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Allt om Grand Prix Vikten av vatska Vartavlingarna

pa sidan 24 Foreldsning om vitskans betydelse den 17 och 24 mars. Mer om
méndagen den 26 mars. Info sidan 6 ~ dem pa sidan 4.

Storsatsning pa traning Solvikingen 45 ar
Traningslager Traningshelg Tidningen du haller i handen fyller

fyrtiofem ar. Den har en annorlunda
bakgrund 4n vanliga klubbtidningar.
Lis om den pa sidan 23

fredag - sondag 4 - 6 maj Minildger i stugan och Skatas—
pa Okind ort. omradet fredag - sondag 13 - 15
Information pa sidan 20. april. Lds mer pa sidan 26
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Ordforandens rader

Jag hyser stor beundran for personer som inser sina begrénsningar och har
det goda omdomet att dra sig tillbaka i tid. Efter att i tio ar pa olika sitt
medverkat till att klubbens verksamhet expanderat och blivit allt mer
professionell ansag jag att tiden var mogen.

Men varfor ir jag da kvar?

Min érliga avsikt var att avga och jag dr darfor (néstan) lika frigande som
du. Ett enkelt svar dr att det saknades alternativ. Varfor dr ddremot svarare
att svara pa och det &r egentligen valberedningen som har det svaret. Det
har blivit allt svarare att fa medlemmar i ideella foreningar att ta och
behalla tunga poster, det dr allmint omvittnat, men omojligt? Alla
ordforandekandidater tackade nej, (sidkert av goda skél) och i den
situationen kom fragan om jag kunde tdnka mig att fortsitta. Efter viss
tvekan har jag nu gatt med pa att ta ett ar till for att under den tiden “’skola
in” en eftertrddare. Tack alla ni som visat att ni stoder mitt beslut! Lotta har
ocksa erbjudit sig att fortsdtta pa samma premisser, d v s tills vi hittar
nagon ny.

Som jag nimnt manga ganger tidigare karaktiriseras alla framgangsrika
verksambheter, enligt min asikt, av framforallt tva saker

- vil fungerande organisation

- stort engagemang hos ménniskorna

och nir detta finns sd kommer det tredje ”pa kopet” namligen

- ordnad ekonomi

Dessa framgangsfaktorer finns f.n. hos Solvikingarn men hur blir det i
framtiden? Om engagemanget minskar kommer troligen inte heller
organisationen att fungera eftersom vi som ideell forening #r beroende
frivilliga insatser. Och visst har vi fér narvarande rad att bade finansiera
vissa satsningar och ta vissa kostnader men da blir vi &nnu mer beroende
av medlemmarnas framtida engagemang. Svartmalning?

Det far du bestimma.

Enkiten har gett vissa svar pa vad medlemmarna tycker (d. v. s. de 44 som
svarat), bl. a. vad de anser att styrelsen ska ta tag i, genast och pa sikt. De
populdraste dr

- skotviitt pa utsidan, vilket vi ska titta pa genast

- utbyggnad/uppfrischning av stugan.

Sa vad gor vi nu? Mitt forslag ér att gilla laget och jobba pa som forut. Det
har ju gatt ganska bra, eller hur? T ex Sylvesterloppet som hade nistan
1300 fullfoljande, en fordubbling fran -02.

Parallellt med de dagliga aktiviteterna maste vi under aret hjilpas at att
skapa forutsittningar for att en ny ordforande och dven kassor ska kunna,
och vilja, ta 6ver. Det gor vi som medlemmar enklast genom att uppmuntra
de som tar ansvar och forenkla deras arbete i klubben.
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Valborg Karlsson

Jan Krantz
Roger Carlsson
Alexandra Olsson

Conny Jansson
Anders Trygg
Krister Norén
Bjorn Boring
Brian Sexton

Hans Lundgren
Gunnar Hedlund
Peter Buch

Fredrik Dahl
Patrick Wallin
Goran Sander
Thomas Jonsson
Eva Lindh

Helena Nordgren
Torbjérn Sahl

Goran Kristiansson
Elisabeth Nilsson

Felix Léytynoja

(Sunnar

grunnarz

Jonas Thorin,

95 kg tung sprang

flest kilo~-meter av

0SS a”a nar han

tranade lika mgcket

som vi andra

Lilli Cvetkovska, Christer Dahlgren, Michael Grunwald
Kristin Hedin, Sandra Jansson, Eva Lindh, Philip Rydén
Stefan van den Berg och Marta Ornbjoérk.

Medlemsirenden:

Medlemsavgift 2007:

Om du betalat medlemsavgiften ska du ha fatt ett med—
lemskort, annars ett inbetalningskort. Om nagon ny medlem
inte fatt medlemskort och vilkomstbrev, kontakta Kent.

Alla medlemmar forvintas stilla upp minst en gang per ar
som funktionir i ndgon av vara 6ppna tivlingar
Vartivlingarna, Skatas genrep, Goteborg marathon eller
Sylvesterloppet. Det dr dessutom mycket onskvirt att vi alla
hjélps &t med andra funktionidrsuppdrag som ger pengar eller
goodwill till klubben. Kvalificerande ér ocksa vara fyra
klubbmisterskap och Goteborgs friidrottsforbund-
arrangemang, t ex GoteborgsVarvet.

OBS! Eftersom ytterst fa lyssnat pd uppmaningarna att
komplettera sina uppgifter pa hemsidan har Gunnar Olsson
tagit saken i egna hinder och skrivit in det som stod pa
medlemsansokan med risk for att detta dr foraldrat. Kolla och
dndra om det behovs. Du vet vil ocksa att du kan ldgga in en
bild? Over 180 medlemmar har gjort det.

Nya medlemmar uppmuntras @ndra klubb till Solvikingarna
om ni redan dr anmilda till t ex GoteborgsVarvet, Stockholm
maraton eller Liding6loppet. Kontakta arrangoren eller gor
dndringen direkt pa deras hemsida.

Uttriden
Bengt Bergman, Hakan Johansson, Per Bergstrom

Medlemsantal
Vid presstopp 384. (arsskiftet 378) inklusive
familjemedlemmar.

Trisslotteriet

Foljande ar vinnare av utlottade trisslotter eftersom de
betalat medlemsavgiften
fore 061231
Ingemar Svensson, Barbro
Nilsson, Harry Linna,
Matts Leandersson, och
Kurt Karlsson. Bifogas
tidningen.

Grattis!
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Triana med oss

Vi har gemensamma trinarledda traningar som utgar fran var
klubbstuga, nr 17, i Skatés pa foljande tider:

Mandag 17:30 - 18:30

Nyborjargrupp: Ledare - Frank Brodin.

I ett lugnt tempo far ni grunderna och fokus pa 16pskolning,
teknik och taktik med mera.

Mandag 17:30 - 19.00

Motionsgruppen: Ledare - Lena Linder.

Ett alternativ for er som vill motionera regelbundet. Ni vill
rora er for hilsans skull. Triffa kompisar - det sociala gar fore
tiavlandet.

Tisdag 17:30 - 19:00

Tavlingsgruppen: Ledare - Alternerande.

For dig som ir lite mer erfaren. Varierande intervaller for
okad snabbhet, styrka och smidighet.

Tisdag: 17.30 - 19:00

Tavling Elit: Ledare - Tommy Béckstrom.

For klubbens allra bista och mest malinriktade 16pare dir all
fokus ligger pa tivlingsresultat.

Torsdag 18:00 - 19:30

Kvillen da vi alla kan tréffas. Vi delar upp oss i olika grupper.

Latta gruppen:  Ledare - Frank Brodin.
Mellangruppen: Ledare - Alternerande
Snabba gruppen: Ledare - Tommy Bickstrom/Klas Ostbye.

Sondag 10:00 - 13:00

Ledare: Alternerande

LSD (long slow distance) i tre timmar i cirka 5.20 tempo, det
blir ungefir 33 kilometer. For dig som funderar pd maraton.
Ej varje sondag. Kontrollera i Géstboken pa hemsidan
Sondag 11:00 - 13:00

Ledare: Alternerande.

LSD i tva timmar i cirka 5.20 - det blir ca 22 km

De alternerande trinarna dr: Magnus Andersson, Lotta
Hallenberg, Tomas Lindh och Elisabeth Sundeman. Bilder pa
alla vara trinare finns pa hemsidan. Icke medlemmar ir
vilkomna att prova pa. I stugan finns mojlighet till dusch och
bastu. Efter mandags- och tisdagstriiningen serveras mackor,
dricka och kaffe (10:-). For mer information, ta kontakt med
vart kansli eller kom upp till var stuga en triningskvill.

Solvikingarna inbjuder till

Vartiviingarna

Start och mal vid ”Grus 8:ans start” bada dagarna.

Lordagen den 17 mars kl. 10.30 3,1 km
kl. 11.00 8 km.

Lordagen den 24 mars kl. 10.00 32 km
kl. 11.00 16 km

Anmilan och betalning skall vara oss tillhanda senast
mandagen fore respektive tivlingsdag, d.v.s den 12
respektive 19 mars.

Anmiil dig till Kent om du vill hjilpa till som
funktiondr.

Hedersomnamnande

Av Gunnar Olsson

Trots att det bara gatt tva manader av aret har tva av vara
damer redan fortjanat omnamnande:

- Ann-Marie Persson, som ordnade den allmint
uppskattade kostforeldsningen och alltid ordnar god och
nyttig mat pa vara sammankomster

- Juana Estrada, som ingick i Sylvesterfestkommittén och

dven fixade sd att vi andra kunde komma till bade bokat och

dukat bord for att fira Magnus pa restaurang Moravia. Nir vi
skulle kopa smorgastartor till firandet i stugan tyckte hon att

det blev for dyrt att kopa sa da gjorde hon dom sjilv.

Tva nya varldsmedborgare
hilsar vi vialkomna

Lordagen den 17 feb. foddes vara efterlingtade
sma, tva underbara flickor. En pa 2435g och 46cm
lang, den andra pa 2735g 47cm lang.

Med vinliga hilsningar, Jorgen & Linda Feltenby
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Juana moter Tommy!

Juana Estrada samtalar med Tommy Béckstrom

u skall ni fa lisa om en kille som vi

kanske tror oss kinna, men ack vad
man kan bedra sig! Det 4r ingen mindre
#n var huvudtrinare, Tommy Bickstrom.

Tommy &r fodd och uppvuxen i
Uddevalla med mamma, pappa och tre
syskon. Mor Biéckstrom var hemmafru
med allt som det innebar. Som de flesta
mammor, ville hon att Tommy skulle
prova pa olika saker i livet. Tommy fick
ga pa lekis for att triffa andra barn, men,
dér fanns en kille, han kallades for Bosse
bus, som Tommy ville leka med. Tja, ni
fattar nog att mamma tyckte det var en
olamplig kamrat. Tommy var en lydig
pojke sa han gjorde som mamma sa.

Tommy borjade i

skolan och
mamma villeha 5y Y
enmusikalisk P

kille och satte
honom pé en
fiolkurs, vilket
han stod ut med i
ett halvt ar. :
Tommy vet inte
vem som blev
gladast nir han
slutade spela
fiol, lararen, han [
sjdlv eller fadern.
Denne ville att
Tommy skulle
borja springa och
upprepade ofta —
”spring min pojke,

spring” och lydig som Tommy ju var sa
borjade han att springa. Pappan var
malare, som var ett tungt och slitsamt
arbete. Han avled i hjarntumér néir han
var 60 ar gammal, vilket Tommy tog
riktigt hart eftersom de stod varandra
nira.

Sitt stora intresse for idrott fick han
av sin far, som var en duktig motionir.
Redan vid nio ars alder borjade Tommy
knalla omkring. Han borjade med gang.
Ja! Ni laste ritt! Han blev dessutom
riktigt duktig, kammade hem ett antal
SM-guld. USM i Uddevalla 1972 var ett
av gulden som han tog hem.

Som s& manga andra barn provade
#ven Tommy pa olika sporter bland
andra fotboll och volleyboll. Fotbollen

Tommy - tvaan fran vanster - i lekskolan

var bra sa linge det gillde att springa,
men man skulle ju ha med sig den
forb.....e bollen. Volleyboll ddremot var
han som klippt och skuren for. Han hade
den ritta lingden, bra spénst i upphopp—
en, snabb och smidig. Volleybollintresset
varade i stort sett under hela tonaren.

Tonaren gled mot sitt slut, s dven
idrottsintresset, eller snarare - det blev
ett uppehall pa ca 10 ar. Enligt Tommy
sjalv, blev han lite som en soffpotatis.
Svart att tinka sig, eller hur?

I stillet for idrott blev det mer och
mer arbetet som tog den mesta tiden.
Med en utbildning som styckare var det
inga storre problem att fa jobb. Men
Tommy ville
ha nagot nytt i
sin tillvaro.
Vid 28 ars
alder tog han
sitt pick och
pack och drog
till Gotet. Har
| fick han jobb
pa stora ICA
som bland
annat arbets—

50 personer.
Han har fatt
mojligheten
att ga flertalet
ledarutbild—
ningar, vilket
han har haft
nytta av bade pa jobbet och hir hos
Solvikingarna. Nu arbetar Tommy med
lite av varje pa ICA Maxi, vilket han
trivs bra med. Han arbetar dessutom lite
extra som vaktmastare pa Friidrottens
hus.

Tommy hade en period i livet da han
reste runt en hel del. Han har rest jorden
runt hela tre ganger. Att resa dr ett bra
sétt att fa se andra kulturer, men det far
en dven att inse att man har det vildigt
bra har hemma i Svedala. T4nk bara hur
vidrigt det var i Filippinerna, dir
turisterna dverostes med lyx, da invén—
arna sjilva bor i papplador. Den virsta
upplevelsen han har haft for egen del var
nog nir han fick en guidad tur i Viet—
kongs miltals 1anga tunnlar. Tunnlarna

ledare for 40 —

var 40 cm breda och 50 cm hoga, morkt
och kvavt. Har fick man bara inte gripas
av panik, da utsatte man inte bara sitt
eget liv utan dven andra personer for
fara. For att gora det dnnu svarare for
fiender sa gravdes tunnlarna som flask—
halsar, som smalnade av ytterligare nir
man vil krupit in en bit. Hir kunde man
inte ens krypa utan man fick hasa sig
fram. Han har aldrig varit s& glad 6ver
att se dagsljus som da. Tommy trodde att
han skulle bli levande begravd.

Sjalvklart finns de riktiga pérlorna
med, som till exempel nér han reste runt
i atta veckor med en underbar kvinna pa
Rarotonga (Cook Island) South Pacific.
Hir kunde de ha en hel strand for sig
sjdlva. Hit skulle han kunna tinka sig att
resa igen. Det bista #r anda att resa i
Sverige och att triffa idrottsfolk, tycker
Tommy.

Vid 30 ars alder borjade Tommy
langta tillbaka till idrotten. En arbets—
kamrat, som trinade aktivt, anmélde
Tommy till Saromilen, vilket Tommy
fick reda pa tva manader innan tiv—
lingen. Tommy sprang pa 36 min. och
Saromilen blev ett startskott till ett
aktivare leverne. Samma arbetskamrat
overtalade senare Tommy att anmiila sig
till Stockholm Marathon. Hir borjade en
lite mer malinriktad trining. Han ville
klara 3 timmars grinsen, och det gick
bra i 32 km men sluttiden blev 3.10. Da
tiankte han ligga skorna pa hyllan.

Som tur var tog han sitt fornuft till
fanga och tinkte att jag kan allt klara den
dir 3 timmar grinsen. Arsskiftet 1996
tog Tommy kontakt med Solvikingarna.
Han forstod nu att han behovde springa i
grupp, men dven behalla sin egen
traning. Aret efter sprang han samma
mara pa 2.40 och har sedan dess inte gatt
over skamtiden 3 timmar. Lidingo—
loppet ir favoriten, viket man kan forsta
med en tid pa 1.52 vilket han gjorde sa
sent som 2002.

Som 40 aring sprang han milen pa 33
min. Tommy har sprungit hem inte
mindre en 25 VSM medaljer. 2003
lyckades han fa 9 st SM — medaljer och
var 1 riktigt bra form. Han hade sjélvklart
hoppats pa 10 st, men en vecka innan

Fortsattning pa sidan 6
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Fortsattning fran sidan 5

VSM i halvmaraton skulle ga av stapeln
satte en geting stopp pa den drémmen da
det blev blodforgiftning som foljd.

For att bli en sa rutinerad 16pare som
Tommy ar krivs det mycket hard traning.
Han borjar tridna ett halvar innan det
tankta loppet, med flera lopp dédr emellan
som hjilp att komma igadng. Tommy
delar in arets tivlingar i olika kategorier:
A —som till exempel Goteborgs Varvet

och Lidingo;
B — kan vara Navasen, Falkenberg;
C — ir de mindre viktiga loppen som
KM och

D — brukar vara traningstévlingar som
Korploppet.

Ville det sig vil kunde han komma
upp i 14 mil/vecka. Nu tridnar han inte
lika mycket langre. Tommy kénner sig
numera som en glidare, vilket han trivs
med. Idag kan han komma upp i 10 mil/
vecka, men han har dinda som mal att
vinna Lidingoloppet 2008 i 50 klassen.
For tva ar sedan fick han dran att vara
med i trdnargruppen och har nu utsetts
till huvudtréanare. For att Tommy skall
kunna fokusera sig mer pa trinarbiten
har han nu tackat nej till att vara leda—
mot i styrelsen. Att fa vara trinare och
se andra utvecklas dr hur kul som helst,

Tolvarige Tommy, nr 59, i Ungdoms SM 1970 i Uddevalla

tycker Tommy. Han kinner ett stort
ansvar for dem han trinar och vill hjilpa
till att vigleda och vill inte vara for
dominant utan vill bygga upp medlem—
marnas sjalvfortroende genom att ge
berém. Alla har olika ambitioner vilket
gor ledarjobbet svart, men utmanande
anser Tommy.

Solvikingarna har haft hand om
tranarkvillarna infor GoteborgsVarvet
under hosten 2006, vilket ledningen for
Varvet ir sapas nojda med att den vill
starta upp 10 — 15 platser runt om i
Vistsverige, som de lokala klubbarna
skall skota och for vilket arrangemang
de vill ha Tommy som samordnare.

Tommy har stora planer for Solvik—
ingarna och tror att klubben kommer att
vixa ytterligare nagra snipp sa man
kommer antagligen att behova anvianda
sig av klubbstugan alla veckans dagar.
Han vill dessutom ha en ungdoms—
sektion, vilket kommer kriva fler ledare.
Det kommer allt fler kvinnor till klub—
ben och de stiller helt andra krav nér
det giller vad triningen skall ga ut pa.
Oftast har de ett sundare levnadssiitt,
béde nir det giller trining och mat.
Tommy tycker att det 4r bra med ny—
tinkande och tror att det #r ett maste for
att klubben skall kunna utvecklas.

Tommy har varit med linge pa
loparbanan och har stor kunskap om hur
man lagger upp sin trianing vilket gor att
de flesta har stort fortroende for honom.
Han har en I6pargldadje som smittar av sig
och det &r kul att han vill dela med sig av
sina kunskaper. Med den kdmparglddje
som Tommy har kommer sékert det mesta
att ga som han planerat.

Tack Tommy for att du tog dig tid och
lycka till med allt du tar dig for!

VIKTEN AV VATSKA

Mandagen den 26 mars kl 19.30 halsas ni valkomna till en forelasning
om vikten av vatska.

Forelasare: Anders Mellén, specialistidkare i klinisk farmakologi
Sahlgrenska sjukhuset

Lokal: Meddelas senare pd hemsidan.

PROGRAMPUNKTER

Kroppens vitskebalans
Sportdryck - behovs det?

Anvinda koffein - forbittring eller forsdmring?
Kolhydrater - nér och hur.

For mer information:

helena orsenmark @yahoo.se
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Borta bra men Tanzania battre...

Annika Kihlstrom har aterigen varit ute pa en langresa

Jag hade inte tankt skriva en artikel
till en Iopartidning om min Afrika-resa
av den enkla anledningen att jag under
resans gang inte planerat och inte tog ett
enda 1opsteg (med forbehall for de tre
steg det var pa stranden ner till vattnet).
Jag blev dock ombedd (gissa av vem) att
skriva dnda, bland annat just for det
anmirkningsvirda (fragandes uttryck)
att jag inte Ioptrinat alls i 16plandet
Afrika. Framgick inte fran vederborande
vad det var som var anmérkingsvért — att
det var just jag som inte sprang eller om
det var att det inte togs ett 16psteg av
mig i ett land som Afrika.

Det giller att synka sina utlandsresor
med hostvilan, i1 alla fall om resan ir
safari i Tanzania da den mesta tiden
bedrivs i en jeep och ett omrade pa ca 5
meter fran den. Det fanns djur dverallt —
en del sag man, en del sdg man inte.
Visst var det fina l6pvigar kan jag
erkdnna sa hir i efterhand. Men jag hann
inte fa abstinens, dels hade jag ju be—
stamt mig for total vila (lika bra att ta en
frivillig vila &n att kora pa och fa en
ofrivillig i form av skada eller forkyl—
ning, sdger jag kaxigt och kommer vl
aka pa bada tids nog #énda...) och vi
hade fullt upp med att safaria.

Om vi skulle ta det hela fran bérjan:
jag hade bestamt mig i varas att nista
resa skulle jag forsoka styra till Afrika,
men visste inte riktigt hur. Da kom det
upp att tre av mina kollegor hade borjat
spana om samma sak. De hade varit tva
forst, Eva och Anneli, sa hoppade den
tredje pa, Sofia, och sedan hoppade jag
pé och sedan hoppade var hollindske
veterindr Mareuja pa och sedan hoppade
Eva av, och sa akte vi andra fyra. Det
kuliga var att det fran borjan bara dr
Anneli och Eva som umgas privat och vi
andra kénner varandra bara pa jobbet.
Det var en liten chansning att aka ihop
da, men jag tror vi var medvetna om det
allihop och det visade sig att vi blev en
véldigt bra grupp. Under tiden vi var
ivig blev vi inte varse nigra hemska
sidor hos varandra som man hort
intraffat i vissa andra fall nir folk akt
ivig pa resor med nagon de trott sig
kinna, men dir det kommit fram den
ena sidan mérkligare 4n den andra hos

folk. Detta ér ju dock skrivet utifran min
synvinkel — jag fick inga obehagliga
upplevelser pa grund av mina medrese—
nérer men det kanske de fick... pa grund
av mig.

Men underforstatt hade vi nog be—
stdmt oss var och en for sig sjilv att vi
inte skulle tala jobb och sa blev det
(bortsett fran ca 4 meningar).

Under safarin hade vi var egen jeep
med var chauffor/guide Sule, en
halvknubbig, liten tanzanian med 8 ar i
safariguidandet. Som manga andra
svenskar akte vi med Anderssons Safari.
Vi skulle vara i tre nationalparker —
Lake Manyara, Serengeti och
Ngorongoro-kratern och friga mig inte
vilket stélle som var bist for jag vill inte
vara utan nagot av dem.

Forsta stillet vi rullade in i var
omradet kring sjon. Efter ndgon halv
kilometer ser vi vara forsta elefanter och
blir helt till oss och tror att nu blir det
inte bittre — vad kan vara béttre 4n en
flock vilda elefanter nagra meter ifran
bilen? Vi skulle fa svaret, eller rittare
sagt svaren — den ena upplevelsen efter
den andra 6vertriffade sig sjdlv. Vi blev
overlyckliga nir vi fick se vara forsta
zebror — pa 100 meters hall — for att
nagon dag senare i en annan park kora
forbi en som lag och sov precis vid
vigkanten.

- B~
Likadant med girafferna, vi var glada
och tacksamma for den forsta giraffen
som knappt synbar stod i buskaget..

Vi blev dverlyckliga sedan nir de —
mamma, pappa, barn — stod och betade
alldeles bredvid oss utan att bry sig om
oss. De gick inte ifran oss, eller bilen,
och de gick inte emot oss i hopp om att
vi skulle ge dem mat eftersom de aldrig
blivit matade. Vi fick helt enkelt bara
vara med i deras hem. Sa kindes det.

Forsta dagen var det mest elefanter,
giraffer, babianer och mitt, sedan denna
dag nya favoritdjur — vartsvinet. Sedan
jag siktade den forsta i min kikare foll
jag pladask och vi var tvungna att stanna
varje gang det dok upp ett. De har sa
speciellt utseende och uttryck att jag kan
inte titta mig mitt pd dem.

Nir parken stingde klockan sex pa
kvillen rullade vi ut, men inte en sekund
innan vi var tvungna, och till lodgen for
natten. Ett dopp i poolen, licker buffé—
middag (=éta hur mycket man orkar =
magen stod i fyra horn) och s i sing
klockan tidigt och upp nésta morgon for
avfiard mot Serengeti. P4 denna fard
blev jag bade sovandes och ifragasatt —
hur dr det mojligt att du kan sitta rakt
upp med huvudet nerbdjt med dessa
gropar (det var en knolig grusvig med
en jeep pa) och sova som en bebis, och
vaknade jag s somnade jag om. Jag fick
inte ens ont i nacken, men det kan jag
nog tacka groparna f6r som holl min
nacke rorlig hela tiden sa den inte
stelnade till.

Under vart lunchstopp kunde vi ga en
liten promenad pa sikert hela 500 meter
och vad stoter vi pa om inte en giraff
nagra meter lingre fram. Ungefir som
man hir i de svenska skogarna kan stota
pé en ilg eller radjur pa en skogsprome—
nad.

I Serengeti fick vi en liten dos av det
dagliga livet hos en lejonfamilj bland
mycket annat sa klart. Det hela borjade
med att ndr vi star och forsoker overtyga
oss sjalva om att de ddr tva 6ronen som
sticker upp ur griset faktiskt tillhor en
livs levande gepard, och det pa andra
sidan jeepen passerar en ensam,
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rdmande vattenbuffel som vi tar mindre
notis om. Minuten senare hor vi ett bro—
lande fran samma buffel. Véar guide
slanger igdng motorn for en vansinnes—
fird, ivrigt pahejad av oss, mot brolan—
dets ursprung. Vi hittar vattenbuffeln
sprattlandes pa marken med hél i magen
dér en lejonhona biter sig fast. Om det
var hemskt att se? Jag vet inte. Vi var pa
besok i deras vérld, vi hade stingt av.
(Och sé kan man ju sidga nir man ser
ménniskor gora hemska saker mot
varandra — skylla pa att vi inget kan gora
for det @r ju i deras varld. Jag tycker inte
det gar att dra den parallellen och tinker
hiarmed inte spinna vidare pa den just
hir och nu.) Visst kom vi pa oss sjilva
att vad sjutton star vi och tittar pa och
tycker vi d&r med om och 4r spdnnande —
vattenbuffeln och lejonhonan hade nog
en helt annan, om ej samma, syn pa
saken. Bada slogs de for sitt liv - den
ena for att fi mat och den andra for att
inte bli mat.

Till slut tyckte vil lejonet att buffeln
var tillrickligt utmattad sa hon vagade
byta bett och tog tag i strupen pa
buffeln, men trots lejonets jobb levde
buffeln sikert fem minuter till. Vi i
jeepen forsoker forsta vad det precis &r
som vi har bevittnat nér vi i kikaren far
syn pa nista lejonhona dyka upp i
horisonten. Hur ska detta ga, undrade vi.
Det gick sa att den nya honan kommer
for att inspektera bytet, siga hej till
jdgarinnan och traskar sedan dérifran.
7?7 Sule séger att hon nog ska ga och

hémta sina ungar varpa vi hoppfullt star
kvar i sdkert en timma, men inga bebisar
dyker upp. Vi ger upp och far tillbaka
till geparden som fortfarande trycker i
griset, vilket den gjorde nésta dag
ocksa. Den kan inte ha matt bra...

Dagen dirpa sitter vi pigga och glada
i jeepen klockan sex pa morgonen (detta
ir genomforbart dven for mig om jag gar
och ldgger mig klockan nio kvillen
innan).

Denna dagen var det leoparden som
showade for oss. Vi hittar den med sitt
byte upp i ett trdd. Den skridms dock ner
dérifrén nér en av de andra fyra jeeparna
envist forsoker komma upp ur sitt gytt—
jehal den kort fast i. Leoparden sitter
sig under ett buskliknande tréd istillet.
Vi haller koll péa den dar och vintar
troget. Den kan ju inte ldmna sitt byte
helt tanker vi och kor lite swahili-kurs
under de ca 2 timmar vi spanar pa
leoparden. Swahili verkar vara ett kul,
litt sprak.

Till slut beger
sig leoparden
tillbaka till tradets
stam och ur vart
synhall for att i
nésta stund
komma sittandes
. som en raket med
myror i baken —
~| troligen hade den
satt sig i just en
myrstack eller
dylikt for den
sprang och
ruskade och upp i
nista trad, upp i
toppen. Vi tack—
ade for titten, lit
™ den vara ifred och
for till varan doda
buffel. Eller vad
som var kvar av
den. Tre fyrkantiga lejonbebis—mager
vittnade om vart storre delen av buffeln
hade tagit vigen. Den ena lejonhonan
hade alltsa hiimtat dem och nu var de
alla fem mitta och belatna. Jag forstar
inte att var guide inte somna—de nir han
fick sitta vid ratten och vinta pa att vi
skulle sdga att vi har sett nog — vi fick
aldrig nog. Vi ville inte aka.

En eftermiddag blev det en tur till
hippo-poolen” for att se pa flodhist—
arna, de ca 50 stycken som lag dir och
gapade. Man sig ju inte sd mycket av

dem, den var ju inte mycket av deras
kroppar som var over vattenytan.

Sista dagen hir, dagen for avfiard mot
Ngorongoro, var vi ocksa uppe i ottan
och tog en sving forbi vara lejon. Nu
hade pappa lejon ocksa hittat hit, men
han var dock bara halvmiitt for nir han
forsokte dta kom barnen och klittrade
pa honom. Till slut tog han buffeln och
stegade ivig och sag ut att fundera pa
vart han skulle ta vigen sa de sma
kriken inte foljde efter. Han slipade
buffeln precis vid var bakre kofangare...
och Over vigen in i griset pa andra
sidan. Han hade dock missbedomt
djarvheten hos sina avkommor som
snart var pa plats bredvid honom.
Stackars pappan.

Nu var vi tvungna att sno oss lite pa
ut ur Serengeti. Det hade regnat massor
langre upp i kullarna och vattenmassor
var pa vig ner och svimma 6ver utfarts—
végen. Som tur dr hade vi Sule med koll
som tog oss ut i tid — vi fick senare hora
om bilar som blivit kvar och bilar som
kort fast i leran och vars passagerare fatt
tillbringa natten i jeepen. Men vi kom
tryggt fram till Ngorongoro-lodgen.
Lycklig var jag nir jag stod pa kanten
och tinkte pa vad som skulle kunna
komma till oss dagen dérpa.

Det visade sig att vi skulle in och
igenom dimman dagen dirpa. Vigen ner
sidgs inte vara nagon trevlig fard for
hojdradda. Nagon av oss var det men
det funkade ju eftersom dimman skymde
sikten. Vil ner kom ett par galopperande
vattenbufflar och gjorde oss sillskap en
bit. Dessa avlostes av en hog med lejon.
Hogen med lejon avlostes av nista hog
med lejon — tva hanar och tva honor
varav en var hogbrunstig men det var
bara en av hanarna som fick komma till.
Den andre satt och forsokte gora sig sa
sOt han formadde, men det hjilpte inte.
Och den honan som inte var i brunst
amade sig for den starke hanen men det
hjilpte ju inte heller — han hade redan
valt sin partner for dagen. Efter ett tag
kom en tredje hane traskandes ur
gnuflocken 500 meter bort. Det var
gulligt att se hur den starke hanen gick
honom till métes halva vigen, de
snusade lite pa varandra och tog sedan
sillskap tillbaka till de tre andra lejonen.

Vidare var, ska vil erkiinnas, malet
for dagen att fa se en skymt av nos—
horningar. Oddsen var sa dir hade vi
forstatt. Men en skymt fick vi, en svart



oidentifierbar prick i horisonten. Vi
tvistade om den skulle riknas... Senare
fick vi dnnu en skymt, men nja, riknades
nog inte heller. Till slut fick vi se tva
stycken ga pa stranden till en sjo. De var
langt bort men vi sdg dem rora sig och
vi kunde urskilja deras horn. Vi fick vil
vara nojda sa linge. Dagen fortsatt med
zebror, gnuer, vartsvin (de sma dlskling—
arna), antiloper av olika slag, strutsar,
hyenor... det finns manga historier att
beritta. Nar klockan var sex var klockan
sex och vi var tvungna att dra oss mot
utkorsvégen. Till var lycka var det
samma vig som vara noshdrningar fran
tidigare planerade att korsa for att
komma over till skogen dir de skulle
vara for natten. Vi sag dem promenera
dér borta pa stranden, langt borta. Skulle
de hinna innan vi var absolut tvungna att
kora ut. Vi vintade, men till slut for—
svann de bakom en kulle och var borta
och vi borjade kora, inda nojda men
inda med blickarna mot kullen. Till var
lycka ser vi dem komma travandes upp
bakom kullen. Sule slinger om jeepen
och vi kunde inte komma tillrickligt fort
ndrmare dem och dir de skulle korsa
vigen, samtidigt som vi ville att han
skulle kora forsiktigt for att inte
skrimma bort dem. Efter denna upp—
levelse var vi helt hoga resten av
kvillen. Kidndes som vi hade varit mil-
jonen ar tillbaka i tiden (bortsett fran att
vi statt i en jeep).

Det var med blandade kinslor vi flog
vidare till Zanzibar. Visst skulle det bli
underbart att lata sig och bara vara, men
vad skulle kunna mita sig med dessa
dagars safari? Och det var ocksa med
blandade kinslor som vi anlédnde till
hotellet pa Zanzibar. Redan pa flyg—
platsen kindes det annorlunda och
hotellet var omgirdat av en gigantisk
mur med jarnport — lagom mysigt. Man
borjade ju undra om det var vi som var
rymdgummor och behdvde stingas inne
eller om det var vildar till minniskor
som levde pa denna 6, som de ville
skydda turisterna ifran. Hotellomradet
och stranden var ju helt perfekt pa alla
sitt och vi behovde ju inte ga nagon—
stans. Vi hade allt, men #ndéa, bara
vetskapen om att det inte dr lampligt att
rora sig fritt. Fast det kanske det var.
Det var kanske bara vi som skrdmt upp
oss sjdlva, med lite hjilp av personalen.
Och visst var affirsménnen pastridiga. ..
Hur som helst - kunde jag inte ga
nagonstans kunde jag ju snorkla desto
mer och sa fick det bli. Hiftigast var nir
vi for ivég pa en delfinsnorkeltur i
regnvéder, men vad gjorde det vi var ju
redan i vatten. Vi fann tva delfiner — en
mor med en ganska vuxen unge. Vi
simmade med dem en stund — inte de
med oss. Som tur var dok de ju ner till
botten ibland s& da hann man ikapp och
kunde dyka ner. Pa vig tillbaka till land

ndr turen gick mot sitt slut hittade vi
dock ett helt giing. Pa tre roda var vi i
vattnet och finner tva modrar med
bebisar, dessa fyra ger sig av ganska
snabbt, och tre vuxna delfiner. Dessa tre
blev min lycka. Jag simmade som en
dére for att hinna med dem och gora mig
intressant. Jag kanske inbillar mig, men
det kiindes som de vintade pa mig. De
simmade runt mig och sneglade pa mig
med sina kluriga 6gon. Det var jag och
de mitt ute i havet. Jag njot.

Annars forflot dagarna pa Zanzibar
med snorkling, dyk, strandpromenad,
god mat och somn. Manga tycker
kanske att det sovs vildigt mycket pa
denna resa och att det skulle vara
bortkastad tid. Jag sdger som sa att det
beror pa vad man har for drdmmar...

Kram/Annika

Klubbstyrelsen 2007

Den nya styrelsen, som valdes pa
arsmotet den 7 februari, utgors av fran
vanster:

Bibbi Lind, Juana Estrada, Jorgen
Feltenby, Lotta Hallenberg, Magnus
Andersson, Helena Orsenmark, Helén
Axelsson, Stefan Litzén och ordféran—
den, Gunnar Olsson.

Gunnar och Lotta hade avsagt sig omval
men da ingen ville ersétta dem atog de
sig att behalla sina poster dven under
2007. Bibbi, Helena och Jorgen ar
ersittare.

Sten Thunberg, till
hoger, saknas pa
gruppbilden.
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”Vifta med flaggor p& nyérsafton — Ar du inte klok 1?!”

ed ovanstaende ord besvarade jag

Roberts fraga for tre-fyra ar
sedan. Det gillde, som ni kanske forstar,
Sylvesterloppet.

Jag hade aldrig ens i min vildaste
fantasi kunnat tro att jag skulle masa
mig upp tidigt pa nyérsaftons morgon,
virma glogg och ta med en termos, sta
och vifta med flaggor mitt i Goteborg
och dessutom tycka att det 4r roligt!

Det var innan jag triffade Robert,
det!

Nu har det blivit en tradition som jag
faktiskt tycker dr kul och som jag ser
fram emot!

Det idr en speciell kinsla i luften nir
man kliver in i tennishallen pa nyars—
aftons morgon. Spanningen hénger i
luften men de allra flesta av deltagarna
och av funktionirerna 4r glada och det
dr en positiv stamning. Till skillnad mot
andra lopp som jag tittat pa kinns Syl-
vesterloppet avslappnat och deltagarna
verkar ga in mer for att ha roligt 4n att
blint rikta in sig pa tider och resultat.

Vil framme vid “var korsning” vid
Avenyn/Allén dr det varm glogg som
giller. Ytterligare en kul tradition dr
Sofias tomteluvor i elegant silverlamé.
Jag maste siga att dessa luvor &r pricken
over ”’1”. Dom syns nistan béttre dn

funktionirsvistarna!

Av Florence Carlsson

Att stinga av gangbanor och dver—
gangsstillen dr nista uppgift. De hir
momenten kunde man ju tro skulle
orsaka gnill och skill fran de gaende,
men ménniskor dr vildigt forstaende nir
vi forklarar att vi spérrar av for ett lopp.

Det kommer intresserade fragor
istillet, fragor som jag snabbt later
nagon annan svara pa for vad vet jag om
distanser, tider och om det #r svart att
springa mitt i stan! Jag star ju bara och
viftar med flaggor och hejar pé loparna!

Loparna, ja. I min okunskap trodde
jag inte att nunnor, Pippi Langstrump,
Fantomen och ett antal djungeldjur
sprang Sylvesterloppet. Det har visat sig
att jag trodde fel! Ett antal fantasifulla
utstyrslar har passerat forbi under aren
och publiken uppskattar mycket att
I6parna anstranger sig med kladseln!
Fast jag undrar ju forstas hur man kan
springa, kliadd i ndgot som flaxar runt
ben och huvud? Tdnk om man trasslar in
sig och faller?

F6ll var det ingen som gjorde i ar,
tack och lov! Forra aret var det ddremot
ett par som stop nir de skulle svinga in i
Allén. Kan man tidnka sig en liten skylt
om ldgre hastighet i kurvan vid halt
viaglag? Vi hade visserligen sandat rejilt
men eftersom 16pare uppenbarligen har
en tendens att sldpa fotterna efter sig
ibland var ju den sanden snart borta. Nu
skedde det inga allvarliga vurpor som
tur var!

Vitskeutdelningen efter loppet 4dr en
historia for sig. Att 9sa klabbig saft ur
en plasttunna och sedan matta in sa att
saften hamnar i de pyttesma muggarna
dr en konst, vill jag bara tala om! Att
sedan gora detta i hogre fart dn vad
trotta 1opare hinkar i sig samtidigt som
muggarna far all virldens vig i den
halva storm som radde i ar — det, mina
damer och herrar, ir inte helt litt men
det gar, jag lovar!

Nir den siste 16paren kommit i mal
och den sista klabbiga saftmuggen &r
urdrucken dr det dags for oss att packa
ihop och bege oss hemiit.

Da #r atminstone jag glad over att jag
fattat beslutet att inte, absolut aldrig
nagonsin, kld mig i tunna 16parklader
och halkiga skor, virma upp stela
muskler och sedan springa som en
galning mellan rader av varmt klidda
askadare och flaggviftande tokstollar for
att en mil senare hinka ljummen saft ur
sma plastmuggar och sedan slipa mig
hem for att med trianingsverkande ben
forsoka fira nyar!

Det ricker s bra med att vara tok—
stollen med flaggan och silverlamé—
luvan!

Tiank vad skont att vi kan vilja pa
vilket sitt som vi vill visa var galen—
skap!

Vi ses pa nista Sylvesterlopp!

Slitna skor?

Folj med till skotraffen

hos LOP & SKO Kliniken
onsdagen den 21 mars kl 18.15.
Da kan du kopa skor till
specialpriser. Adressen ar
Plantagegatan 4

Sylvesterloppet

Hilsning fran en deltagare

Jag surfade in pa Er hemsida av en
hindelse och hittade Sylvesterloppet.
Som gammal Goéteborgare och relativt
nybliven 16pare pa motionsniva tyckte
jag det lit spdnnande. Undrar hur linge
det pagatt eftersom jag aldrig hort talas
om det. Jo jag tackar — 26 ar!

Jag skulle med négra rader vilja framfora
ett tack till Dig (avser Gunnar Olsson) och
klubben — och inte minst till alla som i
forberedelser och genomforande jobbat
— for ett fantastiskt trevlig och vil
genomford tivling. Att springa runt pa
stadens gator med 1 500 andra i
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(dessutom) fint vider pa nyarsafton dr
kort och gott hiftigt! Alla jag talade med
i tavlingsexpeditionen var positiva och
trevliga — man blev rakt glad! Hur gar
det till vid starten? “Det &r bara att
springa utav h-e!” Hur go” 4r inte den!!?

ETT STORT TACK & GRATTIS TILL
ETT MYCKET BRA EVENEMANG!

Med vinlig hilsning

Harald Edén
Billdal


http://www.lop-sko-kliniken.se

12- och 24-timmarslopning pa Bislett

ar jag fick veta att det skulle bli ett

12-timmarslopp i Oslo i december
sa kunde jag inte motsta frestelsen att
forsoka forbattra mitt resultat fran
Trollhittan sommaren 2006. Da nadde
jag inte ens 100 km och den griansen
ville jag passera. Det var inte sa svart,
skulle det visa sig.

Det var forsta gangen det anordnades
12- och 24-timmarslopning pa Bislett.
Loppet gick pa en nyanlagd 545 m lang
bana inomhus under lidktarna. Den var
inte helt platt, en liten nedférsbacke och
en liten uppfor gjorde I6pningen lite
varierad. Banan var betydligt mer létt—
16pt @n den smébackiga grusbanan i
Trollhittan. Trollhittan var naturligtvis
mera naturskont. P Bislett kunde man
vid ett par stillen titta ut pa en folktom
idrottsarena. Desto mera folk var det pa
inomhusbanan. 103 personer hade an—
milt sig, varav 80 personer till 24-
timmars. Pa 12-timmars blev vi alltsa 23
lopare, varav 8 damer. Jag hade girna
sett fler damer pa 12-timmars.

I startféltet fanns manga duktiga
Iopare, jag kan inte rikna upp alla, men
vill ge nagra exempel.

Edith Berces frdn Ruménien innehar
virldsrekordet i 24-timmarslopning for
damer och under de sista timmarna jag
sprang varvade hon mig atskilliga
ganger. Innan jag forstod vem hon var,
trodde jag det var ndgon 12-timmars—
Iopare som forsokte springa ifatt mig.
Hon avverkade drygt 214 km och vann
damklassen for 24-timmarsloparna.
Tvaan i samma klass, Sharon Broadwell
fran Norge, vann i september gax 100
miles i Ystad pa 25 timmar och 40
minuter.

Torill Fonn Hartikanien fran Skovde
sprang i hostas i London 205 km pé 24
timmar. Det ir norskt rekord, eftersom
hon 4r norska.

Segraren i herrklassen pa 24-timmars,
Christian Ritella, sprang i oktober det
246 km langa Sparthatlon mellan Atén
och Sparta. Nu avverkade han 233,6 km.
Nagon som gillar att springa dnnu lingre
dr Kenny Wallstrom som i somras
sprang genom Sverige pa lingden, fran
norr till séder. Han blev vilfortjant
utsedd till arets ultralopare 2006 av

den 9-10 december 2006

Kondis (Norsk organisation for
motionsidrott, www.kondis.no).

Kjell-Ove Skoglund satte nytt virlds—
rekord i sin alderklass, M65, genom att
springa 199,5 km pa 24 timmar. Var
klubbkamrat, Stefan Lindvall, har
sprungit "Marathon du Sable” i Sahara -
ett lopp pa 250 km som man springer i
sex etapper under sju dagar. Nu behdvde
han inte springa sa langt, men drygt 204
km pa 24 timmar #r inte sa daligt det
heller.

Segrade i herrklassen pa 12-timmars
gjorde dansken Kim Rasmussen med
137,1 km och satte dirmed nytt dansk
rekord.

Hur gar det da till att halla sig pa
fotter sa lange och helst ocksé 16pande?
Det viktigaste &r att starta lugnt. Det &r
inte alltid sa l4tt ndr man 4r pigg i benen
och banan ir littlopt. Det fanns nagra

som startade lite for optimistiskt, det sag
snarare ut som om de sprang marathon
4n 24-timmars. Men som tur dr kan man
aldrig “bryta” ett tidsbestamt lopp, utan
man bestdmmer helt enkelt sjalv nir
man fatt nog. Da far man den distansen
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man avverkat. Men for att fa medalj pa
Bislett var man tvungen att springa
minst 50 km. Det uppgavs som grins for
ultradistans. Det var nagra som missade
medaljen, troligen pa grund av nagon
oforutsedd skada. Man maste ocksa ha
klarat en viss distans for att fa Bisletts
snygga troja.

Manga, speciellt de som springer 24
timmar, vilar en stund emellanat. Det
fanns en sovsal dit man kunde dra sig
tillbaka for en stunds somn innan man
var pigg nog att attackera banan igen.
De flesta hade ocksa en egen depé, med
stol att vila sig i och en ladda med egna
drycker, bananer mm. Alla fick en
plastlada for egna grejor som man kunde
behdva under loppet. Sjélv holl jag mig
pa benen hela tiden, vilan fick bli ndgra
gangpauser emellanat under de sista
timmarna.

Att dta och dricka under sa langa
lopp &r absolut nodvindigt. Det fanns
olika slags varma och kalla drycker,
energikakor, russin, minismorgasar med
korv, ost och marmelad, frukt mm. De
som ville ha lagad mat kunde ocksa fa
det. Alla funktionédrer som jobbade dag
och natt gjorde ett jittefint jobb. Allt
smaprat med andra l6pare, uppmunt—
rande vinkningar och pahejande betyder
mycket ndr man varvar eller blir varvad.
Ibland far man draghjilp av nagon som
springer i samma takt, kanske blir man
flera pa rad nagra varv, tills ndgon tar en
mugg dricka och kommer i otakt. Det dr
mycket socialt att springa sa linge pa sa
kort bana. Man springer aldrig ensam,
man kan alltid prata med ndgon om man
vill och orkar. Man springer som bekant
inte bara med benen utan ocks& med
huvudet.

Det dr sjélvklart att man maste ha en
positiv instillning till att springa en hel
lang dag och faktiskt tycka att det &r
roligt. Annars stiller man sig inte pa
startlinjen. Vid ett tillfalle under kvillen
tittade nagra ungdomar in genom ett
Oppet fonster och blev férvanade Gver
vad dom sag. “’Titta dom springer hir pa
lordagskvillen.” De kunde nog inte
forsta att man kunde springa runt pa
Bislett en 16rdagskvill for nojes skull.

Fortsattning pa sidan 12
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Starten gick kl 12.05 och stimningen
var hog och forvintansfull. Sa var vi da
ivig! Jag forsokte hitta en jamn rytm
och riknade varven i borjan, men det dr
ju omojligt efter ett tag och dessutom
onddigt, eftersom chips och datorer
héller reda pa sadant. Varannan timme
kunde vi se pa en bildskédrm hur langt vi
hade kommit. Jag hade riknat med att
avverka drygt halva strickan efter 6
timmar och resten upp till nagot 6ver
100 km den aterstaende tiden.

Det gick ldttare dn jag hade riaknat
med sa jag hade ganska god marginal.
Efter 6 timmar och 10 min hade jag 59,4
km och lag drygt 10 km fore tvdan som
da var Tove Oppberget fran Norge. Se—
nare passerades hon av Pia Sundberg
som blev tvaa pa drygt 101 km. Efter 8
timmar ledde jag med 10 km och bor—
jade vil ana att jag kunde vinna. Men
det var 4 timmar kvar och lite lang—
sammare gick det forstas nu. Efter 10
timmar hade jag utokat ledningen till
14,7 km. Det var fortfarande Tove
Oppberget som lag tvaa. Men nagon
gang under de sista tva timmarna
passerades hon av Pia Sundberg. Sa
Norge fick noja sig med en tredje plats.

Aven ett 12-timmarslopp tar slut och
man stannar pa en signal ddr man be—
finner sig pa banan. Sedan stir man still
tills en funktiondr kommer och miter
upp strickan. Jag hade ingen riktig koll
pé hur langt jag hade sprungit 6ver 100
km, sé jag blev lite 6verraskad 6ver re—
sultatet. Det kiindes hirligt efter den
senaste tidens daliga maratonresultat.
Efter dusch och nagra timmars sémn i
sovsalen var det dags att stiga upp och
heja pa de tappra och uthalliga

24- timmarsloparna som fortfarande
holl pa att samla varv. Stimningen
var pa topp nir slutsignalen
niarmade sig och de som hade
krafter kvar spurtade till publikens
applader och hejarop.

Prisutdelningen skulle dga rum
kl 13, men eftersom mitt tag skulle
ga precis da, fick jag en egen liten
prisceremoni. Jag fick tréjan med
Bisletts logotyp, medalj, en 16par—
klocka och en stor fin pokal. Sedan
var det bara att sidga tack och hej till
arrangorer och l6parkomp—isar och
ta en taxi till stationen. Trott men
mycket nojd tog jag taget hem till
Goteborg.

Hur tréinar man da for ett 12-tim— b
marslopp? Det dr hogst individuellt.
Det finns ultralopare som aldrig
trianar, de hinner inte mellan alla
lopp de springer. Pa det sittet blir
varje lopp traning infor nésta.
Andra springer ultralanga trinings—
pass.

Jag har inget fast traningsschema,
men ett par fasta hallpunkter har jag. En
gang i veckan springer jag langpass,

2 — 3 timmar, infor ett ultralopp blir det
langre. Tisdagkviéllarna trinar jag inter—
vall och backe med klubben. Det dr
saddana 6vningar som jag inte klarar av
pa egen hand. Jag dr gvertygad om att
denna trianing #r bra for uthalligheten.
Dirutover springer jag som jag har tid,
ofta hem fran jobbet med ryggsick, det
tar omkring en timma eller lingre be—
roende pa vilket vig jag tar.

De maraton- och ultralopp man
springer har man ju ocksa nytta av for
kommande lopp. Om ett lopp inte gar sd

bra kan man ju alltid trosta sig med att
det var bra trining, sa blir man ngjd
inda.

Kraftloppet i Finspang 72 km i
augusti var vil bra att ha i benen, liksom
Berlin Marathon, G6teborg Marathon,
samt 5 - timmars i Skovde under hosten.

Att fa delta i detta 12-timmarslopp pa
Bislett var en av de bista 16pupplevelser
jag haft. Information om loppet finns pa
www.kondis.no under rubriken Ultra.

Tva veckor senare akte jag pa
semester till Nya Zeeland. Dér sprang
jag ett lopp av en helt annan karaktir.

KM-gruppen 2007

Thony Edelborg

Anneli Thunberg
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Croesus Crossing i Nya Zeeland den 20 januari 2007

Barbro Nilsson hade knappt hunnit i mél pa Bislett forrin hon flog manga, méanga mil till en ny utmaning

Den 20 januari sprang jag Croesus Crossing, ett
terrdnglopp i Nya Zeeland. Det gick mellan de sméa sam—
héllena Barrytown och Blackball pa Sydons vistkust. Det var
bara 26 km, men det var de ldngsta 26 km jag ndgonsin
sprungit. Nir jag fragade andra I6pare kvéllen innan om
loppet, om terrdngen, om det var speciellt jobbigt eller roligt
att springa, fick jag till svar att det var brant och svart och att
jag skulle rikna med min normala

Kolgruvan lades ner 1964, sa nu fanns inte lingre nagra
gruvarbetare bland gisterna, utan turister i form av 16pare och
vandrare. Hotellbaren var ocksé en samlingspunkt for sam—
hillets invanare. Alla fick en flaska 61 och ett paket lokalt
producerad salami vid malgang. Flaskan limnade jag genast
over till Arne, som oroligt hade véntat pa min ankomst. Han
kunde inte forsta att 26 km kunde ta sé lang tid. Jag blev dock

inte sist. Snabbast av alla blev Nya

maratontid. Det blev min maratontid
plus en timma.

Det regnade vid starten och under
hela loppet. Croesus Crossing dr en av
de manga vackra vandringsleder som
finns i Nya Zeeland. Borjan var brant
och sedan blev det énnu brantare upp
over Paparoa Range. Stigen var
stening och lerig och tekniskt svar,
nagra kilometer upp forsade vattnet sa
da blev de leriga skorna rena igen. Det
blaste kraftigt uppe pa hogsta hojden
som var 1200 meter 6.h. I klart vider
var det sikert vacker utsikt diruppe,
men i regn och dimma sag man inte
mycket mer #n stigen framfor sig. Den
blev littare och bredare nir den gick nerfor igen, men var
fortfarande mycket stenig. Tre ganger maste man ta sig over
hingbroar 6ver den forsande floden, det var en ny upplevelse
for mig. Nir det var 7 km kvar blev det grusvig och de sista
tva gick pa asfalt. S slutet av loppet gick betydligt littare in
borjan. Mal var vid Blackball Hilton, ett gammalt fint hotell
fran gruvbrytningens dagar.

Zeeldandaren Robert Jarvis pa 2.59.12.

Efter lunch och prisutdelning hade
regnet upphort och solen kommit fram
igen. Vi hade nojet att adka med
vinnaren tillbaka till Christchurch. Vi
hade akt med Transalpina jirnvigen
fran Christchurch till viistkusten, men
tillbaka fanns inga allminna kom-
munikationer i tid for vart flyg hem
dagen efter. Robert Jarvis var ocksé
ultralpare sa vi utbytte erfarenheter
om lopp vi sprungit. Han berittade att
han deltagit i Coast to Coast, en
multisporttivling som gar tvirsdver
Sydon ungefir den strickning vi akte.
I augusti skulle han éka till Chile och
springa ett flerdagarsslopp i Atacamatknen.

Det dr roligt att vara 16pare, man triffar s manga trevliga
ménniskor.

Detta var en bra avslutning pa min semester i Nya Zeeland.
For de som blir sugna pa att springa detta lopp finns
information pa www.coolrunning.co.nz/races/croesus/
index.html

Vatten, bara vanligt vatten och sportdryck

det #r vad vi i Solvikingarna skall servera alla I6pare som kommer i mal pa Goteborgs Varvet

E
~
4

Solvikingarna har i manga ar haft uppdraget att ansvara for
vitskan i mal. P& senare ar har det tillkommit fler uppdrag
sasom funktionirsfikat i Idrottens Hus och forsiljning av slut-
och mellantidsdiplom. Det mest funktionérskrivande ar
vitskan i mal dir vi behover minst 80 medlemmar och
sympatisorer, som stiller upp och forser de mycket trotta
I6parna med vitska nér de vil har kommit i mal. Vi skall dven
stida efter oss sd att det inte finns en enda pappersmugg eller
ett bananskal nir vi lamnar Varpaplan.

Det finns en nedre aldergrins for att fa vara med som
funktionir och den dr 15 ar. Uppét finns, som tur dr for mig,
ingen grins.

Du kan ringa Bengt Andersson pa telefon 031-279955 eller
kontakta Kent i stugan. Vill du hjilpa till i diplommontern sa
ringer du Gunnar Olsson pa telefon 031-877924.

Om du #r tveksam inf6r en sddan hir uppgift sa lds dn en gang
Florence Carlssons artikel pa sidan 10.

Red.
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Loparprofiler i Goteborg

Planerna pa en artikelserie om I6parprofiler i Géteborg har funnits lange men av olika skal inte
materialiserats tidigare. De flesta kommer att vara framgangsrika I6pare, eller fére detta, men &ven
andra kategorier kan dyka upp t ex. tranare och ledare. Ett frageformular har skickats till utvalda
personer som de i olika grad anvant sig av. | detta nummer kommer de tva forsta, tva I6pare. En dam
och en herre, i jamstélldhetens namn. Bada tillhdr den kategori som ligger initiativtagaren varmast om
hjartat namligen veteranerna men bada ar fortfarande tillrackligt bra f6r att halla manga seniorer
bakom sig. | det har numret presenteras Runar Héiom och Karin Schén.

Runar Hoéiom

Beskriv din bakgrund, uppvixtmiljo, familjesituation
Nu har jag familj med min fru Pia. Barnen ér 7 och 10 ar. Tre
katter tar hand om mossen. Hunden (Ronja-Rottweiler) gor
Pia sillskap i stallet. Dir star det ett 20-tal histar. Vi bodde
tidigare 6 ar i Norge dir jag kom i kontakt med en god
loparmiljo.

Nuvarande situation

Jobbet ir ett livsmal som jag dr fantastiskt nojd med.
Idrottslédrare pa Fassbergsgymnasiet. Nir jag kommer hem
blir jag hovslagare eller dring. Pa en gammal gard finns det
alltid att gora.

Har du alltid idrottat, 16pt?

Mina forsta tivlingar genomforde jag vid 4-5 ars alder i
Aktiviteten (dir jag nu arbetar) och Abykullen. De foljande
aren fortsatte jag tillsammans med min Pappa som var
fortjust i alla konditionsidrotter. 1995 startade jag en serios
satsning pa 3000m hinder. Ar 2000 skulle jag avsluta
elitsatsandet med ett maratonlopp. Det var sa skoj sa det blev
drygt trettio stycken.

Vad driver dig att trina sa hart som du maste gora for
att vara sa bra?
Det #r nagot som gloder och ibland brinner.

Hur undviker du skador?

Jag har lagt min smirtgréins hogt for nér jag skall sta dver ett
pass. Skador far jag och har jag stindigt. De senaste tre aren
at jag Voltaren eller Diklofenak 150mg/dag stiandigt. Virst &r
ett "Hopparknd” som aldrig vill ge sig.

Att ligga smirtgrinsen hogt later i mina 6ron som att
utsiitta sig for en storre risk att dra pa sig skador.
Missforstar jag dig?

- Jo. Det skapar en del extra skador men klarar man bara att
trina med dom ocksa tar man sig genom en rida som man
annars haller sig bakom. Just nu ir jag lite extra grinig i detta
amne. Elever kommer hela tiden och berittar de allra mest
ointressanta historier om att fa slippa idrotta for att dom
kinner sig sjuka. Hog ribba ger mer trianing vilket ger
forbittrad prestationsformaga. Extra biskador har man svart
att komma undan i vilket fall som helst med elittréning.

Hur far du ihop livet for att kunna trina sa mycket?
Haltimmar pa jobbet édr en gyllene sak. Det ér dock inte hela
sanningen. De jobb jag haft innan ldrarjobbet har belastats
med dn hogre doser av trining. Den verkliga sanningen dr
noggrann planering och sjilvdisciplin att halla den!

Beskriv din relation till Solvikingarna
Kurt Henriksen var det forsta motet jag hade med klubben.
Vid 14 ars alder var vi nagra i Lerum som trinade och

tivlade flitigt pa cykel. En langrunda vi hade var runt Mj6rn.
Under ett motionslopp runt denna sjo var det just Kurt som
sprang istillet for att cykla. De sex milen han sprang gjorde
kraftigt intryck pa mig. Annars har jag trinat med er och
sprungit ett flertal av era tdvlingar genom éren. Det har alltid
varit ett positivt och glatt ging som poppar upp i min inre
syn nir ordet Solvikingarna dyker upp

Beriitta om ditt loparliv

Som 13 arig orienterare forstod jag att min talang var mer
langs snitsel. Jag var inaktiv som &dldre ungdom och junior.
Som senior fick jag tint den glod som hela tiden funnits.

Bista lopupplevelse?

Forsta 2200m in i finnkampens 3000m hinder pa Ullevi 1999
med 20000 personer pa liktarna. Da kidnde jag mig sa stark
att jag trodde jag skulle vinna. (Blev 4.a).

Virsta?

Att triina pa kvillarna ensam pa en dvervuxen fotbollsplan i
djupaste djungeln i Afrika. (Med vetskapen om att det fanns
maénga mambor i griset bade svarta och grona). Forsta varvet
gick jag och stampade for att annonsera min passering

Nagon favorittivling?

Filtstafettens superheat, London marathon, Sylvesterloppet
Stockholm och Goteborg marathon har jag underpresterat sa
manga ganger sa darfor dr det lite bittert att springa dessa.

Favoritdistans, varfor?

Marathon for att det dr sa ménga faktorer som maste stimma.
Det kriiver att man #r noggrann inom manga omraden och
under lang tid.

Traningsuppligg/volym och hur det forindrats

Under érens lopp har jag provat de flesta triningsmodeller.
Som hinderlopare var jag uppe i 23 mil/vecka i snitt det aret
vi fick vér yngsta dotter. Samma ér briinde jag av en
35milsvecka i Egypten. Nu dr min standard 10 pass i veckan.
3-5 mil gar i 3.30/km eller snabbare. 15-20mil beroende pa
vilken fas. 4 pass i veckan med kvalitet. Ma 18km snabb—
distans. Ti 4-6000 m i korta intervaller, to 15x1000m L6
6x10min i full trédning ger drygt 50km eller exakt 57km om
alla gar som jag vill.

Trinar du helst ensam eller i grupp?

For att kunna vara sa mycket pappa och make som mdjligt
blir det nistan bara pass sjilv. Det skulle ddremot vara
mycket trevligare att trina i grupp.
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Hur kom det sig att du hamnade i
framlingslegionen?

Efter lumpen som fallskidrmsjédgare
manade tdvlingsinstinkten pa att testa fler
och storre utmaningar. Det var bara en
forlangning av mitt intresse att utforska
min yttergréns.

Nagra mal med din l6pning for
nirvarande?

Sylvesterloppet 2006 startade min
comeback pa asfalten. Jag fick en
startplats i elitledet i London och Nike
sponsrar med en resa till Portugal. Detta

tillsammans med att min klubb fortsatte att

uppmuntra mig gor att suget kom tillbaka.

Din dotter springer ju ocksi. Ar det
frivilligt?

Hon dr mer en TV-tjej. Det 4r inte frivilligt

men jag ser sa mycket mer fordelar och
nytta med Mens Sana In Corpore Sano -
En Sund Sjil I En Sund Kropp. Vi tar en
tur runt Gasevadholms slott nir andan
faller pa. Barnen cyklar mycket pa
sommaren for att fa kopa glass. Det blir ca
10km och da tréinar jag bredvid dom.

Nagot annat du vill framféra till
ldsarna av Solvikingen?
Solvikingarna formedlar dkta 16pgliadje
— Fortsitt med det!

Bilden: Runar spurtar i méal i Dubai
Marathon 2002 pa tiden Tid: 2.28.39

ed alderskompensation enligt
WAWA -systemet skulle hon

vunnit Sylvesterloppet 06 pa 34.30 hela
45 sek fore den egentliga segrarinnan
Cecilia Jeverstam som @ndé hade en
utmarkt tid. Trots att jag inte kidnner
Karin sirskilt vil vagar jag pasta att
hon, genom sin 6dmjukhet, 4r upp-
skattad av alla, t o m de konkurrenter
som far se sig slagna, d v s de flesta. Att
hon dessutom é&r vinligt instélld till
Solvikingarna som klubb och oss
medlemmar &r ju ytterligare ett plus.
Vi 6nskar Karin lycka till och kanske ses
vi pa Lidingobussen i host igen.

Hir berittar Karin om sig och sin
”loparbana”, utifran nagra fragor som
Solvikingen stillt:

Jag foddes i Falun 1962 och bodde
dér till 1984, da jag triffade min man
och dirfor flyttade till Goteborg. Jag
sportade en del som ung, men inte sir—
skilt intensivt och mitt stora intresse var
histar och ridning.

Sa rycktes jag med i joggingvagen i
mitten pa 80-talet och insag att 16pning
var négot som passade mig. Aven om
det tog ganska manga ar innan jag

Karin Schon ar unik

hamnade pa den niva dir jag befunnit
mig de senaste sju-atta aren. Forsta
gangen jag sprang en mil (innan dess
trodde jag inte att det gick att springa sa
langt 6ver huvud taget), var da jag gick
och utbildade mig till laboratorieassi—
stent och blev 6vertalad att springa en
stricka i Sola-stafetten Goteborg-
Karlstad. Den strickan som blev 6ver
till mig, var just en mil ndgonstans i
Dalsland klockan fem pa morgonen. Det
har var pa varen 1985 och jag kom
bland de sdmsta pa min stricka, hade vil
omkring 55min och laget kom sist, vill
jag minnas. Det gav dnda mersmak!

Och hur det var, fick jag for mig att
jag skulle springa Stockholm maraton
innan jag fick barn. Sa blev det, debut
1990 och forsta barnet 1991. Nista barn
kom 1995, bada flickor som tycker att
16pning dr det jobbigaste som finns. Och
nu ir jag uppe i 24 maratonlopp. Det
visade sig ju att strickan passar mig, jag
har vil ndgon medfédd talang och dr
helt enkelt lagd at det hallet. Min gamla
farmor brukade ta at sig #ran av mina
nedidrvda gener.

Jag gick med i Kville 1992, tack vare
Christina Hildesson som da holl i tri—
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ningarna, ungefir samtidigt som jag
borjade pa mitt nuvarande jobb som
forskningslaborant pa Universitetet. Jag
jobbade heltid och med en man som
jobbar skift, var det en hel del pusslan—
de, att fa ihop det med 16pningen.
Barnen fick hinga med pa mycket och
tyckte det var kul att vara med i lopp
och fa medalj sjdlva. Men det var da,
det. Nu 4r jag ledig pa onsdagar sedan
nagra ar och flickorna foredrar lag—
sporter med boll inblandad.

Efter ndgra ar med Christina son
trianare tog Anders Killstrom over
triningen #ven om han inte ville kalla
sig trinare utan padrivare. Jag trinade
vil en del efter eget huvud ocksé och
hade successivt okat triningsdosen lite
mer for varje ar och trodde att jag gatt
sa langt som jag kunde hoppas pa -
sprang Chicago maraton -01 pa 2.42 och
kom 9:a pa det och borjade kinna mig
ritt nojd. Men sa kom Johan Wettergren
med i bilden mycket tack vare att en viss
Christin Johansson kommit med i var
grupp i Kville under éret. Johan borjade
trana henne och snart dven mig. Och lite
av en ny virld dppnade sig, med
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ambitioner och ett traningsuppligg som
visade sig vara jittekul! Hade aldrig
trott att jag kunde triina s mycket och
att det kunde vara sé roligt! Och min
man var med pa noterna, han tyckte
ocksa att jag skulle satsa seriost. Vilket
kunde bero pa att jag vann en del
prispengar i Chicago, sa han kunde kopa
sig en parabol med harddisk. Han sag
vil mojligheterna, att det kunde trilla in
4n mer vinstpengar framover.

Pa varen aret dérpa gick det ocksa
vildigt bra, jag vann Ferrara maraton pa
pers 2.38, tog sedan SM-brons i
Stockholm maraton och blev uttagen till
Europacuplaget i EM i Munchen. Jag
tror nog att den Stockholmsmaran -02,
dr mitt roligaste minne. EM-insatsen var
jag inte fullt lika n6jd med, tyvirr (sist i
mal pa 2.48).

Men jag blev for ivrig och drog pa
mig en compartment historia i vinster
vad, som jag har haft problem med i
omgangar nagra ar i rad pa varkanten.
Sa jag har varit nira att ge upp, men nir
skadan vil har sldppt och det gar att
springa igen, kéinner jag att det dnda dr
det basta som finns! Nu har jag inte haft
problem med skador pa ett par ar. Jag
har slutat att kora sd mycket tuffa,
kortare intervaller, nu kor jag mer
troskelpass i stillet. Plus att jag kor ett
alternativt pass med vatvist eller cykel
per vecka i stiéllet for 16pning. Och det
ger ganska bra resultat, det med. Jag har
fortfarande Johan som trinare och
kommer att fortsitta att ligga pa mina
nio-tio mil i veckan minst en sdsong till.

Fast drligt talat, alla pass &r inte sa
himla roliga forstés. Inte tidiga
morgonjogg i urdaligt vider, t ex. Men
de kompenseras av de pass som gér bra,
sa dr det bara! Det ir som att diska, det
ska goras — det ingar i vardagen. Och sa
blir man pa s& daligt humor om man inte
far ut och rastas.

Nista mal 4r Rom maraton i mars.
Och sedan Stockholm for fjortonde
gangen. Fast visst kdnner jag att aldern
tar ut sitt, det dr bra stelt i rumpan
emellanat! Men jag #r dalig pa att halla
reda pa tider och rekord och sadant, sa
om jag har tagit nagot aldersrekord, ir
jag osiker pa. Och med forebilder som
Evy och Midde m fl, har jag en kinsla
av, att jag far halla mig pa en hyfsad

niva ett tag till, for att sla eventuella
sadana!

Mina favoritlopp &r Stockholm
maraton och Sylvesterloppet, tror jag.
Och Goteborgs Varvet, forstas!

Solvikingarna har en formaga att
ordna trevliga arrangemang och det
beror vil pa alla trevliga ménniskor som
dr engagerade i klubben. Jag brukar
rekommendera er klubb till vuxna som
vill borja trdna organiserat, det hinder
ju att nagon fragar ibland. Det finns nog
ingen klubb som ir bittre pa att ta hand
om l6parintresset dn eran!

Som det kidnns nu fortsitter jag nog
dven nésta ar pa den hir nivan. Sedan
far vi se. Ndr jag vil ldgger av att trdna
sd mycket som jag gor nu, ska jag
handarbeta igen. Gjorde det mycket forr.
Brodera och sy och sticka och virka och

Till sist: Anders Killstrom, som
hjdlpte mig med trdningen innan Johan,
hade en filosofi:

Det idr bittre att trina, dn att stida. Tank
pé det - det ligger nagot i det®©.

Karin I6per i mal p4 halvmaran i
Goteborg Marathon 2005 pa tiden

1.23:19 som segrare i sin klass.
Foto: Stefan Lemurell.

Det dr allom bekant inom klubben att
tidningens vara eller icke vara var en
punkt i Enkiten, som gick ut till alla
medlemmarna sent i hostas. Fragan 16d
om vi ville ha kvar papperstidningen i
dess nuvarande form eller om vi skulle
integrera den pa hemsidan, vilket ju &r
mojligt. Om jag list resultaten ritt sa
var det en knapp majoritet for att
behalla papperstidningen.

Personligen tycker jag att det &r roligt,
eftersom jag gillar jobbet med tid—
ningen. Men det ir ju inte vad jag
tycker som skall gilla utan vad
medlemmarna anser och vilken
funktion tidningen har.

Tidningen blir inte bittre 4n vad vi
medlemmar gor den till. Det hir
mycket vilfyllda numret - tidningen
kan ha maximalt 28 sidor om vi skall
klara portogriansen - visar att det finns
intresse for att medverka i den och nog
har vi méjligheter till ett valdigt
intressant innehall. Betéink vilken total
aktivitet klubbmedlemmarna represen—
terar pa hemmaplan och ute i stora
varlden. Mina resor stricker sig oftast
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Prova pa att medarbeta i Solvikingen

Av Kurt Karlsson, tidningens redaktor

inte ldngre én till omradet kring Uggle—
mossen och ibland, om jag vill dka
riktigt langt, till Harkeshult och om det
kan jag inte skriva i varje nummer.

En klubbtidning, som var, behover ju
inte enbart ha texter om 16pning och
traning. Med den bredd vi har i med-
lemskadern vad det giller intressen,
yrken och 6vriga forhallanden, har vi
goda mojligheter att ge tidningen ett
omvixlande och spinnande innehall.

Dirfor inbjuder jag er till att bli med—
arbetar i tidningen. Vi #r s manga med—
lemmar att om var och en skrev nagot
skulle vi ha material till tidningen i flera
ar framover.

Vi har ju en lattsammare trycktenik &n vad de
hade forr. Det underléttar.



En Klassisk mara!

Lars-Ake Johansson om sina intryck frian Aten Marathon 2006-11-05 i vilken han deltog tillsammans med Lars Lundsj

an den lilla byn Marathon till Aten.
Kan det bli mer klassisk #n sa? Tror
inte det, sa sagt och gjort.

Planet sjunker ned mot landnings—
banan, Atens ”Skyline” kan skonjas i
kvillsljuset. Firden in mot centrum och
Omoniatorget gar ganska smidigt med
buss och T-bana! Tre dagar att turista pa
innan loppet, gott om tid, men 4nda fick
vi prioritera. Allt hanns inte med hur
gédrna vi dn ville!

Akropolis, mer Aten dn sa blir det
aldrig, tillika turistfilla nummer ett!
Flera ruiner inne pa omradet som vittnar
om en storslagen men svunnen tid. Alla
dessa byggnader som uppfordes till
Gudars dra. Enorma marmorblock som
lyftes pa plats 10-20 meter upp, obser—
vera att detta var innan lyftkranarnas tid,
hur f-n bar de sig at?

Museer hann vi ocksa med, dir man
kunde beskdda ménga skirvor fran
lerkrukor och statyer fran Atens stor—
hetstid. Kan det kallas Antikrunda, tro?

Av mer modernt snitt var ju de
byggnader som uppfordes infor OS
2004, bland annat himtade vi vara num—
merlappar i en byggnad dir fiktningen
avgjordes. Denna lag vildigt langt ut
fran centrum riknat! Huvudarenorna,
dér det mesta annars avgjordes, lag
ocksa ganska off, det vill séga en bra bit
ifran vérat torg och hotell. Om man &nda
tog sig dit sa kunde man titta in i
princip overallt i ”Olympia omradet

)

Ett kort 16ppass hanns ocksa med
innan dagen M-som i Maraton!

Klockan ringer, sitter mig yrvaket
upp i sdngen! Va! Redan dags, de e ju
fortfarande natt, eller? Dagen innan
hade vi laddat upp med mycket mat. Vill
minnas att jag at tre middagar. Var
knappast hungrig nir klockan ringde sa
tidigt. En fardig macka inkopt kvillen
innan blev allt jag at innan start, ats i
bussen pa vigen.

Starten gick fran Marathon k1.08:30,
bussen avgick fran Panathinaikos—
stadion, (P-s) senast 06:30, om jag inte
minns fel. En taxi, forbestilld kvillen
innan, tog oss till P-s, som ocksa var
platsen for var malgang.

Stadion uppfordes infor de forsta
moderna Olympiska spelen som holls
har 1896! Snacka om att kidnna histor—
iens vingslag. Vid ankomst till byn
Marathon visade sig
tempen vara blott +2
grader C. Manga hade
tydligen "vinterpack—
ning” med sig, mossa
och vantar var i
majoritet. Jag for—
knippar inte Grekland
med sadant vider, dven
om badsdsongen ma
vara over, sa jag till-
horde inte majoriteten!!
Well, well det var bara
att gilla laget. Orden att
virma upp, fick en
annorlunda innebord!

Vid start hade tempen
stigit, i luften var det +4,
inombords kanske +37.

Mina tankar under racet:

Under fyra timmar var mélet. Perset pa
3:45 skulle jag vil inte na...? Banan r
ju erként tuff, i princip uppfor mellan
20-32 km, dock sa gott som slitt fram
till dess att stigningarna borjar. Efter 32,
sa blir det slatt igen, fram till ca 35 km
dér utforslopningen tar vid. Sedan avslut
med ett par slita km in i mal.

Hade trinat malmedvetet, fyra pass i
veckan sedan semesterslutet. Ett LI/KI/
backe-pass, ett snabbdistans och tva
LSD i veckan. Kinde mig i bra form och
hade under denna period persat tva ggr
pa halva distansen. Forst 1:41 i S:t
Eriksloppet, och sedan 1:35 pa vart eget
Maratonarr. Vad det nu var virt.

Passerade 10 km pa strax under 50
min. Gick jag ut for hart? Det kinns
dock bra. Benen verkar pigga lika bra
att kora pa, sa linge lampan lyser.
Passerade halva pa 1:46, snabbt for att
vara mig. Vet ju att maran borjar typ nu
ndr stigningarna dr igang!

Bist att borra ner blicken i backen
och springa pd sa linge tygen héller. 30
km pé 2:30, kors i taket! De sista 12 km
pé under 75 min skulle ge mig en bra
avslutning pa sisongen. Efter utférslop—
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ningen tog krafterna slut, d.v.s vid 40
km.

Farten sjonk till strax over ~’slow—
motion”, fanns inget
att gora, bara att bita
ihop. Malet dok upp
snett véanster, fick
viljan att fortsitta in i
mal - springandes.
Sluttid 3:37, hipp hipp
hurra vad jag e bra!

Och fran och med
malgangen kan man ju
faktiskt skriva:
Marathon-16pare pa
sitt visitkort, inte illa.

Fore loppet hade vi
snackat om vilken tid
vi siktat pa. Lundsjo
sa: Helst 4:10/km,
vilket skulle ge en
sluttid pa 2:54 ca. =
pers. i sa fall, det blev
3:03. Sjalv sa jag att 5:10/km skulle,
”make my day”, sluttiden skulle da bli
3:37, say no more...!

Dagen efter, en dag att verkligen bara
njuta. Tillbringade storre delen av den i
hamnstaden Pireus. Hirifran géar batar ut
till sa gott som alla 6ar som charter—
turisten kénner till. Aven kénd for sin
stora "fiskmarknad”, allt som kan fangas
ur havet siljs hir, pa bade gott och ont.
Pa kvillen njot vi extra av den inhemska
OUZO;n,- farligt gott.

Att resa och springa lopp ér ju att
forena nytta med noje, detta var ju inte
var forsta och heller inte sista tripp
tillsammans. Fler resor blir det siker—
ligen. Nista mal #r Kiel-maran, som vi
hunnit avverka, forhoppningsvis, innan
ni laser detta. Aven New York City-
Maraton #r inplanerad i host, sa kanske
finns det skl for mig att skriva igen,
den som lever far se.

PS 1 En “’kindis” motte vi nedanfor
Akropolis i form av Ravelli, d.y av
broderna DS

PS 2 Synd att inte hotellet var storre
och hade fler rum. Lundsjos’ sluttid 3:03
var samma som vart rumsnummer, tink
om det hade funnits rum 254 DS
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Klubbens ojamforligt storsta arrange—
mang under aret r vért ett eftermile.
Arets upplaga blev en stor framgéng,
tack vare intensiv planering och att
manga fatt arrangorsrutin eftersom vi
haft samma uppldggning nagra ar i rad.
C:a 120 funktionirer 4r igdng pa tiv—
lingsdagen.

Vidret var ocksa tjinligt, +8 och
uppehallsvider. T o m tittade solen fram
alldeles fore start.

Organisationen fungerade bra sa nir
som pa ett par missar som bara paverk—
ade vissa och berodde pa att antalet
lopare blev fler 4n beridknat. Fler och
fler efteranmiler sig vilket gor det svart
att dimensionera resurser, bade vad be—
traffar bemanning och material. T ex tog
sikerhetsnalarna slut vilket skapade
huvudbry. Vi forsokte komplettera men
misslyckades med att hitta inkopsstille.
Men vi ska f6lja radet fran en som blev
utan.

— Metallpriset stiger. Investera nu.

Det finns tankar pa att hja
efteranmélningsavgiften for att stimulera
fler till foranmilan.

Omklddningsrum och toaletter var
ocksa underdimensionerat.

Medaljutdelarna blev stressade
eftersom det sag ut som medaljerna
skulle ta slut men de rickte precis. Fyra
kvar av Lilla medaljen och sex av den

Sylvesterloppet 2006

Av Gunnar Olsson

Stora. Sa tight ska man ju inte ligga
men, som sagt, det kom fler én vi trott.
Antalet fullfoljande var 1293, ganska
exakt en fordubbling sedan 2002.
Imponerande av efteranméilningsginget
att klara den anstormning som uppstod
vid 10.40-tiden. Méanga anmilda gav ett
bra ekonomisk utfall eftersom vi har
fortsatt god kostnadskontroll.

Inga rapporter om incidenter efter
banan.

Aven sportsligt blev det en bra
tdvling med landslagsmannen Oskar
Kick, IF Hagen, som segrare pa herr—
sidan, dock med mindre marginal dn
forvintat och “fransyskan” Cecilia
Jeverstam, Molndals AIK, som vann
damklassen klart. Bada pa bra tider och
béda med var sin tidigare seger. Oskar
03 och Cecilia 04. Masterklasserna
vanns av Curt Borglund, Hogsbo AIK,
resp. Britt Hellmark, Lidkopings IS.

Efteranmalningarna blev betydligt fler &n vad nagon kunnat ana

Valkommen ater till Solvikingarna

hilsar vi Ernst Wiggen
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rnst var medlem i klubben under de tio dren mellan 1972

och -82. Direfter gick han tillbaka till IFK déar han som ung
hade spelat fotboll. Under sin tid i klubben trinade han under
ledning av vér legendariske maratonlopare, Erik Ostbye, Han tyckte
det var en mycket bra trining, som gav resultat. Ernst tillhorde
Iopareliten inom Solvikingarna och gjorde bland annat
GoteborgsVarvet pa 1.13.

Ernst, som nu &r 63 ar och valde avtalspension nir han blev 60
ar, har sedan tidigt sjuttiotal arbetat som brevbérare. Under hans
mest aktiva tid som 16pare hade han gynnsamma arbetsforhallanden
| iden meningen att han arbetade pa beting vilket innebar att ju
snabbare han delat ut sin post desto kortare blev hans arbetstid. Han
hade da bade kraft och tid till att i huvudsak trina pa dagtid. I
samband med att Posten blev bolag i mitten av nittiotalet indrades
hans arbetsforhallande till det sémre for hans del. Forutom att



Arets Solvikingar

For ar 2006 valde kommittén fér Arets Solviking att hedra tre av klubbens medlemmar med utmérkelsen. De tre ar: Anders
Hansson, Stefan Litzén och Géran Sander. Stefan och Géran pa stora bilden och Anders pa den lilla.

Kommitténs motivering:

Anders Hansson: Toppar mingdtraningen, diciplinerad som fa. Vilkidnd i stugan,trots detta inte den som hors
mest, men i resultatlistan syns mest - nistan bast. Drivkraften bytts fran korgboll till mil.

Stefan Litzén: Ambitios bade i stugan,trdningen och i verksamhetsarrangemang. Pélitlig och ansvarsfull. Sig den

som inte fastnat pa hans plat (2471 st.+).

Goran Sander: Medlem sedan 2004. Lag profil i vardagssammanhang,men desto hogre i tivlingsresultat samt
prestationssammanhang, dir han oftast toppar. Sprider klubbens oranga firger runt om i landet.

betinget forsvann blev arbetet mycket
kampigt och Ernst hade inte ork att
fortsitta att tréna som han gjort tidigare.
Under de féljande tio dren trinade han
mycket sparsamt. Ernst trinar fyra pass i
veckan varav ett tillsammans med
Ingvar Andersson, vilkind IFK:are.
Idag, den 28 februari, hade de trénat
4x2000 m pé 250 meters varvbana i
Ishallen, Frolundaborg. Ernst lamnade
IFK pa grund av att den klubben inte
lingre har nagon friidrottssektion for
ildre medlemmar utan dgnade sig mer at
ungdomar. Ernst kan tdnka sig att delta i
klubbens Vartivlingar om underlaget
blir tjanligt. Och kan skall forsoka
hinga med ett sondagspass framover.

Ernst har redan hunnit tivla for
klubben. Han blev fyra pa 1500 och
femma pa 3000m i Inne-SM for
Veteraner 17-18/2. Red.

GoteborgsVarvet ar ju arets hojdpunkt

Kenneth Ohlson sitt 26:e, Hakan
Palmqvist sitt 25:e i rad och hoppas att
det blir det 15:e under 1.30, jag sjilv
25:e och Michael Wagstrom 24:e. Arets
Varv ir det 28:e. Om det saknas nagon
ar ni vialkomna att hora av er till:

i loparGoteborg och ddrmed dven for
oss Solvikingar. Runt 170 l6pare
riknar vi med varav nagra som inte
springer i klubbens namn av olika
skdl. C:a 80 funktionirer serverar
vitska efter mal varav nagra inte ar
medlemmar utan sympatisorer och
nagra till gor smorgasar till utstéllare
och funktiondrer i Friidrottens hus.

Gunnar Olsson

Vi har fyra I6pare som gjort alla
varven hittills. Frank Brodin, Thomas
Krantz och Tommy Strauss som varit
medlemmar i alla ar” och Dennis
Forssmark som #r ganska ny. Nagra
var inte lika vakna nir loppet startades
och har missat sviten. Kjell
Augustsson skall gora sitt 27:e,

Medaljerna vantar pa Solvikingarna och de
6vriga léparna
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Det fixar Ove

Ove Nord #r en person som alltid stiller upp som funktionir pa véra tavlingar trots att han inte dr Solviking. Det kan vara allt
ifran att leverera blommor till vara arrangemang som att vara banansvarig pa vara tivlingar. Juana Estrada har triffat Ove for

en intervju uppe i Skatds motionscentral en dag i februari.

- Vilket ar dr du fodd?

- December 1942, sa jag blir riktig pensionér nu i ar.
Jag har ju fatt avtalspension, inte for att jag har fatt
mindre att gora for det snarare tvért om. Jag trivs
med att ha & gora.

- Var dr du fodd?
- Goteborg, hir i Orgryte.
- Har du nagra syskon?

- Tre syskon - tva systrar och en bror. Min bror
spelade hockey och en av systrarna var
histintresserad, vilket hon #r en idag. Hon har eget
stall med ett antal héstar.

- Vilken eller vilka skolor har du gatt i?

- Vi flyttade till Kungilv innan jag bérjade i skolan sa
jag gick grundskolan i Utby. Efter grundskolan blev
det en snickare utbildning.

- Vad arbetade du med innan avtalspensionen?

- Jag var anstilld hos Bostadsbolaget, ddr jag har
arbetat sedan 1992, Dessforinnan arbetade jag pa
Volvos bostadsavdelning.

- Hur ser din familjesituation ut idag?

- Jag och min fru Metan har tva déttrar Gisela och
Bettina. Jag dr dessutom en stolt morfar for Emil
och Hugo. Storken #r dessutom pa vig med ett
barnbarn till. Kanske en flicka nu?

- Du dir medlem i skidklubben IK Stern, eller hur?

- Ja! Det har jag varit i 35 ar. Jag har alltid akt skidor,
sa linge jag kan minnas i varje fall. Jag dkte skidor
pé vintern och 16ptrinade nér det var barmark. Jag
har tavlat for 16parklubbar som Kville och Vikingen.

- Vilka dar dina bista prestationer?

- Jag vann regementsmiisterskapet pa skidor i lumpen.
Det var nog dir som tdvlandet startade. Jag har
sprungit tolv GoteborgsVarvet didr min bésta tid ar
1.15.

- Har du nagot roligt minne att beridtta om?

- Det var svart, man har ju hunnit med en del. Jag har
blivit fotograferad till sammans med kungen pa
Vasaloppet 1977. Jag blev sponsrad av ett foretag
nagon ging pa 80-talet som hette Hallbergs. Det ir
svart att nimna nagon speciell tdvling. Nagot som
jag trivs riktigt bra med &r att vara bussvird, vilket
jag ir bade till Vasaloppet och till Lidingéloppet.
Jag har varit bussvird i 32 ér till Lidingd och till
Vasaloppet har jag varit med varje ar sedan 1968,
varav jag sjilv har kort 10 ganger tror jag.

- Hur kommer det sig att du dr sa engagerad?

- Har jag gatt med i en férening vill jag vara med och
péaverka. Vill inte bara sitta och titta pa. Sa har det
alltid varit och kommer att sa vara sa linge jag
orkar.

- Det far jag hoppas att du kommer gira i manga ar till
Jraméver. Jag har sjily fatt dran att aka med dina
bussresor bade till Lidingo och till oppet spar sa jag vet att
dom dr vil ordnade och att du gor allt for att alla skall ha
det bra. Tack for allt du hjdlper till med!

Ove Nord t.v och Gunnar
Likars, tva solviking—
sympatisorer, som,garna
hjalper till pa vara
tavlingar. Har ar de
flaggvakter pa Skatas
Genrep 2005.
"w ™ Foto: Mikael Ekstrém
' (mfk)

Traningslagret

Lagret forlaggs som vanligt pa "Hemlig Ort”.
Avresa fredag 4 maj vid lunchtid - omkring kl.
14.00. Samling Skatas parkering. Vi fixar resan,
logi, mat, triningen, div. lekar, 6verraskningar.
Logi i vandrarhemsstandard.

Hemresa sondag 6 maj ater i Gotet pa
eftermiddagen.

Information om anmélan och priser kommer upp
inom kort savil i stugan som pa hemsidan.
Betalning ska ske pa plusgirot. Vi meddelar sista
datum for betalning.

Tréinargruppen

Varvettraningen

Loparkvillarna i Skatas, som ir ett samarbete mellan
GoteborgsVarvet och Solvikingarna, har blivit en succé.
Tommy Backstrom, som leder dem, har, som ni kan ldsa pa
annan plats i det hir numret, fatt fortroendet att sprida succén
vidare i vistsverige. Varens program for Loparkvéllarna dr
foljande:

Onsdagar, start k1 18 (dven stavgangstrining).

Datum Trining Tema

28 mars Fartlek Lopteknik

4 april Distans Styrka/smidighet

11 april Backe/spanst  Ritt utrustning (adidas pa
besok!)

18 april Distans Alternativ trianing (Feelgood)

25 april Langa intervaller Malsittning

2 maj Snabbdistans Uppladdning, tips frén tranarna
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Kostforelasning

Ann-Marie Persson har gjort en sammanfattning av foreldsningen tisdagen den 16 januari i ar.

Tisdag den 16 januari samlades ett drygt 50 tal Solvikingar i
Bostadsbolagets stuga for att lyssna pa Stefan Petterssons
forelasning om kost. Vi fick ldra oss hur en 16pare kan
forbittra sina resultat och forhindra skador genom en bra
kosthallning.

Stefan ir lidrare pd Goteborgs universitet pa instutitionen
MHM (mat-hilsa-miljo) Han jobbar ocksé som kostradgivare
for Sveriges olympiska kommitté. En mycket duktig
foreldsare som pa ett tydligt sitt kunde forklara hur vi
praktiskt gar till viga for att f6lja rekommendationerna for
uthallighets idrott.

Hir f6ljer en kort ssmmanfattning pa det 2 timmar langa
foredraget.

Fordelar med en god kosthallning ir: forkortad aterhimtning,
det forlanger uthalligheten och forbittrar immunforsvaret.
Felet som manga idrottare gor ar att de éter for lite totalt, dter
for séllan och pa fel tidpunkter och intar for lite vitska pa
traning/tavling.

Faror med langvarig energibrist #r att energireserverna
forsvinner.

Prestationsforsamring pa aerob, anaerob kapacitet samt
styrka.

Det blir ingen muskeluppbyggnad. Amnesomsittningen
minskar.

Man far nedsatt immunforsvar och minskad
konshormonbildning.

Om man ser kortsiktigt pa vad som begrinsar idrottaren vid

for lagt energiintag sa ér det vitskebrist, blodsockret blir for
lagt vilket leder till mental trotthet och att kolhydratférraden
tar slut.

Hur linge glykogen forradet ricker beror pa framforallt pa
tva faktorer. Det dr hur hard triningen dr och hur linge
traningen pagar.

Sa ju hardare triningen #r ju snabbare tar kolhydraterna slut.
Normalt sett ricker depaerna 60-90 minuter. Nér man har for
laga kolhydratdepéer blir det 6kad anvindning av protein
vilket innebir att det tar pA muskelmassan.

Direkt efter trining ér det extra viktigt att fylla pA med
framfor allt snabba kolhydrater. Detta bor ske inom 0-30
minuter. Exempel pa snabba kolhydrater &r banan (gérna vil
mogen), sportdryck, drickyoghurt, vitt brod, russin och
nyponsoppa/blabirssoppa. Sedan bor man #ta ett lagat mal
mat 1-2 timmar efter.

Uthallighetsidrottare har ett forhojt proteinbehov men om
man iter varierad kost vid frukost, lunch, mellanmé&l och
middag sa ticker det oftast dagsbehovet. I vissa fall kan extra
protein behova tillforas.
Varfor #r det dé sa viktigt att dta regelbundet?

- Lattare att tillgodose det forhdjda behovet av energi

och kolhydrater.
- Forbittrad aterhdmtning

- Stabilt blodsocker
- Bittre upptag av vitaminer- och mineraler
(framforallt jdrn)
Effekter av vitskebrist
1.Hojning av inre temperaturen
2. Minskning av blodvolym vilket medfor
- mindre niring och syre till muskeln
- mindre avkylning
- forsamrad bortforsel av mjolksyra
- Okad glykogenforbrukning

Vitskeintag under aktivitet

*Drick mycket fore, under och efter trining

*Vinj dig vid/’trdna” pa att dricka under triningspass. Du
kan  ALDRIG vinja dig vid vitskebrist.

*Efter: aterstill vitskebalansen med 150% av vad du forlorat.

Sportdryck-nér?

*Under traning

- vid flera trianingspass varje dag

- ldngvarig, hogintensiv trining (1,5-2tim)
- vid extrem svettning

*Efter trining
- for bittre aterhdmtning

For mer information om portionsstorlekar, kolhydratrika
livsmedel, tallriks modeller mm kan ni ga in pa
www.uppladdningen.nu

Globetrotter

eller Solvikingar i vister- och osterled

Manga klubbkamrater har sedan forra numret av tidningen
foretagit langa resor i vida virlden.

Halvar Albertus ir i Indien pé sex manader och kommer hem
i april.
Andreas Magnusson var i

Eucador ett par manader i
slutet pa forra aret.

W,

gy

J

Anders Bjorkkvist var i
Vietnam, Laos o
Kambodja nagra veckor
runt arsskiftet till—
sammans med sin familj,
av vilka vi vil kiinner
Moa fran mandags—
traningarna.

Annika Kihlstrom
reste till Afrika som ni
kan ldsa i denna
tidning.

Jan Bengtsson har rest i Thailand och Bosse Holm har
varit i Kina och torde nu, om red. dr uppdaterad vara i USA.

Red. hoppas att de hade med sig inbjudningar till
Sylvesterloppet. Red
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Traningsuppdrag

Infor trinings- och tivlingsaret 07 har trinargruppen av
styrelsen fatt i uppdrag att se 6ver hur vi kan svara upp mot
de onskemal som framkom vid senaste medlemsmotet. Detta
ir vara tankar:

Tranargruppen kommer att arbeta med att utveckla flera av
onskemalen, men etappvis for att sikerstilla kvalitén.

Trianargruppen ansvarar for genomforandet av alla pass under
veckan allt fran nyborjare till elit. Generellt giller att vi ska
ha triningspass bade fér min och kvinnor och med olika
ambitionsniva.

I den positiva trend, som féreningen befinner sig for tillfillet,
da det konstant tillkommer nya medlemmar, har vi beslutat att
forstarka med tvé nya ledare Lena Linder och Klas Ostbye.

Vi kommer som forsta steg att forstirka den redan nu sa
populdra "Mandags nyborjargruppen” (Franks) med ytter—
ligare en eftersom Lena startar en ny grupp for dem som vill
oka upp triningsméngden nagot.

Tisdagarna kommer att fortsitta som tidigare med tva
grupper. Basgruppen dir Elisabeth, Magnus, och Tomas har
ett rullande ledarschema.

Den sedan i hostas nya elitgruppen leds av Tommy pa
tisdagarna. Torsdagarna har sedan en tid tre grupper: Litta
(Frank), bas och snabba. I dessa grupper ingar dven Lotta
(mellan) och Klas (snabba) med de 6vriga ledarna i schemat.

Sondagarna kommer som tidigare att rulla pa som vanligt.
Fler forslag fran medlemsmotet som vi ska forsoka forverk—
liga

*Gemensamt och mer periodiserat triningsprogram

* Starta en lank pa hemsidan dir vi ligger ut periodens
traningsprogram.

* Nagon form av trianarbrev infor varje ny triningsperiod pa
hemsidan.

* Se over bemanningen pa passen.
*Tranarmoten regelbundet forslagsvis var 6:e vecka.

For att genomfora de nya idéerna har trinargruppen enats om
att Tommy Bdckstrom utses som huvudtrianare vilket styrelsen
godkiint pa styrelsemotet 070123.

Gruppen har utsett Charlotte Ardfors till fys.ansvarig och hon
kommer under grundtriningsperioden att genomfor olika
typer av styrkepass for de olika grupperna.

Om det finns forslag pa nya ledare och triningsgrupper, ska
forst trinarna kontaktas vilka direfter i samrad med styrelsen
ser over behovet i hela féreningens triningsverksamhet.

Detta var ett mycket klart 5nskemal pd medlemsmétet.

Tomas fran tranargruppen blir samordnare i den nya KM
gruppen.

Vi kommer att planera och genomfora varens triningslager
hela gruppen tillsammans, for att alla medlemmar ska kidnna
sig vilkomna nya som gamla

Vi kommer dven att genomfora en ny liten vintercup 3-4
testlopp, nagot annorlunda 16ptivlingar med 6verraskningar
dér alla kan medverka.

Alla i tranargruppen kommer att g utbildning 10-11mars. Vi
ska dven se over inkop av traningsutrustning.

I uppdraget som foreningens huvudtrinare aligger det denne
att alltid rapportera till styrelsen om planerade foréndringar.

Med vinlig hiilsning fran hela trinargruppen.

Pa Sylvesterfesten hedrades tranargruppen med
presentkort i olika valérer.

Pa bilden fran vanster; Tomas Lindh, Klas Ostbye,
Elisabeth Sundeman, Tommy Béackstrom, Magnus
Andersson och Lotta Hallenberg.

Aven Frank Brodin och Lena Linder, vilka inte var
med pé festen, ingér i gruppen:

Lena Linder




Medelalders

Vﬁr klubbtidning, Solvikingen, fyller 45 ar i ar sdsom
organ for Solvikingarna. Tidigare, fran fyrtiotalet och
fram till 1955, fanns det en foregéngare till den med samma
namn, Solvikingen. Den tidningen gavs ut och
dgdes av Are Waerland, den
moderna svenska
vegetariska
hélsororelsens

grundare och store
banerforare. Waerland
var en flitig skribent
och foredragshallare.
Solvikingen kallades
senare for Waerlands
Manads-Magasin for att
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startades 1962 och i samband
med det fick foreningen lov
av, formodar jag, Ebba
Waerland, att 6verta namnet
Solvikingen, vilket nu dgs av
klubben. Tidningen har
utgivningsbevis som en periodisk

tidskrift och dr i publicistiskt@ = nanseende
jambordig med de stora drakarna. Tidningens forste redaktor
fram till sjuttiotalet var Risto Lahna. Han var en av grundarna
av klubben. Direfter har redaktdrerna avlost varandra. K.G
Elvstrand, som var ordfoérande i klubben da jag kom med i den
1975, 4r en av dem och Bengt Andersson, ordférande under
manga ar och fortfarande aktiv medlem, var ocksa han
redaktor under nagra ar till dess han blev ansvarig utgivare for
tidningen. Nir jag sokte pa olika namn pa Internet fann jag
bland annat foljande resultat pa 3000m den 18 juni 1977:

M70 13.44.8 Karl-Gustav Elvstrand Solvikingarna.
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Under Risto Lahnas tid och mycket langt fram i tiden
framstilldes tidningen pa stenciler — ett manga ganger
modosamt jobb eftersom stencilerna var skora och det var litt
att sla sa hart pa tangenterna att vokalerna mer sdg ut som
plumpar 4n bokstdver. Arbetet med tidningen utférdes av en
grupp medlemmar som bland annat fick lédna en killarlokal pa
Vasaplatsen, Grona Boden, en av Sveriges dldsta och mest
vilsorterade hilsokostbutiker. http://www.gronaboden.se/
indexin.htm

I borjan var illustrationerna tecknade. Forst nir elstensilen
kom blev det mgjligt att publicera riktiga svart/vita bilder.
Klubben fick da hjilp av Fritid, som hade foreningstryckeri i
Gullbergsbrohemmet. Sedan flera ar dr det Elanders Info—
logistics Vst AB pa Torgatan, som har nojet att trycka var
tidning.

L)

klubbtidning

Risto ldimnade Solvikingarna i samband med att klubben
byggde den nuvarande klubbstugan. Fram till dess hyrde
klubben en lokal pa Almedalsvigen dér den dven

drev ett gym. I samband med att hyrorna
chockhojdes i borjan av sjuttiotalet och da klubben
vid den tidpunkten fick en donation valde de
ledande inom klubben att bygga den nuvarande
stugan. Det var ur en fond som Ebba Waerlands,
Are Waerlands hustru, hade som klubben fick
pengar till stugan. Ebba hade inte, sd som
skattelagen foreskriver, i tillricklig grad delat ut
medel till allménna dndamal och bad darfor
Solvikingarna att starta en ungdoms—
verksamhet — en verksamhet som under aren
dndrade karaktér till att bli det den &r i dag.

Risto 6vertog gymmet nir han limnade

klubben.

Det finns mingder av information pa
Internet om Are Waerland, Solvikingen och
. Solvikingarna. Det ir endast soka pa hans
namn. Are har haft en enorm betydelse for
hilsoarbetet i Sverige och hans mest
citerade tes dr denna:

Vi har inte med sjukdomar att géra
utan med livsforingsfel.

Avskaffa livsforingsfelen och
sjukdomarna forsvinner av sig sjilva.”

Are Waerland.
Ovanfér prisskapet i stugan hanger en stor bild pa Ebba
Waerland.

Red.
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Grand Prix 2006

Den sjitte upplagan av Solvikingarnas interna Grand Damer totalt
Prix-tdvling ar avslutad. P& herrsidan tog Tommy

Béckstrom sin tredje raka seger och bland damerna var é E:;?;ﬁﬁg;ﬁgﬁanéfs i(l)gg 3
Elisabeth Sundeman tillbaka pa tronen och nu med 3 Sofia Loytynoja _’63 1 031’ 6
maximala 1100p. Bakom Elisabeth gjorde Cecilia, 4 Ingela Berrum 63 1002.4
fjoldrssegrarinnan Sofia och Ingela starka insatser och 5 Annika Kihlstrom, -74 802,4
tog sig alla 6ver ”dromgrinsen” 1000p. 6 Lotta Hallenberg, -68 659.3
P4 herrsidan knep Jonas silvret efter en stark host och 7 Charlotte Ardfors, -80 6424
.. _ " P 8 Juana Estrada, -65 547.,9
Jorgen bronset med 75 viktiga poéng pd nyarsafton. .
. . . . 9 Barbro Nilsson, -49 525,6
Herr Ordforande fortsatte att forbéttra sin total-poédng 10 Poly Urgell Svensson, -69 525.3
och blev fyra fore Thony som ocksa tog sig 6ver 1000p. 11 Lena Linder. -49 ' 511’7

Flitigast var Sofia med 25 poingnoteringar i protokollet ~ 12 Helena Orsenmark, -56 488
foljt av Gunnar och Elisabeth med 23 vardera. 13 Bibbi Lind, -44 400

I maratontabellen héaller Frank och Lena fortfarande

: . . - : e Herrar totalt
ledningen men &rets tva segrare nirmar sig bakifran.

Totalt var det 173 herrar och 67 damer som var aktiva é ;r;l:snéii i)l:tf(;rf’ 8 18222
och fick GP-poing. Antalet damer fortsatte darmed att 3 Jérgen Feltenby, -67 1036.8
Oka medan antalet herrar sjonk nagot fran ifjol. 4 Gunnar Olsson, -46 1019,3
Fortlopande information med fullstéindiga resultat finns S Thony Edelborg, -71 1004.9
pa var hemsida. For att hitta dit fran startsidan som 6 Tomas Lindh, -65 987.3

. o o 0 1 1- o . 7 Torsten Olsson, -51 970
finns pd www.solvikingarna.se sa klicka pa Resultat i g Kenneth Ohlson. 51 950.9
vinstermenyn och sedan pa linken ”Stéllningen och 9 Stefan Lemurell: 68 950: 5
resultat i var interna Grand Prix-tdvling”. 10 Stefan Litzén, -70 949.3
Hir kan man se aktuell totalstillning, resultat frén alla 11 Rolf Andersson, -54 943
deltéivlingar och alla sina egna (och @ven andras) 12 Ingemar Svensson, -65 938,9
resultat samlade. For att se sina egna resultat kan man i Z gtl:; "I(‘)}flt::l}I;Zr '7‘_‘ <0 gg?g
t.ex. ta fram totalstdllningen och sedan klicka pa sitt 15 Anders Hans sg(;n 63 870’ 5
namn. Kolla girna sa att ingenting saknas. Hir hittar 16 Frank Brodin, - 4’3 859’
man ocksé reglerna for nista sdsong inklusive de 17 Conny Persson, -60 857.9
tavlingar som ingar. 18 Anders Ohgren, -74 8264
Prisutdelning forriittades pa planeringsdagen den 3:e 19 Tommy Lundmark, -39 813.6
mars da ocksa arets program presenterades. 20 Daniel Sols, -80 739.8

Marathontabell damer

1 Lena Linder 49344

2 Juana Estrada 4663,0

3 Elisabeth Sundeman 39554

4 Annika Kihlstrom 3476,1

5 Lotta Hallenberg 3053,8

6 Sofia Loytynoja 2795,3
Marathontabell herrar

1 Frank Brodin 6106,7

2 Tommy Béckstrom 6074,0

3 Stefan Lemurell 5949.4

4 Gunnar Olsson 5928,0

5 Jonas Carlson 5170,8

6 Rolf Wallin 5051,2

Stefan Lemurell presenterar Grand Prixresultaten
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Grand Prix 2007

For nya medlemmar kan det vil vara pa sin plats med en
kort presentation av Grand Prix-tdvlingen. Den bestér
av kategorierna:

Klubbmésterskap diar man far rdkna sina 4 bista
resultat i vara 6 klubbmaésterskap.

Andra tavlingar diar man far rikna sina 4 bista
resultat av cirka 12 utvalda tdvlingar som vi satsar
speciellt pa.

Funktionarsinsatser dir man far poidng for att
man stiller upp och arbetar fér klubben pa vara
tavlingar, i styrelsen m.m.

I tavlingarna tillampar vi en aldersfaktor (WAVA) som
gor att alla kan tdvla mot alla pa lika villkor. Maxpoingen
i de tva forsta kategorierna dr 400p vardera och i den
tredje dr den 300p. Fullstindiga regler finns under linken
Regler pa Grand Prix-sidan pa hemsidan. Just nu 4r inte
programmet for 2007 helt spikat, men det kommer inte
att skilja sig sd mycket fran 2006. Forsta mojligheterna
att samla poing #dr som funktiondr i ndgon av vara tva
vartivlingar i mars samt genom att springa Vartivling
nummer 2 (16 eller 32km) som liksom ifjol &dr forsta
tavling.

Vil mott till ny kamp 2007.

Har man fragor eller saknar podng for nagon insats
under fjolaret sa kontakta GP-kommittén som bestar av
Jorgen Feltenby, Stefan Lemurell och Ingela Berrum.
Ni nar oss allihop enklast pa

grandprix @solvikingarna.se.

Stipulationstider - rattelse

I forra numret av Solvikingarna redovisades vilka medlemmar
som klarat de olika stipulationstiderna. Det saknades en och
det var Tommy Lundmark som klarade tiden under 2006. I
Kungsbackaloppet 060421 uppnadde Tommy i H65 tiden
1.36.35. Stipulationstiden &r 1.37.15.

Vi gratulerar och ber om urs#kt for fadzsen.

Ocksa en pristagare

Grattis till Joakim Rostlund
som tog likarexamen 070226
och blir legitimerad efter 21
manaders AT-tjanst
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Lucia Marathon 2006
1 Enar Andersson

Goteborgs SK 3.09.03
M 40, delt 3
1 Hans Ackerot 3.30.27
M 60, delt 5
1 Frank Brodin 3.46.50
Halvmara
1 Jenny Johansson

Hisselby 1.24.35
K 40
1 Sofia Loytynoja 1.54.10
Maién
1 Daniel Lindholm

Dalaregementets IF 1.24.27
M 55, delt 5
1 Ulf Johansson

Stenungsunds FI 1.29.19
2 Torgny Karlsson 1.36.02
4 Ernst Knutsen 1.49.20
5 Lars-Goran Dahl 2.15.44
M 60,delt 3
1 Ake Oster IK Granit ~ 2.12.59
2 Bosse Holm 2.22.02
Adventspelen 2006-25-26 nov
M 1500 m, delt 6
1 Daniel Tidholm

Sédvedalens AIK 4:08.83
2 Anders Sundholm 4:11.40

DM Gbg inomhus 2007-3-4 feb
M 3000 m, delt 16
1 Daniel Tidholm

Sdvedalens AIK 8:49.14
3 Anders Sundholm 8:50.43
VSM inomhus Boras 17-18 feb
M 60 1500 m, delt 7
1 Lars-Eric Branfelt 47
Taby IS 5:02,93
5 Ernst Wiggen 47 5:44.,45
M 60 3000m,delt 6
1Jan-Ake Lundberg 44
Stenungsunds FI 11:12,18
4 Ernst Wiggen 12:34,27
K 60 Hojdhopp
1 Marianne Sullivan43 1,14 m
K 60 Stavhopp
1 1 Marianne Sullivan 2,05
K 60 Lingdhopp
1 Marianne Sullivan 3,41
K 60 Tresteg

1 Marianne Sullivan 7,40
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Stor Loparhelg 13 - 15 april i Skatds

Vi gar mot en tuff tivlingsperiod och kan behdva nagra extra tuffa triningspass. Allt for att komma i god
tavlingsform. Vi skall ha ett minildger pa hemma plan. Vi utgar fran stugan. Tranargruppen fixar all
trianing och teori

Var och en viljer sjidlv om man vill deltaga pa alla passen eller nagot enstaka
Start fredagen den 13 april Kkl 18.00 - distans flera olika grupper efter niva pa ambitionen.
Lordag morgon kl 10,00 - litt jogg plus stationstridning
K112 Middag/lunch
Lordag middag tiavling: Goteborgs Cross country (frivilligt)

Kl 13 Teoripass, trinargruppen om sin lopledarutbildning

Fika/kaffe
Kl 14 Ev. hemlig gist i ett intressant &mne
Kl 16 Kvillstrdning fartlek
K118 Fika/kaffe

Avslut.
Alla tider &r cirka utan morgontiderna som ér fasta
Sondag morgon kl 10.00 - LSD stor Tahults dag 36 km i olika grupper efter niva pa ambitionen
Vi kommer att ha med foljebilar, som bistar med vatten och ev resa hem om man inte orkar hela rundan.
Avslut med fika i stugan.
Middagen/lunch pa l6rdag far var och en fixa sjdlva, men div. fika kan vi ha gemensamt i stugan,
Ni som 4r sugna pa tuff traningshelg, anmil er ganska snart pa en lista i stugan

Vi kommer att ligga upp alla passen med flera ledare allt for att alla ska kunna deltaga.

Alla vilkomna onskar Trdnargruppen

KM-tavlingar 2007

10 april 5 km terrdng Skatas G, &
29 maj 10000 m Rambergsvallen kl. 18 - 20 s O
19 juni 1000 m Rambergsvallen kl. 18 - 19

18 september 10 km terréing Skatas

Alla tavlingarna ingar i Grand Prix

By B (|

3 25

Trevlig fikapaus efter genomférda KM-tavlingar
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Planeringsdagen den 3 mars

Planeringsdagen samlade drygt tjugo
av klubbens 384 medlemmar — nagot
som torde tyda pa att merparten av
medlemmarna dr ndjda med de for—
hallanden, som rader i klubben.

Thony Edelborg ledde mycket effektivt
och elegant dagens dvningar forutom att
han dven hade gjort den goda salladen
deltagarna fick till lunch. Dagordningen
inneholl inga kontroversiella fragor utan
rorde traningstider, samarbete med
andra klubbar infor ett nytt lopp i
Goteborg, medlemsenkiten, hemsidan,
KM-tivlingarna, renovering av stugan,
betalningsansvar for den som anmalt sig
till resa och tivling samt férslag om en
samordnande tdvlingskommitté. Del—
tagarna delades upp i ett antal grupper
for att diskutera de olika fragorna men
innan grupparbetet begynte informerade
Tommy Bickstrom om vad trinar—
gruppen gjort under forra dret samt
berittade att forutom det tidigare
aviserade trianingsldgret &ven kommer
att anordnas en triningshelg i Skatas
fran fredagen den 13 april till sondagen
den 15 april med en blandning av prak—
tik och teori. Sondagen blir den stora
Tahultsdagen da de som vill skall
springa hela, halva eller del av den ca
35 km ldnga banan. Deltagarna kommer
att delas in i olika grupper allt efter
Onskemal och ork.

Tranargruppen skall delta i en utbildning

veckoslutet den 10-11 mars.

Tommy kommer att som deltidsanstilld
av Varvet att organisera Varvettrianing i
Borés, Mellerud och Trollhittan. Faller
det experimentet vil ut kommer det till
hosten att startas grupper dven i andra
kommuner.

Stefan Lemurell informerade om kom—
mande fordndringar och forbittringar av
hemsidan. Den skall rymma mer infor—
mation och det skall skapas tekniker for
att kunna betala startavgifter i samband
med anmélan. Fler medlemmar skall
engageras som medarbetare for olika
sdrskilda mindre uppgifter som att till
exempel skota om Veckans profil.

Traningstiderna torde - av motets
instdllning till de olika 6nskemaélen att
doma — inte komma att foréndras.

Redaktionen refererar

Det finns lika goda synpunkter for att
flytta tiden fran nuvarande 17.30 till
18.00 som det finns for att inte gora
nagon dndring forutom att det dr rimligt
att tidigareldgga sondagspassen. Mer
harom nir styrelsen efter forslag fran
Trinargruppen behandlat fragan.

Renoveringen av stugan har diskuterats
under méanga ar — vi vet vad vi vill ha,
men, som i dikten om Erk och Maja
“var skall vi ta’t.”

Betalningsansvar for den som anmilt
sig till en av klubben anordnad resa
diskuterades med viss undertryckt
irritation. Det ldr férekomma att med—
lemmar anmiler sig till en resa och
tavling men hoppar av och struntar
sedan i att betala sa att klubben far ta
hela ekonomiska ansvaret. Det oskicket
skall stdvjas genom att det inte skall
rada tvivel om att den som anmilt sig
ocksa skal betala vare sig den aker med
eller ej.

Téavlingskommitté for samordning och
hjdlp med planering av klubbens tiv—
lingar vickte positivt mottagande. Det
kommer att innebira att fler av klubbens
medlemmar far engagera sig i praktiskt
arbete. Det kom dven upp forslag om
gemensamma stiddagar. Alternativet till
dem skulle vara att klubben koper
stadtjanster.

Grand-Prix

Dagen avslutades med att Grand Prix-
kommittén; Ingela Berrum, Jorgen
Feltenby och Stefan Lemurell presen—
terade resultaten av tdvlingen samt
delade ut priser till de medlemmar som
natt de hogsta poingen.

Merparten av priserna pa prisbordet var
skiankt av Laurence Lager, Pomline
Hudvard, Valhallabadet. http://
www.pomeline.se/nyheter.htm for vilket
Solvikingarna framfor ett stort tack.

Grand Prix-kommittén framfér det valfyllda prisbordet.
Fran vanster Jérgen Feltenby, Ingela Berrum och Stefan Lemurell.
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Redaktorens funderingar

ir jag skrev ner mina noteringar fran motet med Ernst

Wiggen kom jag att fundera dver vad det for manga allt
hérdare arbetslivet kan betyda for deras mojligheter till
vettiga fritidsaktiviteter. Arbetstagarna har ju under de
senaste aren i takt med den okade privatiseringen och att
alltfler av tidigare samhillsfunktioner lagts ut pa entreprenad
fatt utstd manga pafrestningar. Det #r vil kint att gamla
anstéllningsbegrepp som ordinarie, tills vidareanstilld och,
som vi sa inom det kommunala da jag borjade dér 1961,
oavsittlig, luckrats upp och ersatts med provanstéllning,
projektanstilling och anstidllning inom bemanningsforetag.
Manga foretagsforindringar drabbar negativt arbetstagarna
pé olika sitt. En del far sparken, andra far nya arbetsgivare,
som stiller nya och tuffare villkor. Jag har via media nagot
foljt forindringarna inom Telia — om ni kommer ihag alla de
Teliabilar som for omkring och installerade telefoner och
nitverk.

Plotslig sag jag manga Flextronicbilar pa stan med samma
utrustning pa taken som de tidigare Teliabilarna. Jag trodde
forst att det var en konkurrent till Telia men det var det inte.
Telia hade salt ut den delen av koncernen. Det drojde inte
alltfor linge, nagot ar kanske eller mer, da Flextronicbilarna
byttes ut mot relacom. I samband med den senare
overlatelsen skrev media mycket om att personalen fick
vidkédnnas allvarliga forsdmringar i sina anstéllningsfor—
héllanden — bland annat blev den frantagen den statliga
pension den hade som Teliaanstélld och som f6ljde med till
Flextronics men inte till Relacom.

Nu senast ldste jag om att en omorganisation hos Pégens
skulle leda till att dess forsiljare skulle fa jobba mer och
tjana mindre. Det ar ju sjdlvklart — &ven om det inte &dr
vetenskapligt bevisat — att kinner man otrygghet i arbetslivet
sa paverkar det hela ens tillvaro och da tror jag att det dir
med fritidsintressen sadsom idrott - till exempel i den omfatt—
ning som vi utévar den i Solvikingarna och som kriver en hel
del tid och en del pengar - fér sta tillbaka for anstringningar
att behélla jobbet eller fa nytt jobb. Det leder till att det blir
de, med friare arbetsformer i kraft av god utbildning och
tjanstestillning. som kommer att fa tid och rad att dgna sig at
fysiska aktiviteter i olika former och det kommer att visa sig i
ett forsamrat hélsotal.

Solvikingarnas samarbetspartners

@ Goteborg Energi

For framtiden.
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