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Extra arsmotet

29-26. Resultat fran match i
handboll? Nej, extra drsmotet.

Den 19 november var det ett 50-tal
medlemmar pé extra arsmoéte for

att hora och besluta om planerna pa
utbyggnad av stugan. Fragan enga-
gerar — det mérktes inte minst pa
diskussioner och fragor kring projek-
tet. Asikterna gar ocksa brett isir om
vilka behov vi har i klubben.

Omrostningen slutade jamnt: styrel-
sens forslag avslogs med 29 mot och
26 for.

Frégan om stugutbyggnad f6ljs nu
upp i december och januari med
medlemsenkiter 6ver e-post.
Enkiterna presenteras pa drsmote
den 24 februari. q

Paminnelse om
medlemsavgiften 2016

Vuxen: 500 kr
Ungdom: 250 kr
Familj: 750 kr
Stodmedlem: 200 kr

Se mer information pad hemsidan
under Fér Medlemmar.

Betalar man medlemsavgiften
innan 31/12 deltar man i utlott-
ning av 10 trisslotter.

ARSMOTE

Datum for ndsta ordinarie arsmote
ar onsdagen den 24:e februari.
Boka in detta datum redan nu.



Klubbens ordforande
Lena Larsson

Ordforandens rader

Det dr inte bara vi som springer, dven tiden springer ivig. Snart

ir det redan dags att fira nytt ar igen. Innan vi skdlar in det nya
aret ska vi genomfora Sylvesterloppet. Det ska bli riktigt kul att fa
uppleva loppet pa plats som funktionér. Grymt jobb av tdvlingsled-
ningen med Fanny Johansson och Jonas Boman i spetsen.

Mycket har hént i denna fantastiska klubb under 2015, hiar kom-
mer ett litet axplock:

+ Solvikingen har blivit medlemsblad istéllet f6r tidning.
+ Bidrag till startavgifter. Finns att lisa om pa hemsidan.

+ En omfattande medlemsenkit gick ut i varas for att fa en syn-
punkter fran medlemmarna och forslag pa nya idéer.

*  Medlemsmote.

. Extra arsmote géllande stugutbyggnad dér styrel-
sen tagit fram ett forslag. Det blev ”jamt skdgg” i omrost-
ningen. 3 roster fler for avslag.

. En ny, mindre medlemsenkét har gatt ut for att ta
in medlemmarnas 6nskningar: stugutbyggnad eller annat.
. En uppfoljare pd enkdten kommer i borjan pa 2016
med fler fragor och dir resultaten presenteras pa nésta
arsmote 24/2 2016.

. Heleen Frings har under hosten jobbat som Event-
koordinator — uppskattat och till stor hjalp for tdvlingsled-
ningarna.

| . Nyheter i var klddkollektion.

Fortsatt arbete med att férenkla informationen gél-
lande funktionérsskapet s& det blir enkelt att férstd och
anméla sig.

Det var riktigt kul att s ménga kom till det extra drsmotet kring
stugutbyggnaden. Viktigt att alla &r med och tycker till och lika
viktigt att halla h6g niva pa diskussionerna pa sociala medier och
pa vara moten sd att vi kommer framét. GIom nu inte att svara
pa efterfoljande enkiter som ni far pa mejl. Det tar inte ménga
minuter, men ar jitteviktigt for klubben.

Nu nér det dr morkt s& 1dngpassen under helgerna extra viktiga for
att fa ljus och D-vitaminer.

Skriver som alltid: stort tack till alla medlemmar som bidrar hogt
som lagt till klubbens vilméende och goa rykte. En klubb som vi
verkligen trivs i och dér vi kdnner oss hemma i.

Extra stort tack till trinargruppen, vart nav i klubben som far tri-
ningar, ldger och annat att flyta pa.

Ha det nu riktigt skont och vilsamt i Jul och umgés med néra och
kira sa ses vi nista &r om inte redan pa Julafton i stugan eller pé
Nyérsafton pa Sylvesterloppet.

God Jul och Gott Nytt Ar énskar er grymt stolta ordférande Lena
”Doris”.

ps. Har av privata skél inte varit sd synlig i stugan under hésten
men kommer igen 2016. Det blir mitt nyarslofte. ds 9
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Vi gratulerar

15 ar  Petter Leibe Bergstedt 2 jan
Olle Leibe Bergstedt 2 jan
20 ar Olivia Sjoland 21 mar
30 ar Clara Stigring 30 jan
Kajsa Lannemyr 16 feb
35 ar Roine Ek 3jan
Camilla Forsman 3 feb
Mikael Osterstrom 11 feb
Rickard Blomqvist 6 mar
40 ar  Olof Rooth 23 jan
45 ar  Per Strandemo 3 feb
Elisabeth Bjork Bramberg
16 feb
Niklas Andersson 19 feb
Jonas Carlsson 16 mar
50 &r Ronny Ekman 7 feb
55 ar Tony Andersson 17 jan
65 ar Kenneth Ohlson 2 jan
Robert Oldén 25 mar
70 ar  Eva Gezelius 12 mar
Medlemspresentation

Lennart Bengtsson

Alder?
Fyller 74 ér i februari

Nar borjade du i Solvikingarna?
1981

Varfor dr du med i Solvikingarna?
Klubbens profil! Dessutom min idol
Erik Ostbye, som var helt fantastisk!

Hur ser en normal tréaningsvecka ut?
Forsoker att tréna varje dag, kanske
4 pass med lopning, och de andra i
vart hemmagym. D4 blir det cros-
strainer, roddmaskin, motionscykel
och #ven lite styrketréning. Ar det
halt ute kan det ocksa bli 16pning pa
bandet.

Vad har du for trianingsbakgrund?
Trdnade mycket i min grona ung-
dom, blandat med nistan all fri-

Nya medlemmar

Patrik Mattsson, Jan Forslund, Ola Nilsson, Anders Hardner, Sofia Henriks-
son, Lina Groning, Sophie Rychlik, Gunnar Schymberg, Roger Kovacs

Varmt vialkomna till klubben!

Medlemsantal - Vid presstopp 480 inkl familjemedlemmar.

Uttradda

Carl Forsang, Karin Johnsson, Siri Johnsson Ohrankdmmen,
Sigrid Thunberg, Hjalmar Thunberg, Nina Magnerius, Malin Johansson

idrott. Cyklade ocksa en del, och var
med i Molndals Cykelklubb. Borjade
pa nytt 1979 och har sedan dess
tranat regelbundet. Under manga ar
sd sprang jag cirka 10 mil i veckan,
men nu blir det oftast inte mer dn 40
km.

Vilket ar ditt favoritpass?

Det 4r nog ett langpass pa varen,

da jag hor fagelsangen och ser olika
slags djur. Jag har forménen att fa
springa i ett mycket vackert land-
skap, och dér det ocksé finns manga
djur, sdsom dovhjort och vildsvin
men &dven dlgar.

Vilket ar ditt bista loparminne?
Kanske nér jag kom i mél pa min
forsta maraton i Orebro 1981?

Vilket ar ditt simsta l6parminne?
Har svart att riktigt hitta nagot som
kan réknas dit. Det &r klart att det
har inte alltid gatt bra, men jag har
lamnat detta bakom mig ganska fort.
Inget som sedan foljer mig.

Vad har du for framtida mal med
16pningen?

Att fa springa manga mer maraton,
och nista ar springer jag mitt 30:e
Stockholm Marathon och det ser

jag verkligen fram emot. Annars sé
hoppas jag fa vara med i ménga ar
dn, och 2017 kommer jag att springa
i 75-arsklassen, och d& &r man ju
yngst i klassen vilket ju ger fordelar.

Tranings- eller tavlingstips?

Att se trdningen som en sjalvklar del
av vardagen, tycker jag ar viktigt.
For min egen del sé trinar jag alltid
pa morgonen. Klockan ringer 04:30,
och senast 05:45 borjar jag med min
traning.

Lennart Bengtsson

Extra om Lennart:

I samband med Goteborg Marathon
avverkade Lennart sin 150:e mara-
ton. Det placerade honom som nr 3

i klubben pa listan 6ver genomforda
maraton. Fore honom ligger Erik
Ostbye med 156 och Frank Brodin
som har gjort s& manga att han sjilv
tappat rdkningen. Det 4r minst 350
stycken. 9

Sok bidrag for
tavlingsavgifter

Nytt for i ar 4r att medlemmar kan
soka ersattning for anméalnings-
avgiften till tavlingar.

For mer information, se hemsidan
under om klubben > Bli medlem

Goteborg Marathon -
en succé

98% kundnojdhet pa vissa parame-
trar i deltagarenkaten.



Recept under tian

Text och foto av Hanna Olvenmark

T

Hanna levererar nagra julinspire-
rande recept. Forutom att Hanna &r
en duktig lopare ar hon dven dietist
med ett stort matintresse.

sy S

Detta matintresse har tagit henne till
TV4 2 génger och det l1ar sdkert bli
fler da hon lyckas charma program-
ledarna. Hanna har &ven en websida
dér hon visar upp sina recept och
mottot ar att de ska vara nyttiga,
goda och inte minst billiga. Titta in

o
pa www.undertian.se.

Gronkalssmoothie

Gor en smoothie pd gronkdl, spenat,
banan och ingefdra och ladda med bra
energi, vitaminer och mineraler. Grén-
kdl dar rikt pd c-vitamin, jdrn, folsyra
och kalcium bland annat- sd passa pd
och njut av den nu ndr den dr i sdsong.

Ingredienser 2 glas
Q 2 blad gronkal (5 kr)

O 1 stor ndve farsk bladspenat (3
kr)

Q 1 ekologisk, fryst banan (4 kr)
Q 2 dl valfri mjolk (ca 3 kr)
O 1 cm farsk och skalad ingefara

Kostnad: 15 kr - per glas: 7,50 kr

« Ta bort ta bort stjdlken pa gron-
kalen.

+ Lagg alla ingredienser i en mixer
och mixa till helt slét, gdrna minst
60 sekunder.

s Drick! )

Proteinbollar med peppar-
kakssmak

Passar utmdirkt efter passet, eller att ta
med pd ldngpasset.

Ingredienser ca 15 st
O 100 g sotmandel (15 kr)

Q 4 msk kvarg (1 kr)

1 tsk pepparkakskrydda

4 dl havregryn (2 kr)

1 dl frysta lingon (5 kr)

1 dl ekologiska russin (5 kr)
1/2 dl sojamjol (2 kr)

Q fron att rulla i, tex chiafrén,
sesam, vallmo — hdr har jag anvdnt
svarta sesamfron (5 kr)

Kostnad: 35 kr - per boll: ca 2 kr

I Wy Wy WOy

+ Mixa mandlarna och lingonen i
en blender eller med stavmixer till
det ar finfordelat.

« Blanda i 3 dl havregryn, peppar-
kakskrydda, sojamjol, russin, kvarg
och mixa till sldt smet.

« Blanda i resterande del av havre-
grynen, som ej ska mixas.

« Forma till bollar. Rulla i fron Det
kan underlatta att rulla bollarna om
du bloter hinderna med vatten.

« Forvara i kyl eller frys. 9

Framgangar i VSM
i terrang

Guld i H45 (Goran Sander) och
H60 (Torgny Karlsson) samt lagsil-
ver i H60 (Torgny Karlsson, Kjell
Béackstrom och Kent Wéagdahl).

Solvikingarnas samarbetspartners

SALITNING.

15% rabatt for klubbens medlemmar
i Salmings butik i Sisjon och ytterli-
gare rabatter i samband med Sko-
kvéllar minst tva ggr per ar. Salming
sponsrar dven med priser till vara
tavlingar mot exponering pa loppen
och hemsidorna
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original

Levererar klader i form av tavlings-
linnen, t-shirts, shorts, tights for
lopning samt visst sortiment for
Triathlon.

Lis mer pa hemsidan under

Om klubben > Klubbklader.

@ PERPETUM

Rabatt pa biluthyrning vid uppvisan-
de av giltigt medlemskort. Ange kod
SOLVIKING vid bokning. Se prislis-
tan pa var hemsida under

For Medlemmar > Medlemsfdrmaner.
Perpetum sponsrar dven med for-
donshyra vid tavlingar och andra
klubbaktiviteter.



