mattias Bramstang, &ven om det i
Stefansfall, forsteligt nog med tanke
pafarten, mest bestod av svartydda
grymtanden.

Och trots hogtidliga foresatser om att
inte skoja bort loppet kunde jag som
vanligt inte avh@lamig fran lite spex
som t ex att varje gang jag varvade
"kryckan” Nystrom fraga honom en
gata. T ex. vad hander om en ko svéljer
ett rakblad? Vem skulle vilja vara endgd
och andra djupsinnigheter som - vilket
djur vet mest om skor? Svaren far ni
nasta gang vi tréffas, om inte forr s pa
VSM, Goteborg maraton i host for da
hoppas jag fa ser er allihop som | &ser
detta. (Red. antar att de somville veta
svaren fick dem den vid det utlovade
tillfallet - ominte sa finns de pa sidan
23).

Slutet gott

Efter ett toal ettbestk lyckadesjag till
slut f&ihop mina efterl angtade 50 varv
och davar de sex timmarna néstan slut.
Bonusvarvet tog jag séllskap med Sofia
Kay frén Vanersborg som sprang
Goteborg maraton i hdstas. Hon var lika
positiv och glad under helaloppet. |
sista backen kom Torill farande och

ropade -1 minut kvar! Vi spurtade for att
hinnafram till mal men missade med c:a

50 meter och fick alltsa stannafor att
vanta pad mathjulet. Mer rutinerade hade
stannat vid varvning. Torill var sd glad
for sitt lopp att gladjetararna brét fram.
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Tror jag det, hon var ju bara 4 meter
efter mig trots att hon (och Reima) var
knappt hemkomnafran |8ngl6pnings—
landslagsuppdrag i Kina. Ganska snart
borjade vi frysa och Torill klagade 6ver
spanda benmuskler men avbdjde vanligt
men bestdmt mitt erbjudande om
vadslagning.

Epilog

Efter loppet serverades lasagne och
sallad vilket var mycket uppskattat och
sablev det naturligtvis prisutdel ning till
total- och klassegrare. Resultaten finns
pawww.ultrasweden.se

Nér jag fick nummerlapp 21 skojade
jag infor en of brstdende omgivning om
att det ocksa skulle bli min platsi
resultatlistan. Vad det verkligen blev?
22 bland herrarna, 23 om man réknar in
damerna.

Om jag ska géra om det? For tidigt
att séga. Det blev en fantastisk upp—
levelse eftersom jag fick s3 ménga
positivakommentarer nér flytet vél
infann sig och &ven om det blev tungt de
fem sistavarven jag var betydligt
tréttare pa Saffle maraton 04 i varmen
(+25). Jag gjorde sékert mitt basta lopp
hittills dverhuvudtaget och jag har aldrig
kant mig sd narariktigt bralpare och
haft nojet att f& sl& s3 manga andra
riktigt bralopare.

En titt paresultatlistan frén
tavlingen visar - rétt tolkat - att
Gunnar blev 22:aav 68
fullféljande. Det &r en bra
prestation av en debutant pa
distansen ochi tavlingsformen -
det handlar ju om att springa- for
Gunnars vidkommande - 50 varv.
Mycket starkt, tycker Red.

CYCELYTUDION.

Gor som, Gunnar, kdp din cykel hos

Cykelstudion, Brobacken 15, 443 30
Lerum, 0302 - 711 92



KM gruppen om arets KM tavlingar 2006 och avgang

Vi har i & kampat med 4 deltavlingar, 5 km terrdng i Skatds —
1000 m. pé bana— 10000 m. och 5000 m. p& bana- 10 km.
terrang i Skatas.

Pa de badaterrangloppen i Skatas fungerade arrange—
mangen bra. M&nga kom och sprang. Vi hade markerat
strackornamed pilar pa tveksamma stallen sa att ingen skulle
springafel. + tur med vadret, regnet kom efter téavlingen.

10000 m och 5000 m |&ptes pa Rambergsvallen i tryckan—
de varme och med en del strul dar. Vi kom forst inte in pa
arenan, fick jagarunt och leta upp ndgon ansvarig, fick ringa
telefonsamtal och till lut fick vi tag i ansvarig person som
skickade en vaktmastare p& moped som kom si smaningom.
Tiden gick och vi borjade kdnna oss lite stressade. S& helt
plotsligt fanns dar tre vaktméstare, inte déligt, men tiden gick,
allt skulle paplats. Lite forvirring,
|6pare kom, fréga saker, svarade: hinner
inte, vanta, det ordnar sig. L6pare kom
sent, ville springai senare heat én det de
var anmaldatill, snabba beslut, i
forvirringen, OK, spring i senare heat
eller inte allsf& springa. Rétt eller fel
osportsligt. Tal att funderas pa. Alltnog,
tévlingen genomférdesi dennavarma
sommarkvall, Allafick sitt KM och fika
efterdt.

Pa Slottsskogsvallen genomforde vi
1000 m. pabanai strélande solsken.
Detta KM blev en succé. Braforbered—
else med heaten sa att allakunde sei
vilket heat var och en skulle startai. Vi
holl tidsschemat for varje heat bra, sa
ingen behovde ga och vanta for lange pa
sin start. Aven hér fika efteré med god
stémning, och lovord som vi fick for ett
bra genomfdrt arrangemang, Bara att
buga och tacka.

Vi i KM-gruppen tackar nu for det fortroendet vi haft att
arrangeraKM tavlingarna de senaste aren. Sjév har jag varit
med i KM-gruppen i fyra ar, varav de tre senaste som KM-
ansvarig. Ernst Knutsen likasa fyradr, Lars Dahl tre & och
Sofia Léytynojatva dr. Det har varit ett givande och tagande,
men pa ett for mig starkande sétt i rollen som ansvarig och att
vi i gruppen har jobbat ihop pa ett bra och trevligt sitt. SAnu
Overlamnar vi detta uppdrag till en kommande KM-grupp
som fér jobbavidare med KM-arrangemangen. Men vi kan
vara behjalpligavid behov det kommande &ret om s& dnskas.
Med vanliga hélsningar

Frank, Sofia, Lasse och Ernst.

Avgéende KM-gruppen: Ernst, Sofia, Lars-Goran och Frank

Fodelsedagsbarn

et fattas ndgot patillgangssidan i klubbens balansrakning

men det beror inte pa att kassdren och revisorerna missat
nagot. Snarare & det ndgot man skulle kunnakallaen
immateriell tillgang (ndgot som inte kan siljas) och som man
normalt inte raknar med i féreningsekonomin men anda kan
ha stor betydelse. Jag syftar pa Magnus Andersson
O-ord brukar ju vara negativamen intei det hdr ssmman—
hanget och hér &r nagra egenskaper som passar pa Magnus

- otroligt slitstark / som ledare av tréningspass

- ovarderlig / i planering och en fast hand i genomférande av
vératavlingar

- oefterharmlig / ingen kan som Magnus fa en att med gott
mod se fram mot ett gang nyaintervaller ndr man trodde att
traningen var slut, eller 50 nya armhévningar ndr man redan
gjort 50 (den veckan)

- obrottsligt lojal / tar ett stort ansvar i maéngaolikaroller i
klubben

- oerhort erfaren / Magnus & en av de nu aktiva som varit
[éngst i klubben

Man kan saga att medlemmar kommer o gar men Magnus
bestdr. Genom Ulla och Klara bidrar Magnus med ytterligare
resurser till klubbarbetet t ex som ansvarigafoér prisinsamling
och — utdelning pa Sylvesterloppet. Harom &ret nar Ullablev
indisponerad pa tavlingsdagen klev Klara fram och tog hand
om det hela som om det varit den naturligaste sak i varlden.
Om vi hade haft en bild i medlemsregistret s hade hon nog
blivit veckans profil. Jag foreslog i allafall det.

Magnus fyller alltsa 50 &r 3 februari och nér det blir aktuellt
kommer klubben naturligtvis att setill att jubilaren firas pa
vederborligt satt

Panastasida presenterar sig Magnus genom Gunnar Olsson.
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Berattandgot om dig galv.
- var ar du uppvuxen?

| Géteborg (Hogsbohojd och Hisingen),
min familj tillhor " urg6teborgarna” .

- familjesituation som barn

Mamma, pappa och fyra syskon (en
syster och tre broder). Jag ar nr tvai
syskonskaran. Mamma var hemmafru
och pappa hade bensinstation och
senare ett foretag som salde bildelar
(EV).

- skola

9-8rig grundskola
-yrkesutbildning
Industriskola pa Gotaverken

- nuvarande arbete
smed/snickare pd PEAB

- nuvarande familjesituation

gift med Ulla, en dotter Klara, 18 ar,
plus " bonusdotter” Tove 29 ar och
snart ett ” bonusbarnbarn” .

Né&r blev du medlem i Solvikingarna?
1988
Hur kom det sig?

Jag villetranai grupp. Att det blev
Solvikingarna berodde pa att jag fatt
intryck av att det var bra traning och
sunda idéer.

Jag vet att du var ungdomsledare,
ber atta

Vi bérjade 1990 och holl pdi ca 10 ar
med traning varje sdndag for barn och
ungdomar (och foréldrar). Enrolig tid
som gett manga goda minnen och
erfarenheter.

Har du alltid varit lika aktiv som de
senaste aren?

Ja. mer eller mindre sedan 1976. Under
aren 1978 — 83 var jag tranare for
pojkar och dam-aget i Hacken
samtidigt somjag sjalv tranade fotboll.
Under de ar jag var ungdomstranare i
Solvikingarna hade jag mindre tid for
egen traning men fick desto mer
stimulans fran ungdomarna.

Hur ménga &r har du suttit i
styrelsen?

Ca 6 ar fordelat pa tva perioder.

Magnus 50

Intervjuad av Gunnar Olsson

Lennart Hansson, som lyfte klubben
flera pinnhal genom att inspirera och
provocera oss under manga ar som
tranarei klubben. Lennart blev en god
van som trots sin sérskilda personlighet
alltid har varit en positiv person for
mig.

Néagra saker du vill beratta?

Hur mycket som helst men det mesta har
ni redan hort i bastun.

Dina basta |6pprestationer ?

1,22 pa Goteborgsvarvet och 3,07 pa
Sockholms Marathon, bada 1990 som
var mitt glansar.

Favoritroll i klubbverksamheten?
Tranarrollen.

Du, och @ven resten av din familj, har
en lojalitet till klubben som ar stérre
an deflestas. Vad baserar den sig pa?

En grundsyn om att bade ge och fa som
galler det mestai livet. Det blir me—
ningsfullt och véardefullt om man gjalv
ar med och bidrar, dessutom vill jag
garna var med och paverka.

Nagra skillnader forr och nu?

Vi ar betydligt fler pa traningarna nu—
fortiden. Kanske mindre av att " alla
kanner alla” pa grund av att vi har fler
aktiva medlemmar, fler grupper och fler
tranare idag. Santidigt ar det positivt
att klubben har breddat sig och kan er—
bjuda mer varierat utbud fér personer
med olika behov och 6nskemal. En
skillnad &r att klubben inte langre &r sa
tydligt profilerad pa " halsosam

livsstil” , manga medlemmar var vege—
tarianer forr.

Nagra profiler?
Magnus har manga olika roller i klubben.

Bengt Andersson, somvar ordférande Hér funktionar pA Vallen.

nar jag blev medlem 1988 och som ar
den somi forsta hand skall ha &ran av
att Solvikingarna utvecklatstill den
livskraftiga och moderna klubb den ar
idag. Han var den somtog initiativ till
Sylvesterloppet som ar en viktig
inkomstkalla och ett ansikte utat for
klubben. Bengt, som person, har ocksa
betytt mycket genom sin humanistiska
och 6dmjuka installning till andra
manniskor.

Grattis Magnus, fran Red.
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gsongen 2006 borjade for mig i
ovember 2005. Né&r jag har sum—
merat sdsongen har jag haft 327 tré—
ningstillfallen (inkl. tavlingar) ochi
kilometer blir detta 5440 km for hela
sasongen.

Nu har jag ingen klocka som méter
hur 1angt jag sprungit. Dock har jag fort
ner allt i min traningsdagbok. Jag brukar
skriva ner hur 1&ngt jag springer, vilket
tempo jag har patempopassen, alla
intervallpassens tider och hur intervall—
passet & upplagt. Givetvis skriver jag
ner allt om tévlingarna, tider, hur det
kandes, hur uppvarmningen var upp—
lagd, kilometertider etc.

Man kan saga att min grundtrénings—
period stracker sig fran november till
en bit ini april manad. Min grund-
traning har inneburit, 7-9 |6ppass/
vecka, 10-15 mil/vecka. Detuffaste
veckorna kor jag nio pass 13-15 mil/
vecka. Jag har forsokt att hallatre
kvalitetspass/vecka helst sasmmadagar.
Tvaintervallpass och ett snabb—
distanspass. Ofta kortaintervaller pa
tisdagar och langre intervaller pa
|6rdag férmiddag. Jag har helatiden
prioriterat |6rdags passet, ofta har
fredag varit en vilodag for att kunna
prestera sa bra som mojligt pa lor—
dagen. Det har varit manga pass med
langaintervaller, 1000, 2000, 3000
meter i olikavarianter. Tvariktigt
tuffa pass som jag testade var,
2x3000m 2x2000m 2x600m samt
1x400-300-200m och det andra passet
var, 5000m 3000m 1500m 500m.
Dessa pass har jag tagit fran Anders
Szalkais traningsrapporter. Dessa
intervallpass kordesinnei Friidrottens
hus. Resterande &r distanspass samt ett
|&ngpass/vecka.

Na&got som saknas &r backtraning, det
blev nagra backpass under slutet av
grundtraningen. Skulle habehdvts en
langre tid med backtraning. Att kunna
tranainomhus pavintern ar en forut—
séttning for bratraning under vinter—
perioden.

Jag har sprungit 29 tavlingar denna
sasong. Patio av dessatavlingar satte
jag personligt rekord. Jag borjade
sasongen med tvatavlingar inomhus,
1500m och 3000m. Personligt rekord pa

Min sdsong

Av Anders Hansson

3000 m med tiden 9,16 80. Fick ett
tidigt kvitto pa att jag tranat pa bra
under grundtraningsperioden.

Nasta positivasignal blev Vartav—
lingen 8 km med tiden 26,35 - personligt
rekord med cirka 25 sekunder. Mitt
forstalangre lopp blev Kungsbacka—
loppet, halv maraton. Perfekta forut—
séttningar; jag sprang in patredje plats,
patiden 1.5,00 - personligt rekord. Skall
man prestera pa topp sa skall man
springaen tavling direkt efter en hérd
traningsperiod, kanske bara behdver ta
det lugnt n&gra dagar innan. Sedan
foljde ett antal lopp som gick hyfsat,
bast var cross country och terréng SM.
Tog en fjarde plats pd SM.

Anders i Terrang SM 2006. Foto: S.Litzén

Efter det kom &rets besvikelse. Jag
brét pa Varvet efter 15 km. En oerhérd
besvikelse, fick hall (kramp i magen)
och fick helt enkelt bryta. Att brytalopp
ar inget man rekommenderar, det kénns
mycket tungt att intetasigi mal. Efter
att hatranat mindre och tavlat en del sa
var formen pavag nerét. Ville snabbt ta
revansch efter varvet, akte upp till
Stockholm och sprang VSM i halv
maraton, gick sa dér, annu en fjarde
plats, 1 17,29.

Jag deltog i Stockholm marathon,
visste att jag inte var trénad for maraton.
Sprang in pa 3 tim 15 min. (stora
problem med magen igen)

16

Dags for att borjatréna ordentligt
igen, ndgra bratraningsveckor innan
tavlingarnai juli ménad. Hade en
mycket bra period i juli/augusti, ndgra
braresultat i juli, etta M40 pa
Stromstadsmilen, (fjarde aret i rad som
jag kommer ettai min klass uppei
Strémstad).

Sommarens hojdpunkt blev min
tionde plats pa EM loppet, var fore
Solvikingarnas béstaldpare, Goran
Sander.

Under min semesterperiod trénade
jag mer och hérdare &n jag gjort forut,
manga tuffa distanspass. Under den har
tiden pa aret har jag ofta dragit pa mig
skador. Men detta & har jag klarat mig

B fran skador. Det &r, som Pantern brukar

saga, ” blir man skadad d& har man
gjort ngot fel”. Jag har forsokt tanka
padettai ar att inte 6katranings—
mangden for snabbt och att inte tréna
for hart efter ett maratonlopp €ller
halvmaratonl opp.

Efter sommarens hérda traning kom
formtoppen tyvérr lite for tidigt. Den
kom pa Skatas genrep. Har nog aldrig

¥ kant mig s stark som pa dennatavling.

Hade 1 tim 13 min efter 20 km i
terrang, tappade en del pasista’s km,

8 femte plats 1tim 36,47.

Formtoppen skulle ha kommit pa
Liding6loppet. Jag kom aldrig riktigt
upp i denform jag var i slutet av
augusti. Blev anda personligt rekord
med 7 minuter pa Lidingo, 2 tim 07,06
min. PAKM 5 km gick jag under 17
min for forsta gangen, 16,52.

I min planering efter Lidingo aterstod
bland annat ett maratonlopp, vart egna
maratonlopp. Gick inte s3 bra som jag
hade tankt. Klarade att hdlla strax under
4 min tempo i tre mil, sedan tappade jag
cirka 10 min pasista 12 km. Tiden blev
2.55, 29. Veckan efter tranade jag pa
som vanligt, langpass, ett hart interval |-
pass och négot distanspass. Slutet av
den veckan bestémde jag mig for att
springa ett maratonlopp till. Salérdagen
efter Goteborgs maraton stod jag pa
startlinjen pa V 8xj6 maraton. Tog det
extralugnt forsta halvan, tror jag hade
1 tim 28 min efter halva. Det kdndes bra
att springa snabbare andra hélften och



kunna springa forbi ménga lGpare i
slutet. Tiden blev nastan den samma
som veckan innan. Det var en underbar
kanslaatt springai mal paannu ett
maratonlopp paen tid jag inte trodde jag
skulleklara.

Avsdlutningen pa sasongen blev inte
som jag hade tankt, Billingehus- och
Finalloppet var planerade. Blev sjuk i
tvaveckor, sprang Finalloppet halvsjuk.
Kanske en reaktion frén kroppen efter
den harda veckan med tva maraton.

Jag har nu startat grundtraningen
infor 2007. FOor mig kdnns det viktigt att
det blir ndgot som &r annorlunda fran
forraretstraning. | & forsoker jag att
tranalite mer styrka. Nér det géller
intervalltréningen skall jag trnalite mer
efter det schemat som Lorenzo Nezi
(tranarei Studenterna) har skrivit om pa
marathon.se. Detta gér ut pa att variera
vilan frén 30, 45, 60 sek och variera

antalet intervaller mellan 8-15. Schemat
géller 1000 metersintervaller, finnsi tre
olikavarianter ut ifr&n hur manga mil
man springer/vecka.

Jag har inte riktigt bestdmt mig vilka
tavlingar jag skall satsa pa nasta &r. Det
kan nog vara bra att deltai ndgot farre
tavlingar. Fokuserapanégrafatavlingar.

Avslutningsvisvill jag ségaatt dven
om man &r valdigt fokuserad pa sina
egnaresultat sA glads jag 8t andras
klubb- och tréaningskompisars fram—
gangar. Klubbens betydelse for min
traning &r oerhort betydel sefull. Jag
maste hatillgang till en grupp bade for
att orka med och for att kunna prestera
bra pé kvalitetspassen. Till sist vill jag
ségatill Er, som alltid stéller upp som
funktionarer och andrai klubben som
arbetar ideellt, "utan Er skulle vi inte ha
en sd braoch trevlig klubb”.

Anders pé en startlinje

Att aldras tillsammans

aromdagen kom mitt medlemskort

for 2007 fran STF (Svenska
Turistféreningen). Det kénns alltid lika
trevligt att fa det ty det vacker shimanga
harligafjalminnentill livs och genast
sag jag min kommande vintertur till—
sammans med Skipbo framfor mig sam—
tidigt som jag nagot funderade Gver hur
vi kommer att klara den.

Vi i min familj var under manga ar
tragna fjallfarare — pa sommaren vand—
rade vi tillsammans och pavintern akte
jag och vératva barn |&ngtur pa skidor
mellan STF:s stugor, vilkaligger pa
dagsturs avstand frén varandra. N&r
barnen blev &@dre och fick andraintress—
en blev det under flera &r barajag och
min fru som vandrade. Vinterturerna
fick jag da foreta pa egna ben. Under en
tur for lange sedan frén Abisko och
neréver motte jag en hérlig vinterdag ett
draghundsekipage som hade en god fart
i forhallande till mig, som sjalv fick dra
min pulka. Det skulle vara ndgonting att
skaffaen hund, som féljeslagarei
fjallen, tankte jag. Den géngen blev det
ingen hund. Jag férvarvsarbetade och
trivdes ypperligt med mitt arbete och var
en synnerligen aktiv |8ngdistans 6pare
med mangamilstraning i veckan och
jag insag latt att det inte fanns plats for
en hund.

Av Kurt Karlsson

Det var forst i samband med att jag
gick i pension och min son fixade sa att
jag fick en pensionerad polishund,
Buster, som jag blev pdmind om hund-
ekipaget i Abisko. Buster fick genast
héanga med pa den sommarens fjall—
vandring men med hansyn till hans alder
behovde han inte bara négon packning
(varfor det blev extratungt fér mig, som
fick bara aven hans mat). Dessvérre
nodgades jag avliva honom efter ett par
ars samvaro pagrund av att han drabb—
ades av ett allvarligt hjartfel som med—
forde att han inte kunde kasta vatten
utan fick tommas pa sin urin — ett
forhallande som inte kunde pagalangre
an en vecka varefter veterinéren sade
stopp och bel&gg. Han blev sdlunda
aldrig min fjallkompis.

Senare samma & som Buster |amnat
0ss, 1996, kom Skipbo, Pilfalkens Jim,
in vér tillvaro och vande upp och ner pa
allaminarutiner och vanor. Det blev
hund for hela slanten. Jag hade det
mycket jobbigt med att f& nagon ordning
pa Skipbo. Han skulle gora allt som
andra hundar gjorde och det samtidigt.
Na&gra ans3g det positivt och kallade det
for att han hade "motor” — jag hade varit
glad omjagi safall hade kunnat vaxla
ner honom till en l&gre véxel —till
krypfart.
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Vi kémpade bada — jag for att hélla
styr pa Skipbo och férstka f& honom att
nagorlunda respektera tévlingsbestam-—
melserna och han for att behdllasin
frihet och gora det han ville och avsta
frén det han ogillade. Allt lugnade ner
sig efter ndgra & och vi uppnétt Hogre
klassi Spér och jag lovat honom att vi
skulle slutatavla. Han blev somen
omvand tass—lugn, otroligt lydig,
pillemarisk och ja, en helt underbar
hund.

Redan nér han fyllt ett & fick han
foljamed pasin forsta sommarvandring.
Han fick baratom klévja, som fladdrade
som vingar ndr han férsokte hinnai
kapp harar eller renar som kom i var
vég. Under vinterturen foljande &r fick
han bérjadra pulkan med i stort sett
helavar utrustning Jag skall inte pasta
att han gillade det. Redan i forsta
nerforsbacken fran bilparkeringen vid
Kl&ppen ovanfér Ljungdalen satte han
sig ner under det att jag med god fart
akte utfor och hann |angt ner pden s6
innan jag fick stanna och vanda om foér
att hdmta ner honom. Liknande héndel—
ser intr&ffade ofta under de forsta dren
vid langa utforsl6por. Skipbo har aldrig
tvekat nar det gallt att visa att han ar
trott eller kanske rent av inte vill ga
langre. Han lagger sig helt sonika ner
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och vilar en stund innan han pa eget initiativ gar vidare. Det
har ocksaintraffat att han har gétt och gémt sid da han sett
mig ta fram packning och pulkafor avféard.

Vi har, skall jag arligt uppge, haft vératrétor under turerna
nér jag tyckt att han tagit det alltf6r lugnt eller backat infor en
jobbig passage — djupsno eller pa sommaren hogt vattenstand
vid vadstélle — men vi har rett ut det och kompromissat — det
senare genom att jag till exempel har tagit hans packning.
Senast i somras hande det vid foten av Helagsfjéllet. Vi hade
vandrat i narmare &tta timmar och hade knappt en kilometer
till en tankt taltplats da han lade sig ner och vagrade att gé
vidare. Jag valde da att ga ner till taltplatsen, laggaav min
packning och gatillbakatill honom och ta hans klovja. L &ttad
smasprang han ner till téltplatsen och safort jag fatt upp taltet
gjorde han som han brukar gora, rusade in i det och lade sig
langst in dér han har sin plats.

Det &r i sddana hér situationer jag funderar dver hur lange
till vi orkar med vérafjallturer. For egen del har jag tappat
mycket ork. Frén att for manga ar
sedan hakunnat bdra en packning om
mer an trettio kilo forsoker jag nu fa
ner som—marvikten till knappt tjugo
kilo for att vandringen skall bli
uthérdlig. Jag har allvarligt dvervéagt
att inte langre télta utan géra som jag
gor pavintern, logerai STF:s stationer
och stugor. | dessafinns allt en
vandrare behover fér Gvernattning
forutom sovlakan eller sovsack.
Skipbo & sin sida har blivit markbart mycket trottare och
l&ngsammarei allt vad han gor férutom nar han gér spér och
drar mig runt med mandags-gruppen. Vid dessatillfallen ar
han pa alerten —i spéret tar han sig fort fram i snarig skog
utan att vdja for nagra besvérliga passager och pa mandagarna
gor han allt for att ligga framst.

Nackdelen med stugvandring ar uppenbar — den ger
begransad frihet och férre harliga naturupplevel ser. Jag skulle
sakna ljudet av porlande béackar och vindens sus om jag ligger
i stugorna— dessutom blir dagsetapperna beroende av
avstandet mellan stugornavilket deinte & idag dajag slar
upp téltet dar det passar mig. Inte minst skulle jag sakna
doften av vat hund och kanslan av att ligga och knd med
Skipboi téltet.

Under fjalltureni marsi & (2006) upplevde jag att pulkan
var tung och dbakig. Jag kdpte den i mitten av sextiotalet —en
Segebadens trapulka avsedd for tre-fyra personers packning.
Efter hemkomsten skankte jag bort deni avsikt att till nésta
tur hyraeller kdpaen lattare pulka av glasfiber — allt for att
underl&tta for Skipbo. Jag bavar for den dagen dd han vare sig
orkar eller vill f6ljamed pa minaturer. Jag har alltid I3tit
Skipbo vara mycket aktiv med fleramils|6pning i veckan, tre
Spér i manaden och ett rapportmoment.(omkring 7 km) i
veckan — dels for att jag galv gillar att varaigang och delsi
forhoppning om att han skall héllasig frisk langre an vad jag
réknar med att han skulle ha gjort utan dennatréning.
Emellertid, vid den senaste och sannolikt den sista
rapportévningen, som vi gjorde i oktober i &r, ville han inte ge

sig ivag pa andra skicket fran mig. Istéllet for att springa pa
Marsch, som han skall gora, vande han sig mot mig, stréckte
upp en tass och vadjade om att fa slippa. Och det fick han.
Jag tog av honom tjanstetecknet och vi gick tillsammans ut till
min hjé pforare (en 8ldre morbroder) som sa: " Oj, kommer ni
redan”. Det forhdll sig inte s att han inte visste att Skipbo
borjat bli trott — han hade liksom jag markt att Skipbo blivit
allt mindreintresserad av att springa de olika stréckorna och
vi har forstétt av den tid han har behovt for att springa mellan
oss att han har tagit det lugnt. Saistéllet for Rapport gor vi
numer |&nga promenader i Delsjoskogen eller i Kikaseller i
trakternakring Harkeshult.

Skipbo visar aven i andra avseenden att han blivit aldre
och tréttare eller mindre benégen att rérasig. Vararastturer
tar alt langre tid, |6pturerna pd morgonen likasa och under
den alra senaste manaden har han oftare stannat kvar i vart
entréplan istdllet for, som han altid har gjort, foljt med upp i
6vervaningen och lagt sig till-sammans med ossi sovrummet
for att under natten flyttasig ett par ganger i huset. Jag tror
inte att han lider av nagon ohalsa.
Han var hos veterindren senast i
hostas for noskvalster och da
genomgick han en mindre halso—
undersokning utan anméarkning.
Skipbo har under ménga ar i sitt
beteende hemmavid mer pamint
om Tjuren Ferdinand & om en
schéfer. Nér han & hemmaligger
han stor del av dagen under en,
ja, just det, ek, och paverkasinte
av ndgonting som ror sig pa gatan. RenhalIningsbilen kan
backa alldelesintill hans bakdel utan att han gér annat an
stillavrider p& huvudet. Frammande hundar kan springafram
och skalla utan att han ens lyfter pd huvudet men, kommer
grannen narareser sig Skipbo ty da vankas en skinkbit.

Vada? Jag har
ingenting emot
pulkan.

Det &r inte enbart Skipbo som blir ddre och tréttare vi
foljs &t i den utvecklingen.Forr bar jag behandigt upp tva
bilhjul & gangen till férvaring i ett uthus patomten. Nu med
svérighet ett. Forr tranade jag - om inte fullt ut sd som Anders
Hansson beskriver det i sin artikel men snudd pa vad det
gdller tid och distans - nu & kroppen néjd med SSD (short
dow distance).

Strax efter nydr skall jag borjamed forberedel serna for
nastatur i mars och allraforst maste jag fatag i en pulkaoch
jag maste utgd ifran att Skipbo, som da narmar sig elva ar,
fortfarande vill och orkar héanga med. Vi fér sevid
nerforslutet vid Kl&ppen — stannar han dér och lyfter vadjande
en tass eller foljer han med?

Risigt spar
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Stipulationstider 2005

Medlemmar som klarat stipulationstider 2005 d v s ber attigade till er séttning 2006.
Borderedovisatsi nummer 4:05

2005 2 damer och 9 herrar finns pa listan som vid 2 resp. 20 tillfallen underskridit
2004 2 och 8, 4 och 15
2003 0o0ch 7,00ch 11)

Namn fodd tavling  uppnatt stipulerat

Damer

Seniorer

AnnikaKihlstrom 74 GV 1.24.42 1.25

K60

Bibbi Lind 44 KM 10000 46.10 46.40

Herrar

Seniorer

ThomasRennemo 72 GV 1.15.52 1.16.45

ThomasRennemo 72 Kungsbacka 1.15.55 1.16.45

g kvar i klubben

H35

Goran Sander 67 KM 10000 33.28.5 34.15

Goran Sander 67 GV 1.14.45 1.16.45

Goran Sander 67 Frankf Mara 2.36.42 2.44.30

Patrik Nystrém 70 GV 1.16.41 1.16.45

Patrik Nystrém 70 Sth. Mara.  2.38.59 2.44.30

g kvar i klubben

H40

Anders Hansson 63 KM 10000 34.24 35.25

David Cooper 61 GV 1.17.53 1.19

David Cooper 61 Kungsbacka 1.17.51 1.19

H45

Tommy Béackstrém 58 KM 10000 35.26 36.45

Tommy Béackstrém 58 GV 1.18.34 1.21.45

Tommy Béackstrém 58 Prinsens 1.20.20 1.21.45

H50

Eric Skoog 53 KM 10000 37.46 38.05

Halvar Albertus 55 KM 10000 38.04 38.05

Halvar Albertus 55 GV 1.23.13 1.25

H65

Rune Svensson 37 GV 1.30.14 1.37.15

Rune Svensson 37 Gbg Mara  1.30.20 1.37.15

Mycket ndra

H35

Stefan Lemurell 68 KM 10000 34.15 34.38
H55

Kent Wagdahl 47 GV 1.28.30 1.28.38
Rolf Wallin 50 GV 1.28.30 1.29.07
Torgny Karlsson 49 KM 10000 39.40 39.54
H60

Michael Wagstrom 45 GV 1.32.30 1.33.15
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Stipulationstider 2006

Medlemmar som klarat stipulationstider 2006 d v s ber attigadetill er séttning 2007.

2006 1 dam och 11 herrar, 1 resp. 16 tillfallen trots att hetta och blast forstorde majligheten att géra bra
tider pa KM 10000 och att damerna da sprang 5000

20051 och 9, 2 och 20

2004 2 och 8, 4 och 15

2003 0och 7,0 0ch 11

Namn fodd tavling uppnatt stipulerat

Damer

K40

Elisabeth Sundeman 65 GV 1.26.14 1.27.45

Herrar

Seniorer

Anders Ohgren 74 GV 1.16.08 1.16.45

Jonny Johansson 77 GV 1.15.56 1.16.45

g kvar i klubben

H35

Goran Sander 67 DM 10000 33.46.9 34.15

Goran Sander 67 GV 1.13.11 1.16.45

Goran Sander 67 Sth. Mara 243.22 2.44.30

Jonas Carlson 71 GV 1.16.15 1.16.45

Stefan Lemurell 68 GV 1.16.17 1.16.45

H40

Anders Hansson 63 Kungsbacka 1.15.00 1.19

H45

David Cooper 61 GV 1.21.36 1.21.45

H50

Halvar Albertus 55 GV 1.21.13 1.25

H55

Kenneth Ohlson 51 GV 1.25.46 1.28.30

Kenneth Ohlson 51 Kungsbacka 1.26.52 1.28.30

H65

Rune Svensson 37 GV 1.31.25 1.37.15

Rune Svensson 37 Gbg Mara 1.31.33 1.37.15

Rune Svensson 37 Kungsbacka. 1.31.16 . 1.37.15

Mycket néra

K40

Elisabeth Sundeman 65 GV 1.27.45 1.28.10
H35

Jonas Carlson 71 Kungsbacka 1.16.45 1.17.31
H45

Tommy Backstrom 58 GV 1.21.45 1.22.02
H55

Kent Wagdahl 47 GV 1.28.30 1.29.06
H65

Tommy Lundmark 39 GV 1.37.15 1.37.19
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Rosyftatborsen

Sankt Eriksloppet 2 sep 2 Goran Sander 67 33.46,9 M40, delt 17
Man Halvmara 3 Andreas Magnusson 74 35.51,8 1 Stefan Gustavsson 66
1 Erik Sj6quist ALJ OPEN LIGHT 4 okt Orebro AIK 2.44.38
EnhérnalE 1.06.24 DM Stockholm 10.000 m 5 Anders Hansson 63 2:55:24
273 Jakob Karlsson 1.28.44 Sockholms Stadion 11 Glenn Gustavsson 65 3:26:18
519 Rolf Andersson 1.33.46 1 Fredrik Swahn 77 M50, delt 17
1016 Lars-Ake Johansson 1.41.03 Rénas 4H 31:48.64 1 Jorgen Thorsell
1421 Olof Sidén 1.45.05 23 Jakab Karlsson 77 39:06.46 Kvarnsvedens Goif FIK 2.52.12
Kvinnor : 9 Thomas Forsell 56 3:33:06
1 Anna Rahm 81 E:T;;afg gﬁi 8okt 10 Staffan Malmberg 54  3:34:41
Rénas 4H_ 1.15.26 1 Dennis Jensen M5.5_f delt 15
227 Katfa\nna Norrby 1.48.05 K@BENHAVN SDEN  40:03 1 qurn Sunesson
377 Carina Persson 1.54.39 179 Tomas Lindh 51:30 Majornas IK 3.06.16
u I 6 Kenneth Ohlson 51 3:26:06
Savedalens hosttavling 7 sep Landskrona Marathon 27 aug 7 Torsten Olsson 51 3:27:07
M40 800m 1 Jérgen Holmayist M 60, delt 12
1 Anders Eriksson 55 Heleneholms IF 25115 1 Ake Paimavist IK Akele 3.05.46
Mgjornas IK 231,33 6 Stefan Lindvall 311.43 6 Frank Brodin 43 352:13
2 Ake Lutner 45 2.43,02 20 Frank Brodin 3.51.18 M mot, delt 69
Hisingsrundan 9 sep Halvmarathon 1 Mats Zackrisson 68
Man elit 8 km, delt 26 1 Svensson, Jonas HonG 3.04.01
1 Robert Limo Kibor Hogastensskolan 1.30.04 65 Erik Berge& 70 4:53:57
Kenya 25:95 23 Holm, Bosse 2.05.38 Halvmarathon
6 Anders Hansson 27:08 26 Dahl, Lars-Goran 2.15.15 Damer, delt 40
7 Jonas Carlson 27:57 M ariestads M arathon 9 sep 1 AnnikaKihistrém 1:28:07
11 Jorgen Feltenby 29:01 1 Roger Helmersson 2 Elisabeth Sundeman  1:28:10
12 Klas Ostbye 29:05 IFK Skovde 68 2.42.13 3 Charlotte Ardfors 1:29:45
15 Ingemar Svensson  30:00 M 60, delt 7 6 Kgjsa Westerberg 1:34:27
16 Gunnar Hedlund ~ 30:12 1 Brodin Frank 40358 7 CeciliaLindsirom - 1:36:29
19 Conny Persson 30:54 . 9 Katarina Norrby 1:38:03
20 Mattias K arlsson 30'59 Skréacklanmaran 16 sep 14 AnnaAdriansson 1:45:55
23 Hans Lundgren 30:52 Herrar o 30 HelenaOrsenmark ~ 1:59:12
24 Rolf Andersson 33:10 1 Reima Hartikainen Mén, delt 144
26 Lars-Ake Johansson ~ 35:15 IPK Skovde 2,44,34 1 Robert Limo Kibor
Dam Elit, delt 8 M 45, delt 3 Kenya 11321
1 K atarina Johansson 1 Conny Persson 3,28,52 3 Anders Ohgren 1:18:22
IE Kville 29:58 M 50, delt 5 4 Joakim Rostlund 1:20:10
3 Elisabeth Sundeman 30:58 1 Ronny Schutser VAIK  3.21.43 9 Kent Davidsson 1:22:53
7 Ingela Berrum Svennung 35:20 2 Staffan Mamberg 3,40,41 10 Thony Edelborg 1:23:08
8 SofiaLoytynoja 36:20 M 60, delt 5 13 Gunngr Hedlund 1:26:32
Man mot, 107 1 Hugo Liss 15 Joachim Persson 1:27:32
15 Benny Eriksson 31:38 Storadalens SK 3.22.03 17 HgnsAckerot 1:28:15
81 Bosse Holm 41:37 3 Frank Brodin 3,54,18 20 Mikael Andersson 1:29:39
85 Jan Olausson 42:22 Goteb h " 31 Rune Svensson 1:31:33
i Melander  43-30 oteborg Marathon 7 okt 41 Peter Nilsson 1:33:42
89 Per Erl ' Veteran-SM 44 Lars-Ake Johansson  1:35:12
Dam mot, 49 1 Christina Greis 49 Magnus Lund 1:38:01
11 Helena Orsenmark 40:29 Orebro AIK 3.16.00 63 Bengt Dahlberg 1-40:58
Fredsloppet 9 sept 5 km K55_' delt 2 118 Krister Norén 1:56:56
2 Klas Osthye 18:03 ﬁ_'zlr('ft He”'rgr k 50 22530 132 Jan Olausson 2:03:28
Per HO! mqV|s_t 2129 ZIB;SQ?\]S”SSW 49 3:59'-51 Véxj6 Marathon 14 oktober
Ingen tidtagning, egna klockor M-sen e 1 Jens Jonasson
Vikingar uset 16 sept, Uddevalla Erik Wikstrém 1K Ymer  2.32.08 IK Akele 2:36:38
1 Henry Gross M35, delt 7 M 40, delt .lO
Trollhéttans IF 31.29 1 Roger Helmersson 68 1 N|klaosW|kner
21 Ernst Knutsen 47.47 IFK Skévde 244.05 TrandsAlF 2.46.40
DM Géteborg 10000 m 19 sep 3 Goran Sander 67 2:49:06 g f{‘gg; '1?23?]0” :;gg;gg
1 Johan Sundkvist 78 o
Séavedalens AIK 32.40,4
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M 60, delt 16
1 Nils-Olof Nilsson

Team Blekinge 3.27.43
2 Frank Brodin 3:30:11
4 Gunnar Olsson 3.38.58

M mot, delt 81
1 Eskil Svensson

Simlangsdalens IF 3.11.19
40 Mattias Heimdahl 3:19:44

Savedalsloppet 14 okt
Man 8 km, delt 114
1 Dan- Erik Archer

SavedalensAlK 25.20
5 Anders Sundholm 26.20
20 Klas Ostbye 29.14
26 Peter Rydin 30.40
27 Bo Freyschuss 30.47
39 Patrik Sonehag 32.18
43 Benny Eriksson 32.36
58 Lars-Ake Johansson  35.28
Damer, delt 30
1 Katarina Johansson

IF Kville 30.44

23 Helena Orsenmark 41.53
Flickor 8 1km, delt 34
1 Josefine Persson

Sévedalens AIK 4.09
34 Tilda Edelborg 7.17
Peking Marathon 15 okt
Halvmara
Bosse Holm 2.07.54

Echternach Marathon 15 okt

L uxemburg och Tyskland

1 Alain Francis 2.34.36
167 Conny Persson 3.23.51

Fredrikstad Marathon 28 okt
1 MatsHaldin Halden IL  2.36.53
M 50

6 Staffan Malmberg 3.41.05

Billingehusloppet 29 okt
M-sen 10,5 km, delt
1 Mustafa Mohamed

HallelF 32.18
14 Anders Sundholm 35.36
M 35, delt 18
1 Patrik Gustavsson

Brittatorp TK 34.39
18 Jari Loytynoja 54.42
M 40, delt 20
1 Mats Johansson

Lerums Fl 35.43
13 Joachim Persson 43.47
14 Hans Jochens 44.12

19 Bengt-Inge Larsson  56.48
20 Bengt-Ake Andersson 57.34
M 45, delt 6
1 Torbjérn Svenningsson
Mullsjé SOK 39.13
2 Tommy Béckstrom 39.39
M 50, delt 11
1 Anders Davidsson
IK Wilske 40.40
9 Rolf Andersson 47.25

M 55, delt 10

1 Hans Jansson KilsAIK 42.45

2 Kenneth Ohlsson
9 Lars-Goran Dahl
M 60, delt 8

42.45
1.03.06

1 Ake Pamaquist IK Akele 41.54

3 Gunnar Olsson

7 Frank Brodin

K, delt 6

1 Annika Kihlstrém

2 Cecilia Lindstréom

K 35, delt 4

1 Birgitta Karlsson
Stenstorp

4 Lotta Hallenberg

K 40, delt 5

1 Elisabeth Sundeman

4 SofiaLéytynoja

K 19-22 ér, delt 2

1 Kajsa Westerberg

Dublin Marathon 30 okt

1 Aleksey Sokolov
184 Thony Edelborg

Finalloppet 4 nov

Man elit 18,8 km, delt 29

1 Mustafa Mohamed
Halle IF

9 Anders Ohgren

11 Jonas Carlson

14 Joakim Rostlund

20 Klas Ostbye

25 Fredrik Larsson

M 35, delt 23

1 Thomas Carlsson
IF Kville

2 GOran Sander

7 Kent Davidsson

13 Patrik Alm

15 Stefan Litzén

20 Fredrik Dahl

21 Jari Loytynoja

M 40, delt 27

1 Tomas Bengtsson
Stenungsunds FI

6 Christian Dahl

7 Hans Ackerot

8 Tomas Lindh

9 Hans Jochens

16 Stéphane Verdier

M 45, delt 19

1 Torbjérn Svenningsson

Mullsjé SOK
3 Tommy Béackstrom
6 Thor Wahlberg
8 Sten Thunberg
17 Tony Andersson
M 50, delt 12
1 Anders Davidsson
IK Wilske
4 Benny Eriksson
M 55, delt 7
1 UIf Johansson
Stenungsunds FI
2 Kenneth Ohlson
3 Roger Carlsson
4 Ingemar Henriksson
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47.40
51.06

43.09
44.10

46.13
50.23

44.58
51.06

45.12

2.11.39
3.00.05

1.03.27
1.12.22
1.13.32
1.13.48
1.20.03
1.22.56

1.10.22
1.10.42
1.17.51
1.21.22
1.25.24
1.38.21
1.44.34

1.15.26
1.23.33
1.24.19
1.24.32
1.25.16
1.33.48

1.13.48
1.15.37
1.25.55
1.24.10
1.45.26

1.17.48
1.28.38

1.17.55
1.22.10
1.36.32
1.37.36

M mot, delt 164
1 Mattias Lundgvist

Aktivitus 1.17.36
2 Anders Hansson 1.18.53
20 Rune Svensson 1.24.59

79 Tommy Lundmark 1.36.40
Kvinnor, delt 18

1 Anneli Thunberg 1.30.06
9 SofiaLoytynoja 1.43.41
13 Barbro Nilsson 1.50.29
K mot, delt 26

1 AnnikaKuhlin 1.31.05

17 Helena Orsenmark 1.55.37
K €lit 8,8 km, delt 11
1 Christina Johansson

IF Kville 32.20
6 Charlotte Ardfors 37.38
7 Annika Kihlstrom 38.35
9 SofiaLindén 40.03
K 35, delt 16

1 Karin Schon IF Kville  35.59
2 Elisabeth Sundeman 36.31

7 LottaHallenberg 40.30
Flickor 19, delt 6
1 Kajsa Westerberg 36.46
M, delt 48
1 Peter Gross

Trollhéttans IF 28.06
25 Jakob Sellberg 39.00
M 60, delt 25
1 Jack Gronroos

OK Alehof 37.39
9 Goran Johansson 43.59

12 Kjell Augustsson 46.06
M-22, delt 8

1 William Lind
SavedalensAlK 29.26
6 Mattias Karlsson 36.06
Flickor 10 2,1 km,delt 23
1 Malin Jonsson
SavedalensAlK 9.24

11 Alfrida Svennung 11.08

Nev York City Marathon 5 nov
1 Marilson GomesBra  2.09.57
3046 Mats Perélius 3.25.42

Aten Marathon 5 nov

1 Tarus Henry Kenya 2.17.45
99 LarsLundsjo 3.03.21
524 Glenn Gustavsson 3.37.48
536 Lars-Ake Johansson 3.37.38

Skovmaren Hilleréd 5 nov
1 Rasmus Tonboe

Danmark 2.42.13
84 Frank Brodin 3.59.21
5-timmarsTrollhattan 11 nov
Damer, delt 10
1 Barbro Nilsson 48217 m
Herrar, delt 21
1 Christian Rittela 63420 m
2 Hans Jochens 52550
13 Frank Brodin 42280



K orploppet Skatés 12 nov
K 40 8km, delt 6

1 AseBelsby Ramboll  33.44
2 SofiaLéytynoja 37.21
K 45, delt 3
1 Lena Martinsson Ale 90 38.00
2 Ann Ericson 40,39
K 50, delt 3
1 Helena Orsenmark 39.42
3 LottaWilkens 43.40
M-mot, delt 24
1 Daniel Tidholm
SavedalensAIK 26.20
5 Mattias Karlsson 31.34
M 30 12 km, delt 6
1 Jesper Alqvist

Hagens BK 43.04
3 Klas Ostbye 44.15
M 35, delt 4
1 Kent Davidsson 43.51
2 Tony Edelborg 44.52

M 40, delt
1 Per-Erik Johansson

Ale 90 46.59
2 Ingemar Svensson 48.18
M 45, delt 7
1 Per LiljalF Kville 42.07
2 Conny Persson 49.18
6 Krister Norén 63.47
M 50, delt 8
1 Stefan Jingholt

Bollebygds IF 44.18
3 Benny Eriksson 47.51
M 55, delt 17
1 UIf Johansson

Postens | F 45.29
3 Rune Svensson 48.42
5 Gunnar Olsson 53.25
16 Bosse Holm 65.15

Lamplig plats for nasta traningslager?

Loparkvallarna populéara

Aldrig har GéteborgsVarvets |opar—
kvéllar lockat sAmanga deltagare
tidigare under hostsasongen.

Med utgdngspunkt fran Skatés Motions—
centrum i Goteborg har Géteborgs—
Varvet bjudit in till |6parkvéalar under
hosten.

Det har varit en fantastiskt uppslutning -
bara den senaste traningskvéallen var det
Over 100 |6parsugna som tagit sig till
|Gpartréffen.

Tvakvélar aterstér i host, den 18/10
och 25/10.

Vi kommer &ven att &terkomma under
hosten med datum for vinterns langpass.

Vi vill ocksafortydliga att forutom
|6pning den 25/10 kommer det finnas
mojlighet att |ana skor fran adidas under
traningspasset (begransat antal). |
samband med passet kommer det &ven
varamgjligt att kbpa |Oparskor.

Notisen hamtad fran GoéteborgsVarvets
hemsida 2006-10-17. Det framgar inte
av den att det var Solvikingar som ledde
traningen.
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Tack for mig!

Jonny Johansson, som kom med i
klubben under férra dret och blev
en av varaallra snabbaste | 6pare
med tider pa halvmaran pa strax
under 1.16, har |amnat klubben pa
grund av att han har flyttat fran
stan. Han skickar har en hélsning:

" Tack for mig.

Som en del kanske markt sa har jag
inte syntstill patraningarna pa
nagra manader. Detta beror pa att jag
och min sambo, med en liten pa vég
och en avklarad utbildning, flyttat
hem till Ostergétland igen. Jag vill
darfor passa pa att tacka alla
traningskamrater som jag tréffat for
1,5 &rstrevlig tréning.

Ha det sd bra alla Solvikingar. Vi ses
i tavlingssparen framoéver men da,
for min del, i en liladrakt med
trycket IK Akele paryggen.

MVH Jonny Johansson”

P

Vi 6nskar Jonny och hans familj lycka till.

Svar pa Gunnars gator:

Den som &r blind.
Mjolken skér sig.



Redakt6rens funderingar

Nog maste ni hdllamed om att det &r 1&tt att inspireras
av vad vara klubbkamrater skriver i Solvikingen och pa
hemsidan om sinatavlingar, trdningsmetoder, funktio—
narsskap och manga andra aktiviteter. Jag far alltid ett
sug efter att borjatavlaigen nér jag laser de olika
artiklarna och kan vl ateruppleva de kanslor jag hade
dajag stod pa startlinjen eller sprang 6ver malinjen.

Det var genom att |asa referat fran tavlingar som jag
fick kunskap om 100-km tévlingarna. Det hande under
ett av mina otaliga besdk hos Valborgs sléktingar i
Danmark som jag i danska tidningar kunde l&sa om just
100 km-loppet. Jag trodde férst att det var ett stafett—
lopp men det var det ju inte. Mitt problem da var att jag
inte kande ndgon med egna erfarenheter av en sdan
distans av vilken jag kunde fa rad av. Solvikingar har
en klar fordel som har mycket nératill dem somi
Solvikingen och pa hemsidan delar med sig av sina
erfarenheter — det & bara att huggatag i dem under ett
traningspass eller att soka rétt pa dem genom var hem-—
sida. En annan fordel &r att klubben har en sidan bredd
patraning och tavling - fran elit till motion - vilket gor
det majligt att farad som galler just den egna person—
liga nivan. Det stér vara ambitiosa och duktiga tranare
som garanter for. Ingen behover darfor befara att bli
radd till Gverdrifter. Det & viktigt att all tréning och

tavling &r lustfylld — det blir den inte om man tar i mer
an vad man orkar..

Det vore intressant att fatadel av vad varanyaoch i
mangafall yngre klubbkamrater tycker om och hur de
upplever klubbens verksamhet. Alla & valkomna att
skrivai Solvikingen och p& hemsidan. En unik moj—
ighet att uttrycka sin uppfattning om klubben ges nu
nér styrelsen med det hér numret av tidningen skickar
med ett frégeformuldr som ror vilka synpunkter vi har
patraning, information inom och utanfér klubben och
medlemsinflytande. Det & bara att hoppas pa att den
enkéten tas emot valvilligt och

besvaras s att den nyvalda

styrelsen tillssmmans med

medlemmarna kan forbéttra och

utveckla klubben.

Malgang efter ett 100 km-lopp
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Solvikingarnas samarbetspartners

G’ Goteborg Energi

For framtiden.
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