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GoteborgMarathon 2012 har startat pa Slottsskogsvallen. For ett par av deltagarna, nr 1027, Magnus Lindstrém och 1407, Ceci-
lia Kack, bada Bjornstorps IF, var det inte enbart en tavling utan ett bréll-lopp.

Hemsidan

Den "nya” utlovade hemsidan &r kanske inte s& ny langre, men
tro det eller ej: den ar faktiskt pa gang. Pa andra sidan aret
sméller det, lite lagom efter ett genomfort Sylvesterlopp. Da
lanseras var nya innehallsrika webb med fina funktioner och
ledig layout. Mer info kommer. Hélsar Jonas Boman, Stefan
Lemurell och Asa Nilsson

Nyheter och Solvikingen

Lena har fatt manga signaler om att tid-
ningen inte ldses genom hemsidan, frin bade
gamla och unga. Indikatorer pa att pappers-
tidningen saknas av flera.

Solvikingarna haller drsmote

onsdagen den 6 februari kl. 18.00 1 klubbstu-
gan. Kallelsen med dagordning och information

) . om valberedning och motioner pé sidan 7.
Styrelsen beslutar att mejla ut lank till tid-

ningen fr.0.m. ndsta nummer (dec), tillsam-
mans med information att om man vill kan
man fa tidningen per post igen genom att
meddela detta med ett svarsme;jl.



Ordforandens rader

Regn o kyla har vi om vartannat men visst finns det fordelar med denna arsti-
den for oss lopare. Det mesta av allt tdvlande &r 6ver och inga
«vérldsrekord» ska slas utan man haller tempo efter underlag. Drar ner lite
pa trdningen. Det vi alla vet men séllan tillimpar &r att lite vila, &terhdmtning
och alternativ trining dr viktiga ingredienser for att bli en stark 16pare.

Sedan é&r det ju tur att denna fantastiska 16parklubb finns sa man far lite struk-
tur pa sin trdning annars tror jag for egen del att soffan hade prioriterats nér
regnet har st ner eller nér kylan slog till med -13 grader en torsdagkvall.
Men som sagt man éngrar sig aldrig efter ett 16prunda.

2012 har verkligen dundrat forbi och det hinder saker hela tiden, lite svart

att hinga med ibland. Harliga 16parminnen och ett riktigt kul 50-arskalas for
klubben.

Tavlat har vi forstés fortsatt med, med riktigt bra resultat. Bla Lidingdloppet
och hel del lopp utomlands har en del av oss Solvikingar genomfort. Mid-
nattsloppet genomfordes ihop med 3 andra klubbar och trots sémsta viader
och nagra mindre «fadaser» ett riktigt lyckat lopp. GBG Marathon har vi
ocksa hunnit med att genomfora med drygt 500 fullféljande 16pare. Ett riktigt
stort tack for all hjélp frdn medlemmar och de som tar pa sig ansvaret for
tavlingsuppldgg och genomférande av att arrangera och genomfora véra egna
tavlingar.

Fler och fler ultralopare har vi fatt i klubben vilka ocksa har blivit antagna till
«landslaget i ultralopning», verkligen kul och bra reklam for Solvikingarna.
Grattis till Barbro Nilsson, Patrik Brants och Jonas Svensson som star for
dessa prestationer.

Tillskott av nya trianare har vi fatt under aret. Vi hélsar Anders Bogelius, Rolf
Andersson och Thony Edelborg vdlkomna till trinargruppen.

Det hander saker hela tiden, detta &r bara ett litet «axplock!

Glom inte att ni 4r vilkomna att 1dgga «krokben» pa mig i stugan och fram-
fora era asikter och dnskemal.

Det ar verkligen riktigt «gott»

att fa vara ordf. i en sddan

aktiv klubb som Solviking-

arna dr pa alla plan och med

en sadan hirlig styrelse att

jobba ihop med sa &r det kul

néstan jamt!

Tack for fortroendet!

Tack ocksa for ett harligt
2012 och hoppas pé ett minst
lika bra 2013 for oss som
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16parklubb med mycket 16par-
glidje och skratt i stugan.

Nista nummer kommer i april. Mate-
rial till tidningen skall vara inldmnat
senast den 20 mars till antingen till
Gott Nytt Ar énskar er ordf. Gunnar i stugan eller skickas till kurt@
Lena «Doris». kurt.se

Mpycket viilkomna!
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Tommy Béckstrom

Bengt-Ake Andersson
Bjorn Tidland
Stefan van den Berg

Stefan Lemurell
Inger Roos
Heleen Frings
Ivan Delmon

Niclas Astrand
Johannes Ohlin
Jim Litens
Bjorn Eneroth

Robert Nagy

Bjorn Erik Norman
Anna Wagdahl

C}unnar

grunnarz

Frgser du inte om
fotterna?

Jo) det hander.

Andreas Holtz, Katarina Juricev, Hanna Olvenmark, Johan
Norén Holthuis, Carla Svensson, Jonas Algarden, Lisa
Malby, Maria Abbestam, Asa Hugoson, Amanda Kungur,
Klas Reinholdson, Sasa Partalo, Anna Andersson,Jonas
Pettersson, Sara Lihnell, Maria Olsson, Lisa Persson,
Robert Roman, Jenny Wallsten, Gabriella Wagstrom och
Katarina Antonsdotter.

Medlemsinfo

Observera att alla medlemmar forvintas stélla upp minst tva
ganger per ar som funktiondr i ndgon av véara 6ppna tavlingar
Vartavlingarna, Midnattsloppet, G6teborg Marathon eller Syl-
vesterloppet. Kvalificerande &r ocksa véra fyra klubbmaésterskap
och Goteborgs friidrottsforbunds arrangemang, t ex Goteborgs-
Varvet.

Du vet vil att du kan lagga in en bild i medlemsregistret? Gor
det for att underlatta identifiering.

Kolla ocksa att dina uppgifter ar korrekta och kompletta under
”Andra i medlemsregistret”

Nya medlemmar

Nya medlemmar uppmuntras éndra klubb till Solvikingarna
om ni redan ar anmaélda till t ex GoteborgsVarvet, Stockholm
marathon eller Liding6loppet. Kontakta arrangdren eller gor
andringen direkt pa deras hemsida.

Uttridda
Anna Johannesson, Albin Svensson, Sten Sandberg och Jan
Martensson

Medlemsantal
Vid presstopp 455 inklusive familjemedlemmar.

Startklar

Lena, ordforanden, tipsar om Folksams forsdkring "startklar"
som ger tillbaks anm avgiften pa lopp i Sverige vid sjukdom/
skada,

”Jag har sjilv utnyttjat min forsékring och de &r vildigt smidiga

och tillmotesgaende”, skriver hon.



Banrekord pa Goteborgsmaran!

Av Petra Skiold som slog ett mer dn 30 ar gammalt rekord.

nder de senaste manaderna kénns

det som jag lever mer i min res-
véska dn hemma i min 1dgenhet. Visst,
det &r ett val jag har gjort & ér jatteglad
for det.

Denna gangen onskar jag nog att

vi hade tagit ett annat beslut... att vi i
stéllet hade packat véra viskor redan pa
fredagen & gett oss av till Goteborg,
men nu var Fredrik snéll (som vanligt)
han korde hela vigen upp pa
l6rdagsmorgonen. Det blev en bra
bilfard maste jag séga, det brukar bli det
nér vi tva aker till—
sammans. Det finns s&
mycket positiv energi
& glédjde i det vi gor.
Det roligaste var nog
nér vi korde inne bland
sparvagnarna. Erika
forsokte guida mig, medan
Fredrik korde & mitt i
alltihop sédger Fredrik; nu
sétter jag bilen! Jag kor
inte hér inne mer...;) jag
lovar det gick bra, vi kom
fram till Slottsskogsparken
dér starten var.

Jag blev vil mottagen
av Solvikingarna, (kénner
mig snart hemma dér)
vinden var kallare &n jag
hade rdknat med. Hamtade
nummerlappen & sen var
det dax att byta om &
forbereda sig.

Niér jag star dér i
omklddningsrummet &
forsoker fa allt att klaffa
fragar den en tjejen efter den andra,
ar det du som skall sla banrekordet i
dag?!?

Freyschuss.

Vad menar ni? Ja, det ar vil du som
ar Petra Skiold frdn Ryssbergets IK!
Ja, det ir det...jag fattade verkligen
ingenting, hur visste dom mina tankar,
men det visade sig sen att nagot
hade skrivit det p4 hemsidan ,fastén jag
ALDRIG hade sagt det! (men man vet
aldrig vad som kan hénda pa en mara)

Erika & Liv skulle langa vitska till
mig, men nu finns det regler pa allt, s&
min plan fick dndras. Vi fick borja rikna
om, var skall dom befinna sig langst
med banan, Erika & Liv fick endast
langa i anslutning till en vitskestation...

Négon uppvarmning hann jag inte

med, men samtidigt som jag skall
springa 42 km, s& behover jag spara pa
all energi som jag har. Jag kinde mig
laddad, nu skulle jag genomfora denna
maran pa ett bra sitt som passade mig.
Jag visste att jag skulle fa fragan stilld
till mig, men jag visste ocksa vad jag
skulle svara. Petra; — vad skall du ha
for tid nér du gar ut pa ditt andra varv?
Vet inte; svarade jag, det far kroppen &
kénslan bestimma...

Startskottet gar & jag kdnner mig
verkligen “fjaderlatt” nar jag ger

Petra Ski6ld har fatt segerbuketten av var tidigare ordférande Helén

mig av, samtidigt som jag bara vill
trycka ifrdn & ge mig av, sé vet jag att
krafterna méste sparas till slutet, det &r
da jag skall plocka fram dem. Jag hittar
ett behagligt & avslappnat tempo som
kinns bekvamt, lagger mig dir & har
samtidig séllskap av nadgra manligare
Iopare...

Nu ir det en vindbana, sd man
springer samma strécka fyra géng—
er,innebdr latt medvind tva ggr & mot-
vind tva ggr. Jag far min forsta vétska
langad av Erika vid 12 km & en extra
“energi kick” av henne, sa bra detta
kdnns! Nu ndrmar jag mig varvningen,
dar star Bodil & Ola & hejar pa mig.
Tack! Gunnar 4r spiker & jag hor ho-
nom séga i hogtalaren; Har kommer

Petra Skiold fran Ryssbergets IK & hon
kommer att sl& banrekordet i dag!
Min varvtid &r d& 1.25...

Med létta steg ger jag mig ut pa an-
dra varvet, I0parna jag hade séllskap av
tidigare &r inte med mig léngre, jag hit-
tar en ny lopare (han ser stark ut) jag
hénger mig fast vid honom fram till ca
27 km, sen sldpper han mig ocksd. Nar
jag skall vdnda for andra géngen langst
ut vid 32 km bdrjar regnet hinga i luf-
ten, det kommer sma regnstink & vin-
den tar i lite till. Min energi borjar att ta

slut, det &r mentalt jobbigt
att ligga helt sjdlv... men
jag vet att vid 34 km skall
Erika & Liv std, jag lang-
tar! Négra meter innan
mdter jag Fredrik, han ser
pa mig att jag inte mar
bra, men peppar mig...

Niér Erika moéter upp mig
ar jag néra att byta, krop-
pen vill inte mer...Hon
ger mig ny energi & killen
som jag tappade

vi 27 km ér tillbaka, han
tar tag i mig & ser till att
jag kommer pa banan
igen. Det var nagot “ma-
giskt” som hinde dir, min
envishet & starka vilja
kom tillbaka.

Nu har vi den sista
biten kvar & den sluttar
lite, lite upp & motvid
pa det, da kan det kdnnas
tufft for kroppen nir man
ndrmar sig slutet av en
mara. Men vi hjélps at att
dra varandra dnda in i mal! Vid upplop-
pet moéter en tjej mig med blommer, det
finns inte en chans att jag skall orka ta
emot dem...

Min kropp ir helt slut! A" jag ir si
“jakla” STOLT & GLAD!

Jag har slagit banrekordet som
funnits sen 1981 med 4 min. & dven satt
personbista igen!

Min tid slutade péa 02.54.44...

Nu skall jag NJUTA av min presta-
tion, innan min nésta resa borjar!
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Hant i stugan

Gunnar Olsson om en spannande
historia

Som ni nog hort mig berétta tidigare ar
det mest effektiva for att halla igng
hjarnan att sétta sig i situationer man
inte vet hur man ska hantera. Tva sé-
dana exempel stotte jag pa v46.---

Det borjade med att Kent halkade i
damernas omklddningsrum en fredag
och slog sonder stddspannen. Han slog
sig sjilv ocksa men inte farligt. Lena
uppmanade mig att kpa en ny spann
till méandag dérpa. Man vill ju vara till
lags sé jag svarade att det skulle jag vil
kunna fixa, utan
att ha klart for
mig hur.

Bilen star bra
dér den stéar pa
parkeringen sa
det &r ju cykel
som giller,
som ni vet. Hur
tar man dé en
spann pé cy-
kel? Ryms den
i ryggsidcken
tillsammans
med regn- och
ombytesklader?
Ja kanske om
man lagger kla-
derna i spannen.
Men om det inte
funkar &nda?

Kan man
knyta fast den

Nu dr jag ju forstas ingen expert pa
forlovningar, jag som bara varit forlo-
vad i en halvtimme. Ja vada? Gerd och
jag forlovade oss 11.30 gifte oss kl 12
och dopte Lisa 12.30. Samma dag. Inget
konstigt med det, vi ville ju vara gifta
nér vi dopte dottern och att forlova sig
ar ju ett logiskt forsta steg, eller hur?

Alltnog. Spanninforskaffningsplanen
sattes i verket. Jag kom in pa Tools,
letade upp spannen och borjade knd ner
den i ryggsécken. Det gick bra en bit
men eftersom den var bredare upptill
och hade en kant allra hdgst upp tog det
stopp s& smaningom. Récker banden?
Jod& med maximal slack gick det till
slut. Sa jag satte mig pé cykeln och star-
tade mot Skatas.

Gunnar i sin trivselroll som god PR-man pa Sylvester. En tidigare mangarig medlem

1ryggsdcksrem- (29 &r) i Solvikingarna, Rolf Svensson, passerar.

marna sé att den
hénger utanpa? Sédana fragor brottades
jag med.

Var jag skulle handla hade jag en
idé om. Tools p&d Mdlndalsvéigen dar vi
har konto och som ligger pa vigen till
Skatas fran Dr. Fries torg dér jag gar pa
Korsordshdrnan p4 méndagar.

Jag hade kollat pa nitet att det fanns
en lamplig typ av spann men inte kollat
formatet.

Att Kent skulle vara handfallen och
inte klara att skapa en provisorisk 16s-
ning tvivlade jag aldrig pa, men som
sagt, jag hade lovat och trodde ett tag
att jag forlovat mig. Sagt for mycket —
forsagt sig. Blivit for kall — forkylt sig.
Lovat for mycket — forlovat sig.

Da upptickte jag ett problem. For
varje tramptag jag tog slog ryggsiacken
i hjdlmensbaksida och puttade ner den
i pannan sa jag inte sag nagot. Jo, lité
men for lité for att vara trafikséker.

Jag kunde tagit av hjdlmen men det
ar ju inte heller trafiksdkert. Hur som
helst kom jag i a f fram utan missdden.
Men om det var sa jobbigt, borde jag
inte kopt tva samtidigt om det hénder
igen? Jo, det var precis det jag gjorde.
Ingen storre belastning pa klubbens
likviditet.

Nésta problem var med 6verbliven
Enervit. Vi bestéillde med returritt for
forsaljning vid Goteborg marathon
men salde mindre &n vi trott och skulle
nu alltsa skicka tillbaka. Kent och jag

packade i en kartong som blev ganska
tung. Denna kartong skulle sen forslas
till Tempo nere vid Delsjovégen.

Den tar du inte pé cykeln, sa Kent.

Med samma resonemang som
tidigare ville jag inte ta bilen bara for
detta. Men vilken 16sning stod till
buds? Béra for hand hade vél kanske
gatt men ... Fraga ndgon som har bil?
Ingmar Svensson skulle sdkert hjalpt
till, det brukar han gora. En utvdg men
ett nedkop. Jag ville ju 16sa det sjdlv. Sa
efter att ha grunnat cyklande pa vég till
Skatas fick jag en idé som kunde vara
16sningen. Skottkérran.

Kent holl pé att rensa 16v nér jag
kom sa skottkérran var redan framme.
Jag stdllde cykeln, tog
av hjdlmen, lastade
kartongen och skulle
just kora ivag.

Det har borjat
dugga, sa Kent. Du
far dra en plastsick
Over annars loses
wellpappen upp.

Men jag tyckte att
det sdg ut som om mitt
ryggsiacksoverdrag
skulle passa och det
gjorde det, perfekt.
Och sé korde jag
ivig med en av de
miérkligare transporter
som trafikerat
Olbersgatan, tror jag,
kom fram och betalade
frakten.

P& hemvigen
fanns det gott om plats
i kérran for skrép.

Den var ju inte direkt full nér jag kom
tillbaka men négra cigarrettpaket och
snusdosor forsvann i alla fall fran
vagen.

Det skrdp Gunnar ndmner &dr sddant
som ligger utmed géngbanor och an-
dra allménna platser och som han ofta
plockar upp och kastar i ndrmaste av-
fallskorg. Reds. hund, Twist, har samma
intresse och plockar upp flaskor och
burkar, som han bar till en avfallskorg
dér han far lite godis som beldning.
Red.



Sponsorinsatser vid Sylvesterloppet

Gunnar Olsson om en av de arbetsuppgifter bakom loppet vi andra inte mérker av

Som en del av forberedelserna infor
loppet fick jag som en uppgift att
kontakta ICA Focus for att forsoka
overtyga dom om att det r en bra idé
att skénka en fruktkorg till prisbordet
som de tidigare gjort i flera ar. Normalt
ringer man ju dd men jag hade inte
hunnit ta reda pa vem man skulle
kontakta.

Sa nagon dag senare i samma vecka
kom jag cyklande upp fran Bertilssons
stuga mot Mdlndal till parkeringsplatsen
i slutet pa uppforsbacken och vad far
jag se? Jo, en firmabil fran ICAFocus.
En man och en kvinna forbereder sig pa
en promenad med hunden. Jag bromsar,
stannar till, berdttar vem jag &r och om
mitt uppdrag.

Det ska vi naturligtvis ordna sdger
mannen jag tilltalade.

Jag heter Linus och brukar springa
loppet. Hor av dig sa ordnar vi det.

Om han blev chockad nér jag hop-
pade pa honom utanfor den vanliga
jobbsituationen vet jag inte och det tin-
ker jag heller inte fundera pa men jag ar
ndjd med resultatet av ”forhandlingen”.
Ordinarie kontaktperson var tidigare en
man som hette Valter men han hade gatt
i pension sa jag hade ju en otrolig tur att
traffa hans erséttare.

Om det nu bara loser sig som det ser
ut s kommer vi dven att fa sponsring
pa den tejp vi behdver for att klistra
ihop mjdlkpappsarken pé golvet i Ullevi
tennishall frdn Papyrus Sverige.

Papp, som vi under de flesta av
aren anvént i tennishallen och lyckats
fa sponsrad fran olika hall, hittade vi
av en lycklig omstdndighet hos Milko
i Karlstad for tre ar sedan. De skulle
lagga ner tillverkningen och vi fick
det som fanns kvar. Problemet med att
transportera rullarna som é&r stora och
tunga och hade kostat en bra slant att

kora och lagra, 16ste sig pa ett smidigt
sétt med hjalp av medlemmen Mikael
Lundstrém som har ett akeri. I ar
anvéander vi de sista rullarna och sdker
en ny leverantdr.

Hanteringen av pappen kriver en
container att dumpa i efter loppet
och dér har vi i ménga éar fatt hjélp
av Renova. Eftersom utstéllning och
himtning sker pé extremt obekvam
arbetstid innebar det en vérdefull insats
deras sida.

Risfrutti har vi i ménga ar fatt fran
vér saftleverantor Procordia foods.
Forutom att det 4r mycket uppskattat
av lopare och funktionérer himtas det
som blir 6ver upp och skickas vidare
till Ronald Mac Donalds hus vid
Ostra sjukhuset varifran vi fitt manga
uppskattande kommentarer.

I ar fick vi inte ndgot pga att det inte
fanns ldmplig fore-dags datum.

Lena, ordf., recenserar

Anglarnas andel/ Dramakomedi i
regi av Ken Loach, Skottland.

Brittisk
fattigdom
och misér
med goda
krafter och
hérlig hu-
mor. Pa
slutet inne-
héller filmen
nagra snyg-
ga Whis-
kyfinesser
och ovén-

tade vandningar.

En riktigt «feel good» film for alla att
se.

Far inte missas!

4 Vikingar

Ps Glom inte...

Fransk drama.

En film som innehaller bade karlek,
kampsport, rehabilitering och spackhug-
gare.

Detta ér de starka kdnslornas film och
en film man bér med sig ett tag efterat.
Budskapet &r att vaga visa sin sérbarhet.
Marion Cotillard i den kvinnliga huvud-
rollen &r hur bra som helst.

En maéstefilm!

5 Vikingar

Skyfall, Action/Thriller.

En Bondfilm och de ska man ha sett, det
hor till livet...sdgs det.

Alldeles for mycket action for mitt
tycke och for lite karlek:-)

Tack o lov en hel del Land Rover och
Jaguar bilar att vila 6gonen pa.

3 Vikingar

film ska ses pa bio!

Blondie, svensk drama/komedi.

3 systrar som védnder hem fran sina to-
talt olika liv for att fira deras mammas
70 ars dag i deras barndomshem.

Ni kan bara tdnka er resten...jag kan
med 2 yngre systrar!!

Bra skéadespel.

2 starka Vikingar

Regi Jan Troell/ drama.

En dokumentér om Torgny Segerstedt
och hur han utmanar Tyskland med sina
kontroversiella tidningsartiklar under
andra vérldskriget och far bade regering
och kungahus emot sig.

Intressant film men nagot tung och 30
min for lang.

3 Vikingar



Kallelse till arsmote 2013

Vi ndrmar oss nytt ar och snart dr det dags for Solvikingarnas arsmote 2013!

Moétet kommer att hallas 1 klubbstugan 1 Skatas onsdagen den 6 februari klockan 18.00.

Klubben bjuder pa ndgon form av fortéring.

Rostberittigade ar de som betalat medlemsavgift for 2012 eller 2013 om de 4r nya medlemmar.

Motioner ska vara inlimnade senast tre veckor fore métet, dvs. onsdag den 16 januari. Ta en kopia for
eget bruk. Arsméteshandlingar kommer att finnas tillgéingliga i en pirm méirkt ”Arsmotet 2013” i stugan

senast den 23 januari och innehélla:

o fOrslag till foredragningslista
e verksamhetsberittelse

o foOrvaltningsberittelse

e revisionsberittelse

o forslag till verksamhetsplan

e fOrslag till budget

e valberedningens forslag till ny styrelse och ny valberedning

e eventuella motioner

Valberedningen bestar av:

Sten Thunberg 031-310 78 32; 0708-92 26 68; stenthunberg@gmail.com
Klas Ostbye 031-21 77 37; 0734-04 08 29; klasse x1@hotmail.com

Josefin Andersson Sols 0766-45 98 02; jossan161399@hotmail.com

Varmt vilkomna! hélsar Styrelsen

Tack till alla funktio-

narer

Ett STORT tack till samtliga funktio-
nirer som gjorde att arets Sylvesterlopp
fl6t pa som ett lopp ska.

Det ar tack vare Er som vi kan fort-
sétta arrangera lopp med hog kvalitet.

Jag skulle 6nska att ni som var med
och funktionerade skriver ndgot om hur
det fungerade pé er station genom att
fylla i enkédten lankad ovan, vilket hjal-
per oss att forbéttra eller effektivisera
arrangemanget ytterligare.

Med forhoppning om god fortsatt-
ning pa det nya aret och ett bra 16parar
2013. Jonas Boman

Funktionérerna pa Bandel 7 under ledning av Bengt-Ake Andersson far representera
funktiondrsstaben. Det var ett otacksamt vader att jobba i men allt fl6t val.



Teresia von Sicard, medlem 2011, skriver om sin vég till klubben.
Ljuvlig ldsning for en gammal Solvikingredaktor.

Alla far vara med!

n varm sommarkvall, mitt 1
djupaste semestertider tar jag

mod till mig. Jag tar cykeln fran

lagenheten i centrala stén till

Skatas. Resten av

familjen ar pa

Orust pa fortsatt

semester. Jag har

borjat arbeta efter

fyra veckors se-

mester. Utvilad

har jag energi att

ta nya sunda be-

slut. Detta dr en

mdndag och tré-

ningen borjar halv

sex. Jag har ldnge

sneglat pa Solvi-

kingarnas hem-

sida. Halv sex en

méndag. Lite ti-

digt att hinna om

man som jag arbe-

tar heltid och

dessutom ska

hédmta barnen pé

skolan. Men nu dr

jag sjélv hemma

och kan sticka

direkt fran jobbet.

Under ett par ars tid har jag
och min kompis Inger sprungit
thop. Pratat och sprungit. Det har
varit en underbar ventil och ener-
gikick. Min spéinstige vén har
dock anmiélt sig till Vitternrun-
dan och jag har anmalt mig till
Goteborgsvarvet. Inger behover
cykeltrdna och jag behover
springtrdna. Jag far borja springa
sjalv igen. Jag upptéacker hur van-
sinnigt trakigt det &r att springa
sjalv. Blir inte mycket traning
under véren, blir inget Gote-
borgsvarv och det blir en vildigt
sl6 sommar, for det ska man vil
fa unna sig? Det ar ju dndé se-
mester.

Inser mot slutet av sommaren
att jag inte far energi av att sloa.
Jag blir bara sloare och sloare
och poff sd har jag ocksa lyckats

lagga pa mig ndgra extrakilon.

Ja, nu ér jag 1 alla fall pé vig
till ett sundare liv. Till Solviking-
arnas mandagstraning. Markligt,
en klubb som har trining vecka
30! Det var mer dn vad jag hade
hoppats pa. Jag lyckas hitta fram
till stugan. Dér ar ett helt ging
med ménniskor i alla mojliga ald-
rar. Lite spant kdnns det forstas,
men ménniskorna verkar vénliga
och en man hélsar speciellt vin-
ligt pd mig och frdgar om jag ar
ny och vad jag heter. Mannen
heter Gunnar.

Mandagar dr intervalltrining.
Om det ar backe, lang- eller kort-

intervaller den hdr dagen kommer
jag faktiskt inte ihdg, men det ar
varmt och det dr svettigt och det
ar jobbigt.
Tréningen ger
mersmak och
jag fortsitter pa
mandagar. Efter
traningen ar jag
en ny méinniska
full av endorfiner.
Familjen kom-
mer tillbaka frn
semestern, barnen
borjar skolan och
jag upptécker att
jag faktiskt kan
smita fran jobbet
klockan 15:00 pa
mandagar, sa att
jag hinner hamta
barnen och hin-
ner upp till Skatis
1 tid. Nat som
kidndes omojligt
ar helt plotsligt
mojligt. I ett &rs
tid springer jag
pa mandagar. Jag
blir faktiskt inget
battre. Ligger dir ldngst bak och
flasar. Tung i benen. Men jag fér
vara med och jag blir peppad av
de andra. Solvikingar &r vinliga
maénniskor, i alla aldrar och 1 alla
storlekar. Serids trining. Men
dnda véldigt vanligt. Forsok att
springa tyst sdger Emma, nér
jag kommer med mina elefant-
kliv. Varfor blir jag inte béttre?
Springer sjélv en gang i veckan
som komplement. Vagar inte
trdna pa torsdagar. Jag méiste
lyckas komma ner till ett 6 minu-
terstempo innan jag utsétter mig
sjdlv for det.

Jag fortsdtter med min mén-
dagstrianing fram till ndsta som-



mar. Jag gor inte samma misstag
som sommaren innan. Férsoker
hélla igdng lite 4ven pd semes-
tern. Efter den har semestern r
jag atminstone i battre form dn
sommaren innan. Tidig semester
igen. Familjen kvar pé Orust. Se-
mester, ny energi. Dags att vaga
sig pd torsdagstraning. Jag siktar
in mig pa sexminutersgruppen.
Grupperna ropas upp 4 min, 4:30,
5:00, 5:30 och sen ....”det ar
ingen som vill springa 06:00 idag
va” sdger Lena. ”Jo det vill jag
gora” sager jag bestamt. Det blir
en sexminutersgrupp och vi blir
faktiskt nagra stycken. Jobbigt dr
det och jag blir upphdmtad ett par
génger. Veckan dérpd tar Frank

oss ut pa en underbar tur och
introducerar mig till “histback-
arna”. De ér 1adddnga.

Efter ett par veckor kénner jag
att jag borjar bli starkare. Det gor
skillnad att springa tva ganger
1 veckan. I september deltar jag
1 klubbmasterskapet i 10 km.
LenaDoris springer solidariskt
efter mig. Jag kommer sist, men
ar fruktansvérd ndjd med mina
60:44! Har nagon vecka innan
antligen forstatt att fa fram back-
enet 1 uppforsbackarna och det

gor skillnad. Jag far en helt annan
kraft.

Veckorna gir. Mandags- och
torsdagstraningarna har blivit en

del av min vardag. Tréningen ger
energi. Jag lar kiinna nya méinn-
iskor. Bertil, Eva-Karin, Sara,
Carla, Peter.... Man smépratar,
ventilerar. Lar kéinna varandras
vardag.

Jag berittar gdrna for andra att
jag ar med i Solvikingarna. Jag
ar stolt Over att vara medlem 1 en
klubb som har hela spannet fran
ambitiosa motiondrer till riktigt
snabba lopare. En klubb med
manga vinliga manniskor, som
har intresset for 10pning gemen-
samt. En klubb med trénare som
bryr sig om hur det gar for mig
pa traningen. En klubb med tra-
ning 52 veckor om éret. En klubb
dér alla fir vara med.

Det ir inspirerande att lisa
klubbkamraternas beréttelser om sina
lopp och att det blir fler ultralopare i
klubben. Nar jag borjade med 100 km
i slutet pé sjuttiotalet var vi inte manga
svenskar som sprang den distansen.
Det gick inga ultralopp i Sverige men
val ute i 6vriga Europa som Tyskland,
Belgien och Danmark. S& sméningom
om arrangerades det 100 km i Lund.
Jag gjorde hyfsat bra ifrdn mig och
min bésta tid blev 7.48.16 1986 (54
ar) i Winshoten. Jag tyckte om langa
distanser pa cykel och i 16pning och
hade girna provat pd multisporten men
den kom for sent for mig. Den kraver ju
en méangsidig och tidskrdvande tréning,
vilket jag inte hade tid till eller ork att
utfora.

Jag har alltid gillat l1dnga distanser i
16pning och cykel samt vandringar och
skidturer i fjéllen. Men idag far jag ndja
mig med kortare distanser och langre
16ptider sasom det rubriken syftar pa
nédmligen mitt morgonpass, som jag
springer varje vardag tillsammans med
min hund, Twist. Strackan ar 9,2 km
och gar tur och retur fran Angas till
Pévelund via Mio, Frolunda Torg och
Femvigsskilet. Det ar en flack bana
fransett backarna pa motionsslingan
och ett litet motlut strax i borjan. Forr
i tiden lade jag inte mérke till mindre
motlut men nu kénner jag av minsta
lilla. Jag upplever varje 16prunda som

Frolunda 2-timmars

Red. om sin viég tillbaka till asfalten

en tavling och &r noga med att ta tid
och ibland puls. Bakgrunden till det

ar den att hosten 2009 dé jag var 77

ar, kunde jag inte hdnga med Frank p&
mandagstrianingarna. Efter halva passet
vid ett tillfille varskodde jag honom om
att jag lamnar gruppen for att gé tillbaka
till stugan. Jag trodde jag hade influensa
eller ndgot liknande ty jag hade ingen
ork. Jag gick motvilligt till ldkare,

som helt frankt konstaterade att jag

led av kérlkramp. Jag protesterade och
forsokte hdvda att jag hade influensa
men han stod pé sig och senare
arbetsEKG bekréftade hans pastaende.
Jag fick omedelbart direfter genomga
en ballongvidning i dec. 09 och jag

fick radet att leva som vanligt. Och det
gjorde jag. I mars &ret darpa under en
langtur pa fjéllet fick jag en hjartinfarkt
mellan Sylarna och Géasen. Jag trodde
att de symptom som upptradde — jag
ramlade ging péd géng och jag blev trott
- berodde pa nya skidor och ny valla
men till slut under farden forstod jag att
det var ndgot annat, som var fel. Den
géngen blev det flyg till Umeé dér jag
genomgick en bypassoperation. Den
blev vildigt lyckad men hjartat blev

sa illa hanterat under fjallturen att det
dérefter fungerar till 50%.

Under de forsta manaderna efter
operationen kunde jag inte foreta mig
nagon fysisk anstrdngning pa grund
av hjartflimmer, vilket skulle atgirdas
med elchock (elkonvertering) sa snart
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en blodsamling i hjartat forsvunnit.
Det hade den gjort i juli 2010 och

da blev jag konverterad och kunde
borja 16ptrana. Min malsattning var
att tréna upp mig till tdvlingsstatus
men det insdg jag ganska snart att det
skulle jag inte klara p& grund av min
halva hjartfunktion och de himmande
och blodfértunnande mediciner jag
ordinerats. Jag fick inrikta mig pé att
forsoka springa. Jag kopte en GPS-
klocka och pulsband for att traningen
skulle bli négot roligare och mitbar.
Forsta aret var striackan 4,2 km och
forsta traningspasset tog 60 min. Jag
kunde inte springa utan jag fick gé

sé fort jag kunde. Under det andra
borjade jag att ga eller luffsa intervall
mellan lyktstolparna och det gick inte
smartfritt. Da och da fick jag anvénda
mig av det kérlvidgande nitrolingual,
som jag sprejade in under tungan.
Efterhand kunde jag springa mellan
fler och fler lyktstolpar och allt fortare
tills jag kom ner pé ca 30 min. I

juni 2011 flyttade jag till nuvarande
bostaden i Angas och da jag fortsatt
ville ha Pdvelunds motionscentral som
vandpunkt fordubblades strickan till
9,2 km. Som tidigare hade jag Twist
kopplad till midjebalte i syfte att dels
ha koll p&4 honom men &ven for att fa
lite draghjélp. Och lite blev det. Han
har fullt sja med att sniffa under hela
forsta halva strickan. Dessutom &r han,

forts. pa sidan 12



Den 10 november ringde véckarklockan
klockan 06.00. Det var dagen for ultra-
premiédren i Boras, en 1,3 km varvsbana
runt Ramnasjon, i och for sig pa sprint-
distansen 6 timmars men dnda, det 4r
ultra for en som inte sprungit ldngre dn
42,2 km innan. Jag hade tagit med mig
hela familjen (fru

och 2 barn) pa detta

dventyr da vi bokat

hotell for natten med

biljetter till dven-

tyrsbad dagen efter.

Det kéndes som en

bra idé just da.

Dagen boérjades
med frukost ala
Rune Larsson, dvs.
ostkaka och sylt
(hoppade gradden).

Bilen packades och

det sdg ut som vi

skulle pa charter

med all packning.

Detta berodde mest

pa att vi inte litade

pa véderleken och

speciellt inte véadret

i Boras. Vil uppe

i Bords hdmtades nummerlapp ut och
barnen kldddes pé ordentligt. Vadret var
som forutspétt, friskt dvs. 4-5 grader,
lite vind och tunga moérka moln, men
inget regn. 10 minuter innan start tog
jag av mig mina dverdragsklader och
sag plotsligt att vi som bestdmt oss att
springa i korta byxor var fa rdknade.
Men i min vérld kan man inte tévla i
langbyxor, dé forsvinner hela tivlings-
kénslan.

Har nu i efterhand forstatt att
planering dr A och O nir det kommer till
Ultra, speciellt nir det kommer till mat,
dryck, energi. Nér ska jag dta/dricka,
hur mycket och av vad, var frégor jag
borde stillt till mig sjéilv. Jag hade
ingenting med mig i form av energi, mat
eller dryck. Hade enbart en keps och
langirmad tr6ja att byta med i fall eller
rittare sagt nér, det skulle komma regn.
Det jag ddremot skinkt en tanke &t var
starten pa loppet. Forstod av andra att
man tappar i slutet av loppet vare sig
man vill eller inte. S& planen var att ta
forsta maran under 3 timmar och sen
kora pa sé gott det gick. Starten gick
och nagra personer stack ividg som om

Patrik Brants ultradebut

det var ett millopp vilket senare ledde
till att de foll tillbaka. Jag startade som
planerat, dvs. cirka 4:10 min/km tempo.

Efter starten har jag dalig koll pa
loppet, manga ménniskor kan aterberétta
sina lopp i detalj. Jag har en tendens
att hamna i ndgon sorts bubbla nér det

ar tavling och blir otroligt fokuserad,
vilket leder till att jag bara har vaga
minnen efterdt. Familjen hejade pa

de forsta varven med glatt humor, sen
hade vi bestamt att de skulle hitta pa
nagot annat for att sedan dterkomma de
sista 1,5 timme for att heja. Efter nagra
varv sag jag dem inte langre. Plotsligt
Oppnade sig himlen och Borés vadret
visade sig frén sin bésta sida och det
holl i sig i cirka 2 timmar. Mitt i vérsta
regnet sag jag familjen igen och de sag
inte glada ut, kalla, vata och sékert lite
irriterade. De bytte kldder och tog bilen
till Knalleland.

Lopningen f16t pa bra och maran
passerades pa 2:54:56, lite snabbt men
det kindes ju sa bra. Nu hade det slutat
regna och jag hade bestdmt mig for ett
trojbyte efter forsta maran var passerad,
jag avvaktade dnda till 50 km innan jag
bytte. Det jag visste da var att jag lag
forst och hade varvat alla utom en, en
kille som heter Thomas Kallin, han vann
Goteborg Marathon 2010 pé 2:35:56 har
jag last efterat.

Jag kom igang bra efter trojbytet,
dven om det blev svérare och svarare att
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Boras 6 timmars 2012-11-10

halla tempot. Hade fram tills nu bara
atit och druckit sporadisk, nér jag kénde
for det helt enkelt, hade ingen struktur
alls pa intaget.

Jag sprang pa, benen blev tyngre och
tyngre och de f& backar som fanns langs
banan kéndes brantare och brantare for

varje varv. Jag
borjade kénna
lite oroskénslor
i magen och
vid 61-62 km
var det dags
att besoka
toaletten for
forsta och enda
géngen. Det
var skont att
fér sétta sig
ner lite, dven
om det var
tungt att resa
sig efterdt och
komma igang.
Ut pa banan
efter toabesoket
hade jag blivit
omsprungen
och lag nu tvéaa
for forsta gangen sen starten (férutom
de som tjuvrusade nigra varv). Jag
lyckades snabbt springa ikapp Tomas
och sedan forbi och efter nagra varv sé
varvade jag han, jag kunde se dver sjon
att han stannade och stretchade d& och
da.

Resten av loppet var en kamp mot
huvudet som flera génger sa at mig att
vara ndjd med vad &n resultatet blev.
Reima Hartikainen som ocksé sprang
loppet papekade flera ganger nér jag
varvade han att chansen fanns pa 80 km.
Borjade pa grund av detta och alla andra
som hejade pa fa in lite positiva tankar
i det annars sa negativa huvudet. Nér
det aterstod cirka 1-1,5 timme av loppet
sag jag familjen igen vid banan. Barnen
och frun sag glada och nojda ut sa jag
antog att det funnits med ett besok pa
McDonalds i deras utflykt. Plotsligt
small det runt mina f6tter och jag
hoppade till, nej, det var ingen hilsena
eller liknande som gick av utan bara
min son som hade fatt ett paket med
gammaldags knallskott fran Hobbex och
dessa kastade han sedan varv efter varv
mot mig tills de tog slut.


http://www.ultradistans.se/index.asp%3FSida%3D228%23583http://

Vid denna tid hade jag borjat fa
lite krampkénningar och trodde i min
envishet att detta kunde botas med
resorb som serverades vid varvning
tillsammans med en massa annat
gott. Men séklart var detta for sent,
saltdepaerna skulle saklart fyllts pa
kontinuerligt under hela loppet och
inte ndr krampen satte in. Beslutade
da att kriga mig igenom 3 varv utan
stopp och sen belona mig med lite
gang samt vitska och snacks. Detta
blev planen som rdddade mig. Nar det
aterstod cirka 20 minuter fyllde jag pa
for sista gdngen och sen var det bara att
oka. Kéndes i alla fall som jag dkade
frekvensen men km-tiderna efterat sa
nagot annat, en marginell skillnad fran
tidigare. Nar skottet gick for 6 timmars
16pning i ekorrhjulet var det som en

vinst att fa stanna och bara vara i1 nuet.
Kall, stel och forvantansfull var kidnslan
nir man nu stod dér pa andra sidan

sjon och véntade pa kontrollmétningen.
Resultatet blev lite mer 4n 61 varv och
80,232 km, vinst med cirka 3 km.

Direfter kom familjen och kramade

om mig och vi tog oss tillsammans
till malet dér vi fick pastasallad och
Bramhults juice segraren fick vilja
lite extra och det utnyttjade jag.
Duschen efter loppet var underbar
och virmen borjade sakta komma
tillbaka efter ha statt under stralen
ett tag. Prisutdelningen 16pte pa och
jag blev dgare till en ny l6parviska.
Nojda och glada styrde vi nu bilen
till hotellet och mot nya dventyr.

Loppet var otroligt bra arrangerat
med otroligt frikostig varvsstation
dér det fanns allt att 6nska. Otroligt
familjar stimning ldngs banan och hos
funktiondrerna. Det kéndes stundtals
som jag hade personliga langare lings
banan, all eloge till SOK-Knallen och
tavlingsledningen.

Cykling med forhinder

Gunnar har blivit en mycket entusiastik vardagscyklist

Allt gick ju s bra. Det hade gatt flera
ménader sedan jag hade nagra (storre)
problem med cykeln. Visserligen

hade laset kérvat och jag hade besokt
Sportspec. och fétt hjalp med att smorja
upp det. Nogsamt fick jag mig forklarat
att hédr funkar det inte med vilken
symaskinsolja som helst, det ska vara
Abus specialolja!

Niér det var kallare &n -10 vigade
jag inte lasa for att slippa problem.
Som légst var det -15 nir jag cyklade
hem hérom veckan. Fore avfirden
fran Skatés funderade jag pa var pa
hemvigen jag kunde gé in och virma
mig om det blev for illa. Mdlndals
sjukhus entré var ett sadant stélle
och Kolgrillen vid MélIndals centrum
ett annat. Dér kidnner jag personalen
eftersom det ar vart Quizz-stélle, men
da var det inte langt kvar hem. Men det
gick forvanansvirt bra, jag kldr mig
varmare an forr.

Jo sa blev det méndag v51 och milt
och jag cyklade som vanligt upp till
Dr Fries torg for att traffa kompisarna
i Korsordshornan i akt och mening
att fortsatta till mina jobb. Helgen
hade varit bra, Vi hade haft hand om
dottersonen fredag-l6rdag utan problem.
Visserligen kom vi hem vid 03-tiden pa
sondagsmorgonen men vi hade slaggat
lité pa soffan innan dess.

Jag hade t o m kléamt in ett (kort)
langpass pé lordag och borta pé spdngen
faktiskt traffat ett av véra ging lett

av Yttring. Kort langpass men nog sa
jobbigt i snon.

Korsordshdrnans julavslutning
avlopte trevligt som vanligt men nér jag
skulle cykla ivdg fick jag inte upp laset.
Jag forsokte med lock och pock, banka
och sla, tandstickor och varmt vatten i
en plastpdse men det var ju troligen inte
kylan som var problemet. Vil medveten
om att jag inte ar sdrskilt praktisk
tog jag hjélp av en forbipasserande
hantverkare men han gick ocksa bet.

Jag tinkte chansa och inte lasa fast
den men jag végade inte, sa jag.
- Det ar val klart att du laser fast

en sé fin cykel, sa han. Den
skulle annars bli snodd direkt.

Jag ringde Sportspec. men de svarade
att de inte hade resurser till utryckning
och det hade jag vél inte heller trott men
jag behovde “nagon att tala med” som
Lis Asklunds program i &ngradion forr i
virlden hette.

Inget att gora, jag far ta vagnen.
Och hur ska jag betala. Ingen planbok,
inget kort, det far bli SMS. Jag fick
kalla kérar av minnet frén tidigare
misslyckade forsok och historien
upprepades. Lis pa skylten sa foraren
och det gjorde jag men fick ingen
ordning pa meddelande trafiken.

- Det gér inte sa jag. Jag ringer
men fér inget svar.

Du ska inte ringa du ska SMS:a
sdger hon. Och det visste jag ju
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egentligen men stressen hade
tagit mig i ett fast grepp.

Foraren forsokte hjilpa mig men

misslyckades. Du har nagot inkopplat
som jag ej forstar sa hon.

Inte jag heller var jag pa vig att till-
lagga. Jag knappade pa men det ville sig
inte. En ung person kom till min hjilp
och nér jag laste pa tavlan insag jag att
jag hade skrivit bokstéverna i fel ord-
ning.

Lag batteriniva! Inget man blir
gladare av men nu gick meddelandet
fram men kom tillbaka lika snabbt. Vad
kunde mer ga fel? Du kan inte anvénda
biljett pa SMS pa den hér telefonen.

Jag har arvt den av frun och detta var
mitt forsta forsok. Nu hade vi kommit
till Nordstan och det blev chaufforsbyte.
Jag gick av och ingen protesterade. Nér
jag forklarade for den avgéende foraren
att jag nu var dubbelt si langt hemifran
som jag varit om jag bytt vid Chalmers
foreslog hon att jag skulle kopa ett kort
och dka hem pa. I helsike, tinkte jag.
Jag gar hem till Molndal och tar bilen.
Jag skulle varit pa jobbet kl 12 och nu
var den redan 12.30.

Jag ringde jobbet men det var
upptaget, typiskt nog. Ga hem tar en
dryg timme men att jogga gar ju dubbelt
sa fort. Trédna skulle jag i a f och den
mil jag hade hem skulle jag sprungit i
stugan pa kvillen. Ryggsick pa ryggen
och kéngor pa fotterna skulle jag inte



haft dd men det fick ”gd”. Pa hemvigen
skulle jag dessutom passera Sportspec.
och da kunde jag titta in dér och
forklara laget.

Jag ér skitforbannad, sa jag till
verkstadskillen.

Dé maskerar du det bra, sa han.

Jag berittade och han tog fram en
sprayflaska med ritt olja.

Den far du 14na mig, sa jag. Jag
kommer tillbaka med flaskan.

Chefen var i ndrheten och hade
uppfattat mitt bryderi. Han bad mig
komma in med léset for ev. utbyte
eftersom han ju vill ha ngjda kunder.

Jag fortsatte 16pande hemat, ringde
min arbetsgivare igen, fick svar och
frdgade om det var OK att utebli och
i stillet komma pa onsdag, jag var ju
redan sen.

Visst, det gick bra.

Det var ju skont. Sa jag fortsatte
hem, at lunch i lugn och ro och tog bilen|
till Skatés, normalt mitt andra uppdrag
for dagen.

P& kvillen fick Gerd skjutsa mig for
att forsoka fa upp laset och det funkade
faktiskt s& nu sitter jag hiar med cykeln
olést pa forstubron. Nista tur, imorgon
inleds med ett besok pa cykelverkstan,
sedan fér vi se.

_ forts. fran sidan 9
liksom Gunnar Olsson, van att plocka

upp burkar och flaskor utmed vigen och
det tar sin tid. Men framéat gér det om
an mycket langsamt. Till varen 2012
var min bésta tid 86 min. Sedan i hostas
tar passet allt langre tid och nu &r jag
uppe i en timma och fyrtio- eller femtio
minuter. Jag sprayar mig for starten

och ibland klarar jag strickan utan fler
sprayningar men ibland fér jag till bade
en och tva.

Traningen dr oumbaérlig for mig och
dé lakarna har forsékrat mig att jag kan

ta ut mig s mycket som jag kan har
jag inga beténkligheter att gora det.
Jag har en fortlopande ldkarkontakt
genom att jag frivilligt deltar i ett
forskningsprojekt, som rér en av de
mediciner jag anvénder.

Varfor nu denna artikel om en
gammal gubbes vedermddor? Jo,
for att visa pa att man dven efter en
hjartinfarkt kan vara mycket aktiv och
diarmed snabba pa rehabiliteringen och
forhoppningsvis leva négra ar langre dn
om man tar det lugnt och inte anstranger
sig.

Start 100 km Arhus maj 1979. Jag star till héger om nr 40, Géte Ivarsson, Tibro, en

trogen Sylvesterldpare.

Solvikingarnas samarbetspartners

MEDIKUS

FORETAGEHALSOVARD
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http://www.bob.se
http://www.goteborgenergi.se
http://www.lopsko.se/?page=start
http://http://www.medikus.se
http://www.ekva.se/
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