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16 kmetersldparna i Vartavlingarna 2008. Den namnkunnige kanner igen den tidigare Solvikingen Jan-Ake Lundberg - andre man t.h.

Arets fest 28 mars

Styrelsen bjuder till stor fest pa
Restaurangen Postiljonen.
Anmailan senast den 16 mars.
Lés hela inbjudan pé sidan 16.

Vartavlingarna

dger rum den 21 och 28 mars.
Mer information och en liten
historik pa sidan 23.

Varvetfunktionirer

Som vanligt behover vi
manga funktionérer till
vara ataganden pd Varvet.
Mer info pd sidan 17.

Prestationer

pa asfalt, bana och i
terrang skildras i
varje nummer av
tidningen. Det
handlar dd om tid ¢
och km. Arne, som
rakat ut for en \\ 3| ?\\
olycka, utfor en prestation pa annat
plan. Sidan 5.




Ordforandens rader

Nu har vi kommit in en bit pa 2009 och det innebér bl a att jag har varit
ordférande under dryga aret. Det har varit ett hdndelserikt ar i olika
avseenden. Mycket arbete emellandt men som uppmuntras med ett fint
stdd som méanga medlemmar har riktat mot mig och &vriga i styrelsen.
Jag har dessutom via arsmotet fatt fortroende att under tva ar till vara
Solvikingarnas ordfoérande, ska anta den utmaningen med stor lust och
god vilja. For att kunna fa en tydligare stryrning av styrelsens arbete
valde vi att ha ndgra utvalda fokusomrdden under 2008. En mindre
sammanfatttning av dem &r

- Genomgang av vara arbetsgrupper och utsett samordnare for att
underlétta samarbete mellan styrelse och grupperna.

- Paborjat projektering av utbyggnad av klubbstugan.

- Titta igenom jamstdlldheten i klubben.

- Genomforandet av Midnattsloppet.

- Investerat vart kapital for hogre avkastning

- Fréschat upp stugan

Med den feedback vi har fétt frain ménga medlemmar kidnns det som att
vi har haft fokus pa ritt omraden.

Vad hénder under 2009? Ja, vi kommer att g vidare med flera av
ovanstdende projekt. Utbyggnadsprojektet lever i allra hogsta grad med
en tydlig och trygg hand via projektledare Thor Wahlberg. Vidare—
utveckla Midnattsloppet och dvriga arrangemang. Ta fram nya klubb—
kldder samt satsa pa att utbilda vara tranare. Jamstdlldheten kommer att
finnas med som en rdd trad i vara olika projekt. Avsikten &r att forsoka
stimulera kvinnliga medlemmar till att &ven ta uppdrag i de olika
arbetsgrupperna, som tidigare har varit mansdominerade, samt att ta
mer ansvarsfyllda poster i vara arrangemang. Finns dé inte mdnnen med
i jamstélldheten? Jo, sjdlvklart! Det &r tack var er smidiga och oladdade
attityd som gjort att flertalet kvinnor har ként sig vilkomna att prova pa
nya roller i klubben. Styrelsens manliga medlemmar visade gott
foredome genom utspisning av utsokt lunch vid ett medlemsméte. Den
manliga delen av trdnargruppen bjod dven pa utspisning under
Vasastafetten. Visst dr vi fordndringsbenédgna!

Hur kan man beskriva trivsel? Ar det att man fir umgés med
ménniskor som man delar intresse med? Att miljon man &r i kinns
frasch och tilltalande? Att personer omkring en féormedlar god
stimning genom humor och respekt? Ja, trivsel kan bero pa vildigt
manga olika faktorer. Trivsel kan vél enklast beskrivas som en god
kénsla i kroppen beroende pa flera omsténdigheter. Jag skulle vilja
veta mer om vad du tycker att klubben skulle kunna ha for
aktiviteter, projekt eller teman for att 6ka eller variera trivsel—
innehallet i klubben. Jag ser framemot flera kreativa forslag.

Din ordférande
Helén A
runnerhelen@passagen.se
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85 ar
70 ar
65 ar
60 ar

55 ar

50 ar

45 ar

40 ar

35 ar

30 ar

25 ar
20 ar
10 ar

Om nagon saknas kan det bero pd att fodelsedatum inte finns i

28 maj
17 april
22 maj
2 mars
1 april
9 april
14 april
27 april
3 maj

4 juni
25 mars
4 april

4 april
14 april
19 april
20 april
1 juni

3 juni
21 mars
10 april
16 april
4 maj
25 maj
13 maj
25 mars
4 april

9 april
11 april
13 maj
15 maj
16 maj
31 maj
24 mars
25 mars
26 mars
29 mars
2 april
16 april
22 april
1 maj

2 maj
13 maj
31 maj
7 juni

11 juni
19 mars
21 april
28 maj
25 april
18 maj
8 maj

medlemsregistret

Alf Karlsson
Tommy Lundmark
Bibbi Lind

Bengt Dahlberg
Bertil Fritzell
Roland Angervik
Per Waborg
Claes Trané

P-A Backlund
Bertil Eriksson
Lena Larsson
Bjorn Sodahl
Inger Grehn
Peter Nilsson
Melek Gunaydin
Jennie Kjellgren
Kenneth Ortendahl
Dennis Forssmark
Patrik Sonehag
Peter Rydin
Joachim Persson
Carina Persson
Alexander Wyblad
Hans Jochens
Asa Nilsson
Adrian Nilsson
Mikael Bergstedt
Christer Dalgren
Sofia Johansson
Poly Jensell

Mats Jarsvall
Paul Vannekoski
Anders Ohgren
Bertil Johansson
Elin Hagemann

Anders H Johansson

Jonas Carselid
Kristoffer Frank
Patrik Nilsson
Thomas Johansson
Annika Kihlstrom
Niklas Rasmussen
Calle Sahlin

David Lofstrand
Magnus Nilsson
Anna Berggren
Linda Karlsson
Johanna Olsson
Leo Stigring

Max Francois

Isak Loytynoja

Agneta Felix, Anders Larsson, Anders Kadmark, Bo Levinsson,
Christian Fager, Elin Hagemann, Emilia Hallgren, Hans Vitell,
Henrik Ekstrom, Johan Linger, Jonas Hellberg, Jonas Melke, Kai
Hanssen, Linda Mokander, Maria Dafgard, Mathilda Johansson,
Mikael Johansson, Niklas Andersson, Niclas Holmberg, Patrik
Norrlund, Pernilla Nordberg, Rickard Lejon, Robert Jansson,
Stefan Wallerius, Ulf Lundblad, Urban Bostrém o Vanja Sandell.

Medlemsavgift

Till de som redan betalat bifogas medlemskort 09, dvriga far ett
inbetalningskort, men det gar lika bra att betala 6ver nétet. Ange att
det géller medlemsavgift.

Observera att alla medlemmar forvéntas stélla upp minst en gang per
ar som funktionér i ndgon av véra Sppna tdvlingar Vértavlingarna,
Skatds genrep, Midnattsloppet, Géteborg marathon eller Sylvester—
loppet. Kvalificerande ar ocksa vara fyra klubbmaésterskap och
Goteborgs friidrottsférbund-arrangemang, t ex GéteborgsVarvet.

Du vet vil att du kan ldgga in en bild i medlemsregistret?

Nya medlemmar uppmuntras éndra klubb till Solvikingarna om ni
redan dr anmilda till t ex Liding6loppet. Kontakta arrangdren eller
gor andringen direkt pa deras hemsida.

Uttradda
Matts Leandersson, Lennart Jansson, Peter och Berit Starke, Urpo
Koivisto

-: Gunnar

grunnar:

Balans mellan vila och
traning ar den
springande punkten.



. Vilkommen Jonas Boman

e d

; \j Det ér alltid kul med nya

- medlemmar och &nnu

trevligare nir det handlar om

_ personer man traffat ute pa

i tavlingar och hoppats att de

- forr eller senare skulle hamna

~ hos oss. Sirskilt roligt #r det :
ndr man kan beritta ndgonting + '\ \ ‘
; med anknytning till den nye och sa &r det i fallet
Jonas Boman.

i | hostas precis nér jag pa jobbet printat ut forsta

upplagan av inbjudan till G6teborg maraton sag jag
att Malin som tagit fram materialet lagt en bild med
Jonas glatt leende pa framsidan.

Jag skulle just gé& och &ta och vem tror ni jag stoter
pa i matsalen? Jo Jonas. Han ér ju it-konsult och
jobbade just da for Papyrus network som &r leverantor
av it-1osningar. Det var forsta gdngen han besokte vér

Triana med oss matsal och han har aldrig varit dér sedan dess. Jag

blev bara tvungen att visa honom inbjudan. Mycket

Vi har gemensamma tranarledda trdningar som utgar fran var A . . : .
g & g mérkligt sammantridffande, enligt min asikt, men himla

klubbstuga, nr 17, i Skatas pé foljande tider: Ledarna alternerar.

kul.
Nybérjargruppen: For er som vill komma igdng med motionslépning
Maindagar: 17.30 — 18.30 L
Ledare: Frank Brodin / Lena Larsson Tldlga betalare
Fokus pa 16pskolning, teknik taktik m.m. och social samvaro. Som vanligt belénar vi 10% av de som betalat med—
Varvat med smidighet sasom skogsterr.- styrka och 1opning av varierande  Jemsavgiften senast 08123 1. Eftersom antalet okat
slag. Vissa mandagar har vi gemensam trining med bada grupperna. blir det i &r 15 priser

Fortséittningsgruppen:

Mindagar: 17.30 — 18.30

Ledare: Lena Linder / Bengt-Ake Andersson

Focus pa lite tuffare trining, som intervaller, backtr. styrka o spanst
+ en del 16pskolning och social samvaro.

Urvalet sker genom en utlottning dér vi skapar en lista
och dérefter skapar en serie slumptal som stims av
mot listan. Vinnarna av varsin trisslott, som bifogas
tidningen, blev i ar foljande:

Tisdag: 18.00 - 19.30 Boris Stahl, Maria Persson, Rickard Varnfors, Sofie
Tavling Elit: For klubbens allra snabbaste och mest mélinriktade 16pare dir ArVId_SSOH’ Lars Sj6land, Henric Axelsson, Christer
all fokus ligger pa tivlingsresultat. Alternerande trénare. Fredriksson, Stefan van den Berg, Jacob Sellberg,

Rune Svensson, Sten Thunberg, Christian Johansson,

Torsdag: 18.00 - 19.30 Goran Johansson, Malin Lemurell och Gunnar Olsson.

Kvillen d4 vi alla kan triffas.

Distanstrianing: Lugna gruppen: 6-6.30 min. tempo/km i ca 60 min. o .
Mellangruppen: 5.30 min. tempo/km i ca 60 min. pa varierande underlag. Skokvill OnSdagen den 1 aprll k1.18.30
Ledare: Frank Brodin / Bengt-Ake Andersson / Lena Larsson/Lena Linder Lo6p o skokliniken bjuder in medlemmar till for—
(alternerande).

sdljning av ett urval av l6parskor till mycket for—
Lordag 10:00 - 12:00 manliga priser. Du kan dven kdpa ordinarie sortiment
LSD (long slow distance) i 2 timmar 6:30 min/km med 15% rabatt!

Séndag 10.00 - 12.00 Detta erbjudande géller endast denna kvéll och jag

LSD i tvé timmar i cirka 5.30 min/km. For dig som funderar pd maraton. ser gdrna att vi alla respekterar den

Overenskommelsen.
Sondag 09.00 - 12.00 LSD i tre timmar i cirka 5.30 min/km. Ej varje Adressen ir: Plantagegatan 4. Obs! Det ér inget
sondag. Kontrollera i Géstboken pa hemsidan aprilskamt. Halsningar, Helén A

Sundeman, Klas Ostbye och Tommy Bickstrom. Bilder pa alla vara Bingolotto fr o m 1/7.
trinare finns pd hemsidan. Icke medlemmar dr vilkomna att prova pd.  Antalet prenumeranter

De alternerande triinarna ir: Magnus Andersson, Frank Brodin, Lena  Styrelsen har tagit ett
Linder, Bertil Fritzell, Bengt-Ake Andersson, Lena Larsson, Ingela beslut pa att upphora i
Johannesson, Cecilia Lindstrom, Annika Kihlstrom, Elisabeth med prenumeration av ‘

I stugan finns mgjlighet till dusch och bastu. Efter sjunker QCho ersatt- :

mandags- och tisdagstriningen serveras mackor, { nimgen vi fa.r star inte 1 e

dricka och kaffe (10:-). Fér mer information, ta kontakt proportion till den adm. =%

med vért kansli eller kom upp till var stuga en kostnaden. Vi vill passa pd att tacka de

tréningskvall. prenumeranter som med sina inkdp har har stottat
klubben.


http://www.solvikingarna.com/Solv/Form/PhotoReg.aspx?Mode=Group&Filter=Active&Group=14

Quadriceps

Arne Sandsgérd beréttar om en allvarlig olycka han rdkade ut for under hdsten 2008

En olycka hinder sé ldtt. Det fick jag
erfara den 23 oktober 2008. Efter denna
dag har jag inte kunnat forlata mig sjalv for
ett slarv som fordndrat mitt liv. Ett sadant
slarv tar ungefér en sekund. I den pre-
operativa delen av operationsberittelsen har

mycket 30 grader ar! Det tog tva veckor av
idoga tojningar efter ett triningsprogram.
Darefter stilldes gradtalet in pa 45. Ytter—
ligare tva veckor med tdjningar. Nu efter 3
man har jag kommit upp i 90 grader. En
gang i veckan besoker jag sjukgymnasten.

att ju mer man vant sig vid att vara frisk
desto vdrre mar man nér man blir sjuk. For
att smalna av de existensiella frigorna
ytterligare sa vill jag pasta att en
quadricepsruptur dr bland det simsta en
16pare kan drabbas av. Nist efter hjértat tror

kirurgen skrivit: "Mycket frisk och vital
man som sprungit pa 16pband och

snubblat.”

Idag, efter tre manader,
varav tva inpackad i gips och
ortosbandage &r jag inte s
frisk och vital langre. For—
utom smértor har jag tvingats
se mina viltranade muskler
fortvina och konditionen
urholkas. Att dag efter dag
dra sig fram pa kryckor

Jag trodde att jag visste vad stretching
var tills sjukgymnasten borjade hjilpa till.

Arne, 73 ar, ar en veteran inom klubben. Han blev medlem

redan 1972 och var under manga, manga ar en mycket engagerad
funktionar. Han var salunda med i styrelsen ca 15 ar, har varit vice
ordférande och sekreterare. Han var med att starta Sylvesterloppet och
arbetade i tavlingskommittén. Under 20 ar var han ansvarig for start
och tidtagning i Sylvesterloppet samt i klubbmasterskapen och vara
Ovriga tavlingar samt var en hornpelare i vatskan i mal i Géteborgs—
Varvet. Han har, i forhallande till flera av dagens Solvikingar, tavlat
tamligen sparsamt. Fram till olyckshandelsen, han skriver om, tranade
han regelbundet I6pning och styrketraning. Entusiastisk fjallvandrare

jag att frimre larmuskeln ar 16parens
viktigaste muskel. Jag har alltid gillat

intervalltrdning. Nu dr det slut
med det och for dvrigt all
16pning. Vi vet sdkert allihop att
var karridr som l6pare dr sarbar
men hur hanterar vi omstall—
ningen nér vi inte kan springa
langre?

Varfor har jag skrivit denna

klagovisa? Naturligtvis for att
beritta en historia. Men jag har

alternativt ligga pa rygg i
séngen 4r en avsevard
forandring frén ett helt liv
med néstan daglig tréning.
Inte heller har jag hittat ndgon metod att
konditionstréna. Vissa stunder dppnar sig
ett svart hal av dysfori.

Vad var det som hénde den 23 oktober?
Som vanligt var jag i Slottsskogsvallen for
att styrketréna, vilket jag kombinerar med
16pning utomhus. Jag virmde upp genom
att springa pa bandet och avslutade med ett
intervallpass. Da snubblade jag, fl6g in 1
vaggen och slog i hdger knd med véldsam
kraft. Den fyrhovdade larmuskeln
(quadriceps) slets av och darmed var hoger
ben omgjligt att rora. Det blev ambulans—
fard till Mo6lndals sjukhus och inskrivning
pa akuten, provtagningar och for—
beredelse for operation. Efter tva
grundliga tvéttningar och en vit
nytvittad skjorta kordes jag till
operation. Pa végen dit ringer
telefonen: Operationen &r instilld.

Pafdljande morgon k1 09.00, efter ’/j
tva grundliga tvéttningar och en ny &
vit skjorta, hamtas jag och vid 12-
tiden blev jag opererad. Det blev
sedan en vecka pa sjukhuset i rygg— |
lage och sémnldshet. Det var en
lattnad att komma hem men da
borjade fragorna om rehabilitering at
trénga sig pa. Hur aterstilld skulle |
jag bli? Lopningen var ju en inte—
grerad del av mitt liv liksom allt
rorligt friluftsliv.

Efter tre veckor med helgipsning
byttes till ortos, ett skavande lader—
bandage med laderremmar och las—
ningsbar gradskiva. Ett plagsamt
eldnde att ha men nédviandigt for att
skydda leden. Nu var benet stelt som
en telefonstolpe. Sjukgymnasten
stéllde in gradtalet pa ortosen och
mitt forsta mal i rehabiliteringen blev
att t6ja kndleden 30 grader. Kolla hur

och flygare (han ar medlem i Géteborgs Aeroklubb).

Tortyr! Hur bra jag kommer att bli vet
ingen idag men &nnu aterstar ett halvar till
ett ars ihardig traning. Min forhoppning &r
att jag ska bli béttre &n jag dr nu. Det vore
kul att komma upp i Anggardsbergen igen,
att kunna cykla, kora bil eller dla sig in i en
Cessna 172. Jag brukar uppmuntras med att
jag i alla fall &r van vid trdning och dir—
vidlag star jag infor en utmaning.

Jag hoppas att alla tycker synd om
mig! Jo, jag vet att ménga andra har
drabbats mycket vérre. Nu dr det ju sa att
man har sig sjélv som referens och utifran
denna har jag det vérst. Dessutom tror jag

ocksa gott om tid och behdver
bearbeta ett trauma. Jag &r inte
fardig med den mentala biten
annu. Det mirks nér jag genom
mitt gallerfonster ser 16pare ute i den fria.
Varfor sjunger de inte som faglarna om
varen?

Hur fortloper rehabiliteringen?

Red. besokte Arne i gymmet pa Slotts—
skogsvallen i slutet av februari dér han
trinade med sin hustru Ingrid. Vid forsta
anblicken mérkte jag ingenting av att han
skulle vara skadad. Arne sag ut att kunna
rora sig utan besvar men riktigt sa forholl
det sig inte. Arne beréttade att han fran det
att han kom hem fran sjukhuset tranar
varje dag - forsta tiden i hemmet
eftersom han da inte kunde ga utan
stod och hade virk och efterhand som
han blev béttre och kunde ga och kéra
bil tog han sig till Slottsskogsvallen
och gymmet och aterupptog den
styrketrdning han utdvat alltsedan 80-
talet som komplement till 16pningen.
Hemmavid foljer han sjukgymnastens
traningsschema. Det dnnu kvarstden—
de besviret dr att bojligheten i hoger
kni dr mycket begrinsad. Arne synes
vara vid gott mod och dr givetvis
mycket glad dver att han kommit sa
hér langt i sin rehabilitering och kan
trdna pa Vallen, kora bil och flyga.
Huruvida han kommer att aterfa full
rorlighet i sitt skadade kné vet han
inte men han ger jarnet for att han
skall fa det. Red. 6nskar Arne
fortsatta framganga
i sitt rehabarbete.




18 mil pa 24 timmar

Bislett 12&24-timmars Indoor Challenge 2008

Barbro Nilsson berdttar om sin senaste langdistansprestation

or tredje aret i rad ordnade klubben

Spiridon Langldperlag ett 12- och
24-timmarslopp pa Bislett den 6-7 de—
cember. Platserna blev snabbt full-
tecknade sa jag fick stélla mig pa
véntelista. Efter nagra veckor fick jag
veta att jag kommit med. En bra for—
beredelse tinkte jag att en trdningshelg
ordnad av KUL (Kommittén for
Ultradistanslopning) kunde
vara. Vi sprang i mitten av
november under tva dagar
utmed Gota Kanal fran Mem
(strax utanfor Séderkoping) till
Motala, dvs hela Ostgdtadelen
av kanalen. Det blev drygt 11
mil i motvind, men roligt var
det. Och bra tréning blev det
tillsammans med ett ging
likasinnade.

Efter det blev jag ft')rkyld

pass veckan innan Oslo. Det
vara antagligen bra med vilan | §
ocksa, for jag kdnde mig pigg
och 16psugen nér det var dags |
for 24-timmars. Jag hade bara
sprungit ett 24-timmarslopp
tidigare, i Hallsberg i somras.
Forutséttningarna for att gora
ett battre resultat nu var goda
eftersom det var inomhus och
man slapp den stekande solen
som vi hade i Hallsberg. Det
dr visserligen tva temperatur—
zoner pa Bislett, en varm och
en kall, eftersom banan delvis
gér under laktaren, men det
var klart béttre 4n Hallsberg.

Tévlingen startade kI 12 pa
l6rdagen och jag var pa Bislett i
god tid for att hdmta ut num—
merlappen och hilsa pa 16par—
kompisar. Innan start fick alla sina
namn upplésta efter nationstillhorighet
och varje representerat lands national—
sang spelades. Pa sa sitt kdnde sig alla
personligen vidlkomnade.

Arrangdrerna av tdvlingen gjorde
allt for att man skulle trivas hela dyg—
net. En discjockey spelade onskelatar
dag och natt. Man hade i forvag fatt
skicka in 6nskningar. Jag piggnade till
lite extra varje gang jag fick hora min
Onskeartist Bruce Springsteen.

En timma mitt i natten efter kI 12
och under den sista timman av loppet

spelade en orkester for 16parna. Vinn—
aren i 12-timmarsloppet Gjermund
Sorstad var sangare! Pa Bislett kan allt
hénda!

Mat och dryck serverades hela tiden,
dven varm mat vid ndgra tillféllen.
Speciellt gott var nygriaddade vafflor
med sylt.

Barbro pa prispallen tillsammans med Sharon
Gayter och Vera Nystad. Foto Per Inge Ostmoen.

Jag hade en dromgrins som jag ville
uppné: 180 km. Jag tdnkte att om jag
delar upp loppet i fyra 6-timmarsperio—
der och springer i genomsnitt 45 km
under varje period skulle det ga. Efter
de forsta 6 timmarna hade jag avverkat
51,7 km. Det gar ju alltid lattast i bor—
jan och jag ténkte att det dr bra med lite
marginal, den skulle jag behova senare.
Efter 12 timmar visade dataskdrmen
97,5 km och jag var fortfarande nojd.
Da var halva loppet avverkat och det
var dags for 12-timmarsloparna att
stanna och fa sina distanser uppmatta.

6

Nar detta var klart var det dags att byta
16priktning sa att det blev lite omvax—
ling. Jag visste hur skont det var de
ganger jag sprungit 12 timmar och man
kunde gé och ldgga sig i sovsalen efter
loppet och sedan pa morgonen heja
fram 24-timmarsloparna. Men nu var
det bara att fortsétta, om dn i lang—
sammare fart. KI 06.00 hade jag 139,5
km och jag behovde bara
springa drygt 40 km till fram till
kl 12 for att klara 180 km. 40
km pa 6 timmar. Det later inte s&
mycket, men kénns desto mer i
slutet av ett dygns 16pande. Jag
tog ingen sovpaus, men vilade
nagra korta stunder. Fram pa
morgonen var jag ganska trott
och tvivlade pa att jag skulle
klara 180 km, men ténkte att
175 km far duga det ocksa. Men
nér det borjade det bli ljust och
solen lyste in piggnade huvud
och kropp till och jag fick nya
krafter.

Den entusiastiska publiken
hjalpte ocksa till att heja fram
oss 1opare de sista timmarna.
Jag fick god péhejning av
l6parkompisar som hade av—
slutat sina lopp. Vid 10-tiden pa
morgonen sprang jag forbi
norskan Vera Nystad som da
hade dvergatt fran 16pning till
géng och jag lag ddrmed pé
andra plats. Den platsen holl jag
tills slutsignalen gick och jag
hade da lyckats avverka 181,843
km.

Sharon Gayter fran Storbritann—
ien vann 24-timmarloppet pa
219,178 km. Detta var bade person—
ligt rekord och banrekord. Hon

hade fran boérjan konkurrens av norskan
med samma fornamn, Sharon Broad—
well, som vann 2007. Men Broadwell
hade varit sjuk och var tvungen att
avbryta loppet. Trea blev Vera Nystad
pa 172,737 km. Hon gjorde hér sin
ultraloppsdebut vid en alder av 63 ar!
Det ar aldrig for sent att sta pa pris—
pallen! Herrklassen vanns av tysken
Ralf Weiss som ledde fran borjan och
sprang 225,173 km. En annan debutant
som lyckades vil var Elisabeth
Karlsson fran Umea som uppnadde sitt
mal pa 100 miles. Hennes slutresultat



blev 161,465 km. Hon var lika glad
som ndr hon i somras kom spurtande
forbi mig i Lappland Ultra nér det ater—
stod ett par kilometer.

I 12-timmarloppet blev det dubbelt
norsk i toppen. Margrethe Logavlen
satt nytt norskt och nordisk rekord med
135,425 km och Gjermund Sorstad
(sdngaren) vann alltsa herrklassen med
138,119 km.

Vid prisutdelningen fick ultralopar—
veteranen Kjell-Ove Skoglund en glas—
trofé for 10.000 16pta ultrakilometer.
Diér har man en bit kvar.

Mitt tredje Bislettdventyret var till
dnda, mina ben var stela, men jag var
mycket nojd.

Mina kommande ultraloppsiventyr.
En kvill i februari ringde Kjell-Ove
Skoglund som &r forbundskapten for
landslaget i ultradistanslopning. Han
erbjod mig en plats i laget for 14U 24-
timmars World Challenge/European
Championship som gér i Bergamo i
Italien den 2-3 maj.

En sadan chans tackade jag natur—
ligtvis ja till! Det blir ett dam- och ett
herrlag med sex deltagare i varje. De
tre bésta resultaten rdknas. Mer om
detta finns pa www.ultradistans.se
under Landslaget.

Det ska bli spannande och roligt!
Da idr det bara att trdna pa. Den 1 mars
aker jag till Portugal pa triningsléger,
med bland andra ultraloparen Rune

Larsson som ledare. Den 21 mars ska
jag springa Taby Extreme Challenge
(50 miles).

Sedan far vi se hur det gar.
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Du ar vardefull!

Anders H Johansson skriver om sjilvfortroende och sjélvkinsla.

Introduktion

I boken ’S& dumt” beréttar forfattaren
Maria ”Mia” Térnblom om sitt liv,
bland annat hur hon testar pa bant—
ningstabletter med amfetamin, blir
beroende och sedan anvénder drogerna
kokain, rent amfetamin och slutligen
heroin. Vi fér en inblick i hennes liv i
kriminalitet som knarkare och hennes
vig tillbaka till ett drogfritt liv. Under
behandlingen for att bli drogfri, inser
hon att orsaken till att hon hamnat snett
ar hennes laga sjdlvkénsla, delvis i
kombination med bra sjilvfortroende.
Idag dr Mia en framstaende forfattare,
foreldsare och ”coach” i personlig
utveckling.

Jag sjélv ér inte alls ndgon expert pa
sjalvfortroende/sjdlvkénsla och har i
olika perioder av mitt liv hittills haft
bade med- och motgang och haft bade
bra och daligt sjalvfortroende, samt
varierande niva av sjdlvkansla. Det ar
dock forst under de senaste tva aren jag
verkligen forstatt skillnaden mellan
sjalvfortroende och sjdlvkdnsla och
detta har hjdlpt mig oerhort mycket
med att forstd mig sjilv, min omgivning
och mina medménniskor. Syftet med
min artikel ar att dela med mig av dessa
nyvunna kunskaper, da det kanske kan
vara av intresse for- och hjilpa dven
andra. Denna skrift dr till stor del
baserad pad Mia Tornbloms bocker om
sjalvkénsla ”Sjdlvkansla nu!” och
”Mera sjélvkénsla!”.

Definitioner

Vad dr dé definitionen av ”’sjalvfor—
troende”? Enligt ordboken &r det
foljande:

”Stark tilltro till den egna person—
lighetens forméga att prestera.” det vill
sdga att man tror sig veta att man kan fa
saker gjorda och uppnd mal osv. Sjalv—
fortroendet starks genom yttre bekraft—
else efter en bra prestation.

Om man slar upp ordet
”sjalvkénsla”, star det f6ljande:

”Medvetenhet om den egna per—
sonlighetens virde.”, det vill séga sitt
eget virde med egna dgon och hur det
kénns att vara sig sjilv. Sjalvkédnslan
kommer inifrdn och stirks genom att
bekrifta sig sjilv, till exempel att vara
ndjd med sig sjdlv och leva som man
lar i enlighet med sina egna normer och
véarderingar m.m.

Ett litet exempel

Du héller en foreldsning pé universi—
tetet (eller i annat sammanhang till
exempel pa en skola eller konferens). I
pausen efter forsta lektionen kommer
en entusiastisk ahorare/elev fram och
berdmmer dig for din tydliga tavel—-
struktur och ett pedagogiskt fram—
forande och stiéller nagra fragor som du
klarar av att besvara. Under nésta
lektion, kommer plotsligt en erkdnt
duktig expert pé ditt omrade (professor/
rektor el. dyl.) in i salen. Tva ytterlig—
hetsscenarior kan nu utveckla sig:

(1) Du kénner dig hedrad av den
andra personens nérvaro, hilsar honom/
henne vidlkommen och fortsétter
obehindrat med undervisningen, som
om ingenting héint.

(2) Du kénner dig mycket illa till
mods, klarar inte av att undervisa mer,
ber professorn/rektorn ta 6ver under—
visningen och sitter dig pa en ledig stol
bland dina elever. Vil dér borjar du
viska till ndrmsta elev om den nya
foreldsaren: ”Professorn/rektorn ar ju
valdigt duktig pa sitt &mnesomrade,
men har du hort att han/hon nyligen
skilt sig och jag slog minsann honom/
henne pa Goteborgsvarvet forra aret.”

Det forsta fallet (1) illustrerar en
person med hog sjilvkénsla. Personen
vet sitt virde oberoende av vem som
befinner sig i rummet.

Det andra fallet (2) illustrerar en
person med 1ag sjélvkénsla. Personen
jamfor sig stindigt med andra och
kénner sig mindre vérd, ja néstan helt
oduglig bara for att en person som kan
dmnesomradet béttre rdkar komma
innanfor dorren.

I exemplet ovan stérks sjalvfor—
troendet av personen som kommer fram
och berommer ditt pedagogiska fram—
forande och stéller fragor som du kan
besvara.

Vad kédnnetecknar lag sjalvkinsla?
Enligt Mia Toérnblom beskriver folj—
ande “varningslampor” personer med
lag sjalvkinsla:
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- Du gor saker (presterar) for att
bevisa for andra att du kan, istéllet for
att gora det du vill.

- Du gér runt och kinner dig som en
stor bluff och tror att du snart kommer
att bli avslgjad.

- Du jamfor dig stédndigt med andra
och du dr bra bara om ingen annan ar
bittre

- Du ser ner pé och kritiserar andra
medmaénniskor bakom ryggen pa dem.

- Du ar missnojd med ditt utseende
och tror att du vore lyckligare om du
vore snyggare.

Mia Tornblom beskriver ocksé nagot
hon kallar for offerkoftan: En person
med lag sjélvkénsla ser sig sjidlv som ett
offer for omstandigheterna, gnéller ofta
over omgivningen och hur illa andra
ménniskor behandlat honom/henne och
tycker synd om sig sjilv, sjadlvomkan.

Lég sjalvkénsla leder ofta till sjalv—
centrering och kénslighet for konstruk—
tiv kritik. En person med lag sjalv—
kénsla kan dven ha svart att ta emot
komplimanger och positiv kritik.

Sjalvcentreringen kan leda till (1) att
personen stiandigt vill vara i centrum
eller (2) att personen ifraga inte vill ha
nagon plats alls i offentliga, sociala
sammanhang.

Svartsjuka, avundsjuka och miss—
unnsamhet bottnar ofta i lag sjalv—
kénsla. Likasa kan det med 14g sjélv—
kédnsla vara svart att forsta och forlata
andra medminniskor som man kommit
pa kollisionskurs med.

Hur forbittrar man sjialvkinslan?
Mia Tornblom presenterar i sina bocker
”Sjélvkénsla nu!” och ”Mera sjalv—
kéansla!” en metod med en s.k. ”Jag &r
bra-bok”, dar man i slutet av varje dag
skriver ner reflektioner om sig sjélv i
ett anteckningsblock under rubrikerna
Bra, Tack och Hjdilp. Under rubriken
Bra skriver man ned minst tre bra saker
man gjort under dagen. Vad som &r Bra
kan variera fran person till person. Ett
par exempel: “Idag var jag omtdnksam
nér jag pratade med och hjélpte den nye
Solvikingen tillrétta pa tréningen.”
”Idag var jag rak och érlig, ndr jag
meddelade chefen att jag med nuvaran—
de arbetsbelastning inte hinner med att
hjélpa till med det nya planerade
projektet.” En regel dr att man bor
fokusera pa egenskaper snarare én
prestationer och till exempel inte notera
den nya rekordtiden pa grusattan.

Under Tack skriver man upp nagot
man ar tacksam Over just idag: ”Tack
for ett harligt sondagslangpass med
manga trevliga och entusiastiska
Solvikingar!” Att vara tacksam botar
sjalvomkan och man kan kl av sig den
kliande och trangt sittande offerkoftan.
Nedanfor sista rubriken Hjdlp skriver
man ned saker man &r radd for, till
exempel "Hjilp mig att be NN om
ursdkt!” eller ”Hjilp mig att vara
engagerad, entusiastisk, strukturerad
och pedagogisk pé lektionen
imorgon!”. Om jag forstatt Mia
Tornblom rétt, sé ar det viktiga med
hennes metod att man for en dialog
med sig sjdlv, reflekterar och berommer
sig sjélv for det som man gjort bra i
strdvan att bli den person man vill vara.

Mia jamfor ’traningen” av sjalv—
kénslan med 16ptréaning och menar att
bade kondition och sjédlvkinsla ar
farskvaror som kraver att man jobbar
med dem. Fordelen med att trina infor
till exempel Stockholm marathon &r
dock att man pa foérhand vet nér prov—
ningen kommer att intriffa. I verkliga
livet kan prévningarna (en brusten
relation, sjukdom eller en ndra anhdorigs
bortgang) komma utan forvarning och
da giller det att ha sparat kapital av
sjdlvkénsla att kunna ta ut.

Andlighet kan vara en vég till 6kad
sjdlvkénsla och hjélp i svara stunder.
Om det ar Jesus, Gud, Allah, universum
eller ens egen inre kompass man akallar
spelar mindre roll. Det viktiga ar att
man har fortréstan till nagot storre i
sina boner och i sitt liv.

Att leva som man lér efter sina egna
principer och att vara érlig (bade mot
sig sjélv och mot andra) stirker
sjilvkénslan.

Ar det da fel med positiv kritik och
tavlingar?

Sjalvklart dr det inte fel med positiv
kritik, berdm, komplimanger och
uppmuntrande kommentarer i samband
med trdning, yrkesutdvning, studier
eller vad det mande vara, men man bor
se till s& att man inte blir beroende av
andras uppskattning for att ma bra.

Inte heller ar det fel att sporra
varandra till battre trdnings- och tdv—
lingsresultat genom att tdvla mot- och
jémfora sig med varandra. Man bor
dock komma ihég att ménniskovérdet,
egenvirdet dr bra mycket hdgre dn
virdet av ett misslyckande med att bli
biste/bdsta Solvikingherre/dam pé
Goteborgsvarvet.
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Varfor satsa pa sjilvkénsla?

Varfor kan man dé inte ta
”genvégen” och bara satsa pé bra
sjdlvfortroende genom yttre bekriftelse
i samband med bra prestationer?

Om man saknar sjilvkansla, vet man
inte sitt eget virde och maste standigt
vara bittre dn alla andra for att vara
vard nagot alls. Egenvérdet blir dess—
utom beroende av vem som befinner
sig i ndrheten. Med bra sjilvkénsla blir
egna misstag snabbare roliga historier
och man vagar testa nya saker, dd man
inte &r livradd for att misslyckas. Man
tar med bra sjdlvkansla ansvar for sitt
eget liv, sina relationer och far lite
sjdlvdistans. Inre trygghet leder dven
till att man sdger ja ndr man menar det
och nej nir man inte vill.

Slutord

Det dr mojligt att de flesta ldsare kdnde
till detta &mne sedan tidigare, men jag
tycker det ar sapass viktig information
om hur man bade kan mé bittre sjélv
och forsta sig sjdlv och sin omgivning
bittre, att jag tog risken att “predika for
koren”. Hoppas ni fann ldsningen
givande och intressant! Vi r alla olika
som ménniskor och vi ér bra pa olika
saker. Se det som en tillgang i méten
vanner, klubbkamrater och medméan—
niskor emellan framéver!

Stort tack till Helén Axelsson, Sofia
Johansson, Stefan Litzén och Anders
Ohgren for granskning av artikeln
innan publicering.

Tack for ordet!

Ta vl vara pa varandra, sa ses vi pa
traningar och tévlingar framdver!

Boktips: Mia Térnblom
”Sjalvkansla nu!”, Forum, 2005
”Mera sjélvkénsla!”, Forum, 200
”En hirlig bok”, Forum, 2007
”Sa dumt”, Forum, 2008

Anders i Finalloppet 2008.
Foto: Stefan Litzén



En Mara ndgonstans i Sverige, men inte Stockholm!

Tankarna hade funnits dar ett tag, att
springa en annan Maraton i Sverige
dn den sedvanliga i Stockholm. Guld—
medaljen for tio genomforda 08:or
ligger hemma i bokhyllan, s& mitt mél
med just Stockholm var ddrmed upp—
natt.

LuciaMaran i Bovallstrand, kanske.

Fanns tydligen intresse
fran négra fa i Klubben.

Forsokte fa tag i ndgon
av dem kvillen innan,
dock utan att lyckas.
Bestdamde mig for att ga
upp tidigt pa Luciadagen,
kolla védret och sen ta ett
beslut.

”Jag drar dit och
kénner pa det” blev
svaret, efter att ha
konstaterat uppehall och
nollgradigt.

Framme vid skolan =
startplatsen, knappt tva
timmar innan start.

Pé végen in i samhillet
annonserades det om
Julmarknad den 13:e, gott
téankte jag, kanske mycket |
folk ute da. Tji, fick jag.
Marknaden borjade 15:00,
da var loppet i stort sett
over for de flesta, malet
stangde 15:30, sé glest
med folk blev det utmed
banan.

Fyllde i efteranmaélansblanketten, dér

skall man ju vélja mellan ett, tre eller
sex varv runt samhillet. Krysset skrevs
i rutan for sex varv, har aldrig ”spon—
tant” anmaélt mig till en maraton forut.
Nu fick det béra eller brista.

Formen kindes oke;j.

Alla man tjétade med innan sa att
man latt kunde l4gga pa en tio minuter
en kvart pa sin normala tid, s& jobbig e
denna. Hm... séledes borde en tid
under 3:45 vara bra di, med mina matt
matt.

Snackade lite med Kent-Ake
Eriksson fran Arvika LK, som jag
“kénner” lite sedan tidigare, vi rakade
dela rum under Paris-Maran 2004.

Lars-Ake Johansson

Visste att han skulle gora sin
hundrade Mara i Tokyo, Mars 09. Han
var hér for att ”’putsa till statistiken
lite”, denna skulle bli hans 99:e. Sjilv
skulle jag ocksa bli en dubbelsiffra,
nidmligen 22, om jag fullféljde vill
sdga.

— Antalet deltagare normalt sett?,
fragade jag en funktionir.

Lars-Ake fangad pa bild av klubbkamraten Johan Lagerqvist

— Mellan 70-80, fick jag till svar.

Trodde han forstod att jag menade
antalet pa Maratonstriackan, foga att
han menade totalt, inkl. halvmaraton
och 7 km strackorna.

Att kla sig rétt vid nollgradigt och
blast e ju inte sa l4tt. Tempen stiger
kanske lite under dagen samt att man
inte vill bli fér varm under loppet.
Understillstroja, t-shirt samt klubb—
jackan blev mitt val.

Tanken var att ev. ta av mig jackan
om det blev for varmt, sdledes tackte
jag for nummerlappen, som satt pa t-
shirten, med ndmnda jacka.

— Behover jag visa upp numret vid
varje varvning?, undrade jag.
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— N4, skall inte behovas, vi anteck—
nar inga varvtider, fick jag till svar.

Gott, da slapp man det.

Ca 30 var vi som sprang ivig kl. 10
pa Luciadagen.

Halvmaran med bl.a. varan egen
Klas O startade 12.

Forsta km pa varje varv
gick utfor, sedan var det sma—
kuperat hela vigen runt.

Avslutningen var ganska
tuff med mycket uppfor sista
L. 1500 meterna, allt enligt ban—
! profilen.

Tyckte faktiskt inte att
beskrivningen var riktig, nér
det gillde framfor allt den
sista biten. Det var/ kdndes
lattare dn det sag ut.

Strax efter start. Kommer
ganska snabbt in i ett "flow”
som kéndes behagligt.
Passerade varan tidigare med—
lem Hans Ackerot vid tvé-tre
km. Vet att han normalt sett e
. snabbare &n mej, sa han
| kommer nér han kommer,
~ tinkte jag.

Fick kontakt med tva
stycken killar, tidigt pa forsta
| varvet, en av dem med

Luciakrona pa huvudet. Vi tre
holl ihop halva loppet. Lucian
drog mest, men dven vi andra
var uppe i titen” ibland.

Halva, eller tre varv, passerade jag
pa 1:39. Snabbaste dppningen
nagonsin.

Sa hér kan jag inte fortsdtta, far
sldppa de tva och dra ner tempot lite.

Sagt och gjort.

Nir de e sa fa deltagare och faltet
dras ut blir det att man 1&nga perioder e
alldeles ensam. Man hamnar i ett
”vaccum”, typ. Da géller det att ha
starkt psyke. Inte ge upp.

Slutet av fjarde varvet. Borjar fa
kénningar framsida lar. Ser ingen
framfor eller bakom mig.

”E de ndgon idé¢ att fortsétta?
Springa klart detta varv och sedan
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bryta?” Sadana tankar for genom min
skalle.

Stannar till vid vitska/varvning.
Bestammer mig for att fortsétta, sa
farligt e de ju inte.

En tjej jag passerar pa védgen ut pa
mitt femte varv ropar till NN: ”Det gar
jéttebra, jag har redan sprungit tre varv.
Gjort halften”

Sadana entusiaster tar sig alltid i
mal. Det kanske inte gar sé fort, men i
mal kommer de.

Nu biter jag ihop och springer pa.
Trettio passeras pa 2:22h.

Vid sista varvningen fragar en
tavlingsansvarig mig.

— Vad har du for nummer?

F-n, tinkte jag, nu kanske inte jag
har sprungit fem varv enligt dem.

Jag 6ppnade upp jackan.

—41, sade jag. E det nagot problem,
jag har avverkat fem varv och har ett
kvar?

— Stammer det! Ville bara ha ett
nummer att stimma av listan med.

Jag drog en suck av léttnad. Ett varv
till. Skulle aldrig bryta ett lopp s& hér
sent. Avverkat 35 km och har bara sju
kvar. Latt som en platt.

Sista varvet tog 42 min. d.v.s. 6 min/
km tempo.

De tre forsta gick pa 32, 34 resp. 32
minuter, som jimforelse.

Precis vid malgéang, allra sista steget,
kom en viss Ackerot och passerade.
Trodde han slog mig med en sek. men
vi fick samma sluttid 3:30:56

Skulle man nu ”dra av” 10-15 min.
som folk sa s blir ju tiden extremt bra,
s& formen var ju mer 4n oke;j.

Benen kindes Gveranstrangda, inte
bra. Att sitta sig och kora de 11-12
milen hem var ingen tanke som till—
talade mig. Klas O forbarmade sig, han
avstod sin ordinarie skjuts och erbjod
sig att kora min bil istéllet. Jag tog
tacksamt emot erbjudandet. Han hade
sjélv blivit trea pa halvmaran, bra tid
ocksa, 1:23.

Allt som allt en lyckad
”dagstur”, kanske att man gor
om detta, om det dock blir till
Bovallstrand igen aterstér att se. f

Lena Linder 60 ar

Lena Linder, som leder den snabbare av de tva grupperna pa mandagarna, fyllde 60 ar den
28 januari, uppvaktades efter traningen den 26 februari av Gunnar Olsson och alla
deltagarna. Gunnar har gjort féljande intervju.

Lena Linder &r en institution i klubben.
For ett antal ar sedan var hon i flera ar
var bésta dam och sedan dess har hon
hunnit med att vara ledare for torsdags—
passen och numera ingar hon i trdnar—
gruppen och har méndag som sin
ledardag. Dessutom har hon knadat
manga av oss pa sin massagebank och i
flera ar haft ansvaret for bandel sex i
Sylvesterloppet.

Det finns négra klara paralleller med
var andre intervjuperson Goran ndm—
ligen att hon inte skryter med sina be—
drifter och att hennes prestationer kom—
mer i skuggan av var superveteran som
pa damsidan &r Bibbi.

Lena &r ny i aldersklassen och de av
hennes planer och mal for 09 som jag
lyckats locka ur henne &r att dels att
”gd” under 4 timmar pa Stockholm
maraton och sen av bara farten gora ett
bra Lidingdlopp.

Den gangna sdsongen beskriver hon
som bra med tanke pa att hon legat pa
en lag trdningsnivd men trots det
kunnat inkassera KM pa savél 10km
terrdng som halvmarathon. Nu har hon
okat volymen for att kunna né de upp—
satta mélen.

Av sina 16parmeriter ndmner hon
sarskilt Post-SM dér hon tdvlat 24
ganger och vunnit alla utom en. 03 14g
hon tvda i GP nér alla trodde att
sdsongen var slut och ndgon sa:

- synd att du inte vann.
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Som den tidvlingsméanniska Lena &r
riknade hon ut att om hon bara kunde
hitta en mara sa skulle hon fa till—
rickligt med podng. Alltsa akte hon till
Luciamarathon i Bovallstrand som
genomfordes i snofall men segern i GP
blev hennes sé det var vart omaket.

01 fick hon maxpoéng i GP vilket
bara hint tva ganger till om jag sett ritt
niamligen Elisabeth 06 och Tommy B
05. Hon &r ocksé suverin ledare i
damernas GP-marathontabell.

Lena var ocksa en av de c:a 18
tappra och ende Solviking som hdrom—
aret rdddade Kungsbackaloppets konti—
nuitet. Ingen ville ta hand om fort—
séttningen och det dréjde till december
innan loppet koérdes. Sa nu dr loppet
fortfarande ett av varldens édldsta som
fortfarande arrangeras. Boston maraton
dr ytterligare ett.

-99 sprang hon det kuperade Kalle
maraton pé den respektabla tiden 3,35
och dven Goteborg maraton dér jag
tydligt minns dels att hon kommen—
terade att jag och Rolf Lindesfelt gick
ut for hart och dels att hon ocksa
foljdriktigt seglade forbi oss pa sista
milen. De flesta av vara damer dispo—
nerar sina lopp mycket béttre 4n vi
gubbar.

Lena och jag delar ytterligare ett
antal 16pupplevelser. Just nu minns jag
en torsdagstur uppfor Burmabacken dér
vi f6ljdes ét steg for steg samt Tahults—
rundan, min enda, i samband med
traningshelgen 07 tror jag att det var.



Arsmétet

Onsdag den 4/2 genomfordes klubbens arsmdte under Efter arsmotet presenterade Bibbi och Rune 2008 ars
ledning av Eva Hakansson. Efter genomgéng av 2008 érs Arets Solvikingar. Till alla nirvarandes uppskattning blev
verksambhet valdes en ny styrelse. Juana hade tidigt det Helén Axelsson och Anders Ohgren.

meddelat att hon ville avga och Sofia Johansson tog hennes Kvillen avslutades med utdelning av KM-plaketter.

plats som ledamot och Sofia Lindén valdes in som ny Klubbmaéstare som inte var med vid prisutdelningen kan
suppleant. hémta plaketterna hos Kent.

" presidiet - sekreterare Stefan Litzén och métesordférande Eva
‘ Hakansson.

Fore arsmotet bjod klubben pa fortaring. Helena Orsenmark i samsprak med
Hans Lundgren

Arets Solvikingar

Juryns motivering:

Helén har brutit grinsen inom féreningen genom
att bli den forsta kvinnliga ordforanden. Med
kvinnlig kénsla och enormt engagemang har hon
satt sin prégel pa verksamheten bade pa insidan
och snart pa utsidan.

Men inte nog med det fran att ha varit - och &r -
en bra medeldistansare har hon vidgat vyerna med
fina resultat fran milen till maraton.

Anders ér en duktig 16pare fran 1000m till
maraton. Man skulle kunna tro att han har en
inbyggd GPS da han oftast springer enligt sin plan.
Han stéller gérna upp for klubben, speciellt om han
far vara forst pa cykel.

Han &r en foregangare for jamstélldheten inom
klubben och jobbar mot att det 4r kvinnan som ska
vara 1 koket, dessutom bjuder pa 5-stjarniga
hemmagjorda semlor.




Edinburgh Great Run International Cross Country.
Holyrood Park i centrala Edinburgh

Annika Kihlstrom skriver om ett kortlopp och en annorlunda laguppstillning

hostas kom det en fraga fran Kjell

Brell (alias Selander, reds. anm.) i
SAIK. Eller ett konstaterande kanske:
det skulle bli av en resa till Skottland
och en tivling dér. De skulle ha ihop
ett helt Goteborgslag Damer, 6 kvinnor
bosatta i Goteborg. Kjell kunde bara
konstatera att skulle de f& ihop de
bittre i Goteborg sa var de tvungna att
gd in och fraga nagra
Solvikingdamer. Jag och
Cecilia blev tillfragade och |
sjdlva kanske vi stillde oss
fragan varfor. Det skulle ju
delta Iopare som 4r pa en |
helt annan niva &n vi. 19 (
minuter pa Skm var kval—
gransen, men det visade sig
att manga nog gjorde den
strdckan pa betydligt battre
tid... Med tiden blev dven
Helena tillfragad att folja
med och hux flux var hon
anmaéld och resan bokad
dven for henne.

Okej, “specialtraningen”
borjade. Det hann bli 4
stycken grispass i Azalea—
dalen tillsammans med
andra Goteborgslopare i
varierande aldrar och
klubbtillhérigheter. Med
risk for att glomma niagon
eller ta med en for mycket,
men de klubbar som fanns
representerade var:
SOLVIKINGARNA, Kville, OIS,
Lerum, Kongahilla, MéIndal, Ullevi
och SAIK sa klart.

]

”~

Vi hade fatt reda pa att det var gris—
underlag och spikskor anbefalldes.
Spénnande dé jag nu sprungit 3 pass
med spikskor - tdvlingen inkluderad!
Okej, det blev nagra fa intervaller med
spikskor. Jag vagade ju inte trdna for
mycket heller med risk for att ga
sonder — hellre hel och sdmre trdnad &n
sjuk eller skadad och fulltrdnad, hur nu
det gér ihop...

Sa hér efterdt kan jag ju se att mer
sddan traning hade varit bra — lite
intensiv och under ldngre period. Och
den typen av tridning var dessutom
valdigt givande — bara det en anledning
att trdna s& mer och oftare. Men nu var
det lite ont om tid och for att inte dndra

for mycket for snabbt blev det som det
blev.

Annars korde vi sjalvklart pa med
klubbens trdningar som vanligt, och
ibland spénde vi bagen och maitte oss
med de andra lagmedlemmarna i
hostens olika terrdngserientdvlimgar.
Ocksa ett mycket trevligt initiativ av
olika klubbar i G6teborg.

Sk a Y

Julen forflot (tror jag — jag sov mest
hela tiden...) och till slut blev det tors—
dag attonde januari och dagen for av—
resan till Glasgow. Jag vaknade tors—
dags morgon, efter en kallsvettig natt,
med lite begynnande killningar i
halsen. Typiskt om jag skulle bli sjuk
nu — jag som trénat i spikskor som jag
fatt kopa begagnade for hundra spann!
Okej, jag var ju inte helt dickad, sa jag
overtalade mitt immunforsvar att
mobilisera. Och det funkade — néar 161—
dagen kom kindes det som den even—
tuella infektionen hade runnit ut helt.
Mirakel. Men éter till torsdagen. Alla
Skottlandsresendrer samlades i (for)
god tid pa Save flygplats for att inta
morgonkaffe och en plats i planet till
Glasgow. Alla i det hir fallet var 24
16pare och 4 ledare (som ocksé for—
visso springer da och da har jag sett).
Vill ni ha alla lagmedlemmarnas namn
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sa rekommenderar jag att kolla
resultatlistan — kanske den fortfarande
ligger uppe pa GFIF’s hemsida eller
var egen.

Névil, fredag morgon vaknade jag
och svalde och svalde for att kdnna hur
det stod till med halsen. Kanske var det
den lite starka indiska maten vi fortart

i

pa torsdag kvill som verkat for
kroppen kindes nu mycket béttre.

En stund efter frukosten, dér manga
av oss avstod fran de mystiska korv—
arna, sé skulle vi ta en liten létt jogg till
Kelvin Hall, deras Friidrottens Hus, for
att ta lite gruppfoton i véra fina,
sponsrade av Craft, tdvlingsklader.
Foton blev det (ndstan alla mer eller
mindre suddiga dock) och sedan nagra
varv pa banorna — snacka om doserade
banor. Jag tyckte nog de kindes over—
doserade! Sedan fortsatte vi med
joggandet och kinde efter infor 16r—
dagen.

Under fredagen hann vi ocksa kika
lite 1 Glasgow, kdka, shoppa, kolla pa
en katedral...

0j, jag holl ju pa att glomma —
resans andra héjdpunkt efter loppet
tyckte jag var ndr vi hade sadant flax



att vi hittade bra spikskor, pa rea dess—
utom. Det borjade med att vi kom pa att
vi nog borde kopa till lite spik och blev
i den ena sportaffiaren rekommen—
derade till den andra. Dér fanns inte
bara spik utan ett 10-tal (!) spikskor, pa
rea som sagt. Helena, som fétt ett par
spikskor, som egentligen var for sma,
behovde ett par nya och jag som kdpt
mina, helt okej men nagot for stora,
borjade ocksé prova skor. Till slut hade
vi bestdmt oss — jag kom Over ett par
for 250 svenska pengar och Helena ett
par for ytterligare en hundralapp. Rena
fynden tyckte jag! Fast det var en
ganska skrimmande syn med de nya,
fracka skorna och sina ditskruvade
12mm spik. Som ett vérre tortyr—
redskap... och &nda sas det att det
skulle ga att springa i dem... Jag gissar
Christin géspade och undrade lite nér vi
senare satt och fotograferade vara pjuks
fran alla mgjliga vinklar.

Till slut var det kvillen, vi hade fatt
mat i magen och éntligen fick man ga
och ldgga sig sa att det kunde bli 16rdag
nagon gang. Och 16rdag blev det, men
forst blev det ca 03.00 och vara grannar
(ej goteborgare) kom hem och forde ett
herrans livi ca .... for lange. Vandrar—
hemmet hade den nackdelen att det var
ganska lyhort. Annars var det ett helt
vanligt, lite dragigare vandrarhem med
helt okej frukost, skum dusch, frascha,
lite hardare sdngar och vackra
trappracken.

Efter frukost blev det bussresa till
Edinburgh. Regnet holl sig undan, men
det hade borjat blésa... eller storma
kanske. Sa kéndes det i alla fall. Vi

hade lite snack i bussen. Vi skulle for—
soka ligga i rygg s mycket som mojligt
sé klart. Mgjligen att tidten ocksa skulle
ha lagre fart for ingen ville ligga
framme och dra — bra for oss. Och sen
att vi var ett lag nu: Goteborg, inga
klubbar hit och dit. Inte sa svart
faktiskt. Och sen var det bara att kora!

Vi hann tyvérr inte kolla sd mycket
pa nér juniorerna sprang for da varmde
vi upp, och det var inte sa latt. Att
viarma upp alltsé. Det blaste ratt igen—
om alla kldder in i skinnet. Och kallare
blev det nér vi stod i startfallan. Vi
varmde upp pa delar av banan, kénde
pa backen som knappt gick att ta sig
uppfor utan spikskor da den var sa
lerhal. Och jag funderade pa hur det
skulle ga till att ta sig nerfor den tuviga
lilla grasslanten efter backen. Skulle
12mm spikar bara grava sig ner dar?

Ritt som det var blev det dags for
starten. Som vanligt tyckte jag mig inte
vara tillrdckligt uppviarmd, men starten
gick dnda, med vinden i ryggen. Det
tog sdkert hela 500 meter innan snabb—
isarna forsvann i fjérran, men det var ju
véntat. Sa jag borjade med varierande
framgéang leta mer jambordiga vind—
skydd” att springa bakom. Som sagt —
banan: en rundbana bestédende av tva
stycken kortare, flackare varv. De tva
sista varven la man pé backen och
sedan i méal. Néstan enbart gris hela
tiden, och tro det eller inte, men banan
var inte, som forvéntat, superlerig. En
lite lerig héla och backen, sen var det
skont grés resten. En bit in pa sista
varvet trottnade mina “vindskydd” och
jag ténkte att nu &r det ju &nda snart slut

— inget att véinta pa bara att 6sa det lilla
jag hade kvar. I mal kindes det lite som
ett antiklimax. Som att dka karusell —
starten gar, adrenalinet pumpar, och
innan man vet ordet av sa &r det dver...
Kanske lite trottare én efter ett karu—
sellak men @nd4. Och vad skulle hdnda
nu med all den roliga extra- och
”special”-traningen vi kort i
Azaleadalen?

Nerjoggen bestod i pahejande av
senior-herrarna. Makalost vad det gar
att springa snyggt, latt och fort.
Atminstone var jag som 4skadare bade
road och imponerad. Framfor allt: tank
att kunna rulla sé snyggt, smidigt och
stabilt pd samma géng i en sddan ner—
forsbacke, som en del av 16parna gjorde
— inga namn ndmnda. Finns det inga
trix man kan vidta for att na dit eller ar
det bara att dundra nerfor alla backar
man springer uppfor, 6va alltsa...?

Lordagsmiddagen frossade vi i oss
pa en Kina-buffé. Ingen gourmémiddag
precis, men métta blev vi. Innan vi gick
hem och knét oss tog vi vigen om en
pub dir lokala rockband spelade. Ett
ganska tafatt forsok fran min sida att
forsoka festa till det. John Blund har
mig som bésta vén tror jag...

I ottan, backmorkret och duggregnet
sondag morgon gav sig somliga (EJ
undertecknad, hon lag lat kvar i sdngen,
lite avis pa dessa ambitidsa l0pare) ut
pa en liten morgonjogg. Jag ser
fortfarande fram emot att ndgon dag
forsta mig pa det héarliga i morgon—
jogg...

Efter frukost tog vi ater taget till
flygplatsen, dir vi sedvanligt forsokte
handla upp all vér vixel pa diverse mer
eller mindre nddvindiga prylar, drycker
och godis.

#l ... en ménad senare kan jag konstatera

att det inte &n blivit ndgon mer gris—
traning for min del. Men inspirationen
som Skottlandsresan gav finns kvar och
jag ser fram emot att fa anvidnda mina
nya spikskor igen nagon dag. Planen &r
att trina riktigt och bli lite béttre sé att
man bara maste bli tillfragad om det
blir ndgon ny resa och lagtévling till
nésta ar...



Aret dd jag inte blev svensk mastare,
da heller eller 60 mil fran VSM-guld

2008 var inget av mina bésta 10parar,
men & andra sidan, har jag verkligen
haft ett sadant?

Négra hojdpunkter blev det dock,
nirmare bestdmt fyra. Nr 1 var Skovde
6-timmars dér jag forbattrade mig for
tredje aret i f61jd och nddde min alder
kilometermaissigt.

Nr 2 var Goteborg cross country dar
jag lyckades hantera den tuffa strick—
ningen bittre 4n ifjol s att jag sidnkte
tiden med 1.44. Ganska mycket pa en
mil, eller hur?

Tredje hojdpunkten jag vill berdtta
mer om, den som samtidigt blev en
besvikelse och hur detta nu dr mojligt.

Forsta helgen i maj hade jag, som
jag berittat om tidigare, bestdmt att &ka
hem till Sunne for att springa Sunne
maraton samtidigt som VSM i terréng
kordes 1 Véxjo. Min ursékt till arrang—
oren Marnix Schyssler for att inte kom—
ma 07 var att det 1ag for néra Gote—
borgsVarvet, bara en vecka emellan. Nu
var det tvéa veckor och, foljaktligen,
omdjligt att "komma undan”.

Och da undrar du vad VSM har med
detta att gora? Berittigad fraga. Men
saken &r den att reglerna for VSM
fordndrats. Delvis till det saimre for nu
kan tre 35-aringar vinna VSM pé langa
banan, knappast veteraner i mina dgon.
Samtidigt har man infort en lagtivling
for 60+, d v s korta banan och nu borjar
det brénnas.

Av Gunnar Olsson

Vil medveten om att vi hade en
jéttechans att ta hem guldet i den dldre
herrklassen jobbade jag hart for att fa
ihop ett lag men det gick trogt. Tva var
ganska sdkra deltagare, Rune Svensson
och Kent Wéagdahl men

- Ernst Wiggen var skadad
- Tommy Lundmark pa turné i
Europa med husbilen

- Roger Antonson annorstides

engagerad

- Michael Wégstrom tyckte att

4000m &r rena sprinterdistansen

- Goran Johansson var utomlands

men skulle komma hem strax
innan.

Lojal som han ir lovade Wégstrom
att fylla ut laget om Johansson inte var
hugad och jag akte till Varmland med
forhoppningen att det skulle 16sa sig.
Tyvérr blev det nagot missforstand sé
det blev bara Rune och Kent som akte.
De gjorde kanonlopp, Rune vann ju
H70 igen, och motstandet var sddant att
det hade rackt med en i min kapacitet
for att SM:et skulle varit vart. Och nu
forstar ni kanske varfor det var med
blandade kénslor jag summerade helg—
en trots att jag i Sunne gjorde ett av
mina bésta lopp 1 “karriéren”.

Du kommer kanske (inte) ihag att
jag i inledningen ndmnde fyra hojd—
punkter men bara riknat upp tre. Den
fjarde ar hogst osannolik. Jag hade
redan lagt sdsongen till handlingarna
och inte fast ndgot avseende vid att
terrdngseriens avslutning var planerad

till 16/12 pa Safjillet. Fyra varv pa den
omvittnat tuffa 2.3 km banan.

Det hade nog inte blivit av men pa
ett 1ordagslangpass nagon vecka innan
hamnade vi dér och Stefan van den
Berg, som deltagit i alla deltdvlingarna,
patalade evenemanget och bade upp—
manade och utmanade mig att stélla
upp. Jag svarade med ett vankelmodigt
kanske, medveten om den strapats del—
tagarna skulle stéllas infér. Men ju mer
jag tankte pa det desto mer dvergick
detta kanske till ett varfor inte, och sa
sméningom till, jag gor det. Det var an—
mélning pa plats som géllde och gratis
var det ocksa. Stefan hade utifran tidig—
are erfarenhet lagt sin maltid” en bra
bit 6ver 50 min vilket jag tyckte 14t
mycket, sd jag bestimde mig for att
forsoka na 48. Fyra 12 minutersvarv pa
2,3 km, 14t vara kuperade, 14t genom—
forbart.

Sa dar stod jag pa startlinjen nir
tiden var inne som dldste deltagare och
den enda i kortbyxor. Det kan ha varit
nagon grad plus men inte manga. Forsta
varvet gav 11.30, tjoho vad det gar. Tre
till p& 12.10 sé ar jag hemma. Tyvérr sa
hinger man ju omedvetet pa de bort—
flyende sé& det hade gétt lite for fort och
andra varvet hamnade pa 12.10.

Trenden var illa varslande men det
kéndes ganska bra och jag fick gott
stod efter banan sa efter 12.05 och
12.03 pé de foljande varven kom jag in
pa 47.48 och mottes av respekt fran
flera hall f6r en kdmpainsats.

Lussekvill

Vilken mysig lussekvill det blev efter traningen.
Vill tacka Frank, Kent, Sofia J, Helena O och
Juana for den goda lussematen, glogg, grot o
skinka mm. Sen fick vi en skdnsjungande
Luciatdg med Sara Sundeman i spetsen med sina
tdrnor Anna A, Sofia, Elisabeth, Annika, Helena
W, Juana och lille stjirngossen Klas Ostbye.
Tack for den fina julbuketten... uppskattningen
viarmde verkligen.

Helén Axelsson



Mitt 16parliv borjade..

sé& borjar Goran Johansson sin beréttelse om sin 16parkarriar.

Mitt ”16parliv” borjade 1997. Det
var samma vecka som Vasaloppet

hade gatt pa sondagen. Nér vi satt och
at var det ndgon som kom och stéllde
frégan:

- Skall vi éka Vasaloppet nésta ar
gubbar?

Ja sa vi allihopa utan att veta vad vi
gav oss in pa. Detta var en torsdag och
pa mandagen veckan efter samlades vi i
Skatés och borjade 16ptrana. Det var da
jag okade fran motion till trdning. Pa
hosten gick vi med 1 Skidklubben och
borjade traina med Erkki Kéhérd och
1998 genomforde vi Vasaloppet.

1999 gick jag med i Solvikingarna
for att kunna springa New York
Maraton. Min forsta mara och det mest
fantastiska Maraton jag sprungit. I
tidningarna dagen efter stod att polisen
uppskattade att 2 miljoner askadare
kantade gatorna.

En lustig episod intraffade nér Sten
T och jag var i Dublin 2003. P4 natten
gick brandlarmet men jag vaknade inte.
Sten var uppe och kollade att det var
falskalarm. Han sa pa4 morgonen att om
det varit allvar hade han tagit plan—
boken och stuckit. Starten var konstig
for nér vi var pa en tvirgata pa vag dit
sa small startskottet.

Vi gar till Chicago maraton 2004. Vi
hade hyrt en bil som vi himtade pa
flygplatsen. Séljaren papekade flera
ganger att detta dr en vildigt liten bil
men den var stor i alla fall tillracklig
for tva underndrda marathonlopare med
minimal packning. Eftersom bade Sten
och jag dr intresserade av bluesmusik
sa korde vi innan loppet ner till
Memphis och satt pa bluesklubbarna
och lyssnade pa underbar musik (BB-
King). Vi besokte ocksa Elvis hus
Graceland dér vi deltog i en guidad tur i
Sun Studio, dér Elvis spelade in sina
forsta skivor. Fiarden gick vidare till St
Louis och fler blues-klubbar Sedan
korde vi tillbaka till Chicago och dnnu
mera blues. Kanske inte den bésta
uppladdning infor ett maraton.

Under loppet holl vi pa att gé in
viggen bada tva. Vi hade hort att banan
ar en av de mest lattsprungna i vérlden.
Aven pa vart hotell i Chicago gick
brandlarmet pa natten och denna gang
var det jag som vaknade av ovidsen i
korridoren. Nér jag skulle kolla vad det

var sa bankade nagon pa och skrek
FIRE, FIRE. Jag vickte Sten och sa att
det brinner. Sten tittade pa mig och sa
det dr vél som i Dublin och vinde pa
sig for att sova vidare. Nér jag forsynt
papekade att det &r brandrok i korri—
doren tog det tva sekunder sa stod han
anstindigt klddd och dppnade dorren
och sa att nu sticker vi. Vi bodde pa
nionde vaningen och det var k6 nedfor
brandtrappan dérfor att manga hade
sina véskor och sldpade nerfor trappan.

Den maratonstriacka som jag dr mest
ndjd med att ha tagit mig igenom ar
Swiss Alpin Maraton i Davos 2006. Jag
sdger inte sprungit for jag var tvungen
att gé i de varsta backarna.

Vi kan ga vidare till London Jag har
sprungit i London tva ganger 2002 och
2005. En géng blev jag "filld” av en
ung amerikanska som blev helt for—
tvivlad for att hon fillde mig. Det sista
jag horde innan jag slog i gatan var ett
sus fran publiken: "OH MY GOD”.

Nir vi dkte tunnelbanan till hotellet
tittade folk pd mig som jag var hem—
vandande eftersléntare fran andra
varldskriget. Sten och ja fick &ka till
apoteket och kopa plaster och till
hotellet for att tejpa ihop skadan.
Sjukvardarna och funktiondrerna hade
koll pa mig sé de stoppade mig ett antal
ganger och fragade: Are you alright
Sir? Sedan hénde inget mer &n att de
rengjorde séret men inget mer &n sa.

Mina planer for 2009 dr: Barcelona
maraton, Kungsbackaloppet, Goteborgs—
Varvet, Liding6loppet eller Jungfrau
maraton och Veteran SM i maraton i
Vixjo i oktober.

Infor Barcelona 16ptrénar jag fem
dagar i veckan, torsdag och 16rdag med
Solvikingarna. Méandag och torsdag
formiddag trénar jag pa gym (mage
axlar och rygg).

Jag har inte varit allvarligt skadad
nagon gang hittills. Om styrketrdningen
gOr att jag har klarat mig undan skador
vet jag inte men jag upplever den
traningen positivt.

Kosthallning.

Jag skulle vilja séga att jag éter allsidig
“husmanskost”. Fisk minst 2 génger per
vecka och inga kosttillagg.
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Traningsformer som jag gérna
utovar:

Langpass och backtrdning

En tréningsform som jag gérna
utesluter &r korta intervaller.

Jag vill gdrna papeka att den
”ordnade” traningen i Solvikingarna
har gjort mig till en battre lopare.

Fotot ar fran GéteborgMarathon 2005.
Fotograf: Stefan Lemurell

Goéran Johansson, fédd -41 &r en doldis i
klubben delvis for att han inte byter om hos
oss men ocksa for att han sjélv ligger lagt och
inte skyltar med sina bedrifter. Detta framgar
klart av att han inte namner nagra tider i sin
egen artikel. Han befinner sig ocksa i gott
sallskap av oss farbroder i prestations—
skuggan av var superveteran Rune Svensson
som ingen egentligen jamfor sig med. Icke
desto mindre gor han resultat som manga
yngre ar eller borde vara avundsjuka pa.
Under -08 t ex 3.36 i Rom maraton, en tid
som gav 5:e plats i H65 i svenska veteran—
statistiken. Med wawa-kompensation mot—
svarar det 2.47.44. Min prognos ar att han
kommer att upprepa resultat pad samma niva
aven i ar. | alla fall tyder hans tréningsflit och -
intensitet pa det. Vi kor ibland I6rdags—
langpasset tillsammans och darfor har jag
férstahandsinformation om laget.

Gunnar Olsson

Tjuvlyssnat av Stefan van den Berg
En lite dverviktig man -45 sitter pa taget
ndgonstans och ldser tidningen medan hans
son -4 springer fram och tillbaka i hela
vagnen och leker superhjilte. Till slut far
pappan nog.

Pappan (till sonen): Spring inte! Du kan fa
kondition!

Sonen (forskrdckt): Vad ar det ?!

Pappan: Nir man fér svart att andas och
ont i kroppen..

Sonen slutar genast att springa.


mailto:linden_sofia@hotmail.com

28/3-09

Y il arets fest
A

I Vilket engagemang vi hade fran vara medlemmar under 2008!
Vi kunde genomfdra debuten av Midnattsloppet med all den

aran och dven ytterligare ett int Svlvesterarrangemang.
K Detta tack vare att medlemmama lagt sin fritid pa ideellt

arbete som funktiondr. Visst &r det vart att fira?

Valkemmen dnskar styrelsen!

(0 —E—

M FPASSA PA att anmala er till en kvall med god mat,
dans och trevlig gemenskap.

N Kvallen kommer dven att kryddas med
nagon form av underhallning.

A Anmalan ar bindande da
Solvikingarna bjuder pa denna fest!

Tid fér samling ar k1. 18.00 pa

. Restaurang Postiljionen
Anmal er senast 16/3-09. Kruthusgatan 17
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Behover klubben en ny logotype?

Ja, det &r fragan som vicktes av styrelsen
pé medlemsmétet i hostas.
Under diskussionen
framkom synpunkter som
att klubbmaérket &r
gammalmodigt och att det
inte symboliserar en
16parklubb. Aven en
gammal missuppfattning
ventilerades - den att sole
pa mirket skulle dolja ett
hakkors. Det finns inget
sadant bakom solen utan
dar déljer sig en forkortning av
klubbnamnet, bokstdverna SV i runskrift.

Enligt styrelsen har det kommit in tva
forslag till ny logotype vilka behandlades
pa styrelsemétet den 12 febr. Vi far tids
nog veta styrelsens instéllning och forslag.

Pé hemsidan har tvd medlemmar 1dm—
nat sina synpunkter pa tanken att byta
logotype.

Red.s uppfattning ar att vart mérke ar
nuets lank till klubbens historia. P4 sam—

ma sétt som vara klubbférger ar det. Ingen
publik vid tdvlingarna skulle kénna igen

en Solviking som var klddd i svart. Jag
gissar att stora foretag behéller
sin kiinda logga oavsett vilka
fordndringar foretaget dn
genomgar. Till exempel
Brostroms vars skorstens—
emblem &r likadant sedan

femtiotalet da
jag jobbade vid -
kajen och ibland @
pé dess batar.
Vad gagnar ett byte av
logga? Knappast tillstromingen
av nya medlemmar och inte heller var
ekonomi. Det bor finnas mycket goda skl

for att byta logga och det skall bli
intressant att fa se det tva forslagen.

De bor ldggas ut pa hemsidan sa att
medlemmarna kan f& se dem och bilda sig
en uppfattning om dem infér kommande
mote da de lar diskuteras.

Tva medlemmar, Thomas Krantz,
medlem sedan 1983, och Mats Perelius,
sedan 1996, har gjort var sitt inldgg pa
hemsidan och redovisas dven har.

Thomas Krantz:

Behall klubbmirket - var identitet!
Det har kommit upp en frdga om att
dndra vart klubbmérke eller logga som
det kallas numera. Min uppfattning &r att
klubbmairket &r starkt forknippat med
namnet Solvikingarna och dess ur—
sprungsideal. Darfor vore det mycket
olyckligt att byta ut detta fina klubb—
mirke. Det vore som att byta sjil eller
identitet och det vill vi vél inte eller ar
det dit vi vill komma genom denna
fordndring och tidigare &dndring av
andamaélsparagrafen i stadgarna? |
dagens samhille med 6kat missbruk och
kriminalitet finns det forfarande ett stort
behov av en motkraft som Solvikingarna
och den kraften bor vi forstirka och ut—
veckla istéllet for att tunna ut. Det finns
gott om vanliga idrottsféreningar men
ont om foreningar med hilsomal genom
bra kost, mindre alkohol och mer
miljémedvetenhet. Hér borde vi i
Solvikingarna profilera oss dven i fram—
tiden dé har vi mervérden i férhéllande
till andra klubbar!

Mats Perelius:

Klubbmirke

Haller med Thomas helt och héllet men ar
inte frimmande for att ex behalla
grundemblemet och kanske renodla det
eller fylla pd det sé att det ger en liten
vink om att det dr en 16parklubb och inte
sjoscouterna som stér bakom symbolen.
Har faktiskt visat upp vart klubb emblem
bade pé jobbet och stora arbetsplatser det
ar helt klart att dr man inte en idrotts—
intresserad méniska sa forknippar folk det
med helt andra saker &n 16pning och det
ar ju lite synd att inte den breda allmén—
heten inte bara genom ett 6gonkast kan
utropa -jaja—min det vet vil alla att det ar
Goteborgs storsta 16parklubb, for det
hade vi vunnit mycket pd massmedialt
och med tanke pa att vi &r med pa manga
arrangemang i olika lopp, sé blir ett bra
varumirke ihdg kommet for det &r ju dnda
som att ett vilként varuméirke glommer
inte folk i forsta taget. Vi som é&r klubben
blir ofta lite trdngsynta och tdnker inte pa
alla dessa méniskor som inte har kommit
sa langt i sin utveckling att det borjat
I6ptrana for dom kan en virld av klubb—
marken till hdger och vénster bli véldigt
intesdgande och tappar man poing redan
dér sa ligger man efter i hela loppet, en
framtidsklubb som var ska folja med de
positiva utvecklingsmdjligheter som finns
idag jag vill ogérna sté kvar pa stationen
nér taget gér.

GoteborgsVarvets baksida eller Vatskan i mal

21 KM

GOTEBORGS
VARVET

Solvikingarna har i manga ar haft uppdraget att
ansvara for vétskan i mél. Under aren har det tillkommit
fler uppdrag sdsom funktionérsfikat i Idrottens Hus och
forséljning av slut- och mellantidsdiplom. Det mest
funktiondrskriavande &r vétskan i mél dér vi behdver

minst 80 medlemmar och sympatisorer, som stiller upp och forser de mycket trotta
loparna med vétska nir de vél har kommit i mal. Vi skall dven stida efter oss s4 att
det inte finns en enda pappersmugg eller ett bananskal nir vi lamnar Varpaplan.

Det finns en nedre aldergrins for att f4 vara med som funktionir och den &r 15 ar. Uppat

finns, som tur ar for
mig, ingen gréns.

Du kan ringa Anna
Berglund pa telefon
0702-042895 eller
kontakta Kent i
stugan. Vill du hjélpa
till i diplommontern
ringer du Gunnar
Olsson pa telefon 031-
877924 eller kontakta
honom pa
gunnar.olsson46@
comhem.se

Red.
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Solvikingar siktades i Luciamarathon 2008

Johan Lagerqvist deltog liksom Lars-Ake Johansson i Luciamaran i Bovallstrand

dckarklockan ringde uppfordrande

klockan sex en l6rdagmorgon i
december. Kvillen innan hade jag till-
bringat pa en stimmig firmafest, utan
att med ett ord ndmna vad jag ténkte ta
mig for den trettonde — namligen delta i
Luciamarathon i Bovallstrand.

Vanan trogen intog jag pd morgonen
en grotfrukost, tog sedan bilen och for
till Lisebergs station, dédr Linda Kjall
fran FK Herkules och Klas Ostbye fran
Solvikingarna véntade, bada oforskamt
morgonpigga. Linda kom, som ni
kanske minns, pa andra plats i
GoteborgMarathon 2008 pa tiden
3.38,30. Klas behdver knappast nagon
nidrmare presentation, men lat mig
ndmna att det var ett ovéntat sms fran
kvéllen innan som avgjorde hans
deltagande. Darmed blev vi alltsa tre
istéllet for tvd under farden norrut.

Vid niotiden, en timme fore start,
rullade vi genom ett somnigt, 6de kust—
samhiélle och nadde tdvlingens epicent—
rum, Bovallstrands skola. Det framkom
att maratondistansen lockat rekordartat
manga anmélda detta ar, och med
rekord avsags i sammanhanget 47 per—
soner. Halvmaran, som var Klas distans
for dagen, drog uppskattningsvis tre
ganger s& manga deltagare.

Anforda av tavlingens nestor, norsk—
attade Ivar Fjelldbo, forflyttade vi oss
en bit fran skolgarden ned till starten pé
det stora straket genom samhéllet.
Startskottet 1jod over nejden vid slaget
10.00. Patrik Gustavsson, Brittatorp,
Oppnade hart och vann sedermera
loppet pa tiden 2.39,59. Till en borjan
svarade Jan Swensson, Solvikingarna,
men brot senare.

Banan utgdrs omvéxlande av sten—
belagda gator med vacker skdrgards—
bebyggelse, strandpromenad, kajer med
sjobodar (dar lag forsta vétskekon—
trollen), &ngar och skog med upp till 30
meters héjdskillnad. Efter cirka 7 kilo—
meter dr man tillbaka vid skolan och
den andra vitskekontrollen. Dé aterstér
fem varv. Arrangérerna skotte med en
minimal organisation det mesta man
kunde 6nska sig som Iopare, vilket
fortjanar en eloge.

Under forsta varvet bildades snart en
klunga, bestaende av ett halvdussin
16pare som sprang relativt fort, d&ven
om vi sag de tva fraimsta forsvinna i

fjarran. Efter ett tag kénde jag mig
manad att skruva upp tempot ytterligare
for att se lite vad de andra gick for. I
min iver att skapa en lucka begick jag
det, sa nar, 6desdigra misstaget att inte
tillrackligt noga folja skyltar och sprej—
ade linjer, utan tog sikte mot en del av
banan som vi redan avverkat — visade
det sig. Det var mitt inne i bebyggelsen,
i ett virrvarv av gator och grénder.

Jag anade efter tjugotalet meter att
nagot var fel, vildigt fel, sdg mig latt
villrddig om och blev varse att flertalet
1 klungan trots allt var mig hack i hal.
Ett vagt bekant ansikte upplyste oss om
att det har maste vara fel viag. Vi borde
ha svingt vénster strax innan. Sagt och
gjort, det blev en helomvéndning. Jag
tackade min lyckliga stjdrna och
mannen som ledde oss pé rétt spar igen.
”Du behdver inte alls tacka! Du
rdddade mig pa motsvarande sétt nér vi
sprang Skatds Genrep 1 hostas.” Udda
var jamnt och jag insag att med ett
leende att det var Mats Zackrisson,
Ockerd, som jag da, den gangen Gen—
repet begav sig, stiftade bekantskap
med. Vi foljdes dérefter at loppet
igenom. Jag tycker att sensmoralen, att
det kan visa sig mycket vélbeténkt att
bry sig lite extra om sina medtévlare,
bevisades en gang for alla!

Vadret stod oss bi, dven det. Det var
ett par minusgrader, néstan vindstilla,
flackvis ett skirt lager sné samt solen i
Ogonen nér vi varv efter varv nalkades
Bottnafjorden. Underbart! Publik da? I
det ndrmaste obefintlig. Det gav dock
lite fornyad energi att strax fore slaget
tolv passera skolgarden och, efter upp—
maning fran speakern, bli entusiastiskt
pahejad av det dryga hundratalet halv—
maratonldparna som invéantade
startogonblicket.

Lang senare, med cirka tre kilometer
kvar och det halvtuffa skogspartiet
inom synhall, bérjade mina krafter sina.
Min f6ljeslagare sag klart starkare ut,
och jag medgav att han knappast hade
nagot att frukta frdn min sida. Det
visade sig totalt fel. Nér kanske tusen
meter aterstod och asfalt pa nytt lag
under fotterna, férnam jag att krafterna
plotsligen borjade atervénda. Det fanns
trots allt spring i benen! Jag bestimde
mig da for att inte ge loppet forlorat,
som jag tvangs gora i Genrepet, mot
samme man, och med 400 meter kvar
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utvecklade det sig till en spurtstrid &nda
in i mal. Jag slog denna gang Ockerd-
16paren med en sekund, med tiden
3.00,36. Gott! for att uttrycka sig pa ren
goteborgska.

En stralande glad Linda Kjall gjorde
en stark insats och tog hem segern i
damklassen pé nya personbistatiden
3.32,47. Klas grejade halvmaran pé
1.23,51 och Lars-Ake Johansson, tillika
Solvikingarna, maran pa 3.30,56.

Under resan till tdvlingen cirkuler—
ade 1 bilen ett lovande rykte om att vi
vid malgéang skulle bjudas pa en sagolik
risgrynsgrot. Det visade sig dessvérre
vara bara ett rykte. Bortsett fran denna
minimala besvikelse skulle jag vilja
summera Luciamarathon som en for—
tréffligt arrangerad liten senvinter—
tavling i en bedévande vacker miljo.
Min forhoppning ar att 4n fler
Solvikingar stér pa startlinjen den 13
december 2009, med eller utan lucia—
kronor.

Till sist vill jag framfora ett tack till
Gunnar, som vélvilligt lanade ut sitt
Solviking-linne med kort varsel kvéllen
fore. Det var en éra att fa béra det under
téavling.

Mer om IK Granit och Luciamarathon:
www4.idrottonline.se/default.aspx?id=220571

Lucian Anders Sandegard, Glans IS, 3:a i
klass M35 pa tiden 03.20,56
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Mainga av oss gillar att tdvla och ge—
nom detta initiativ av trdnargruppen far
vi chansen dven under den tid dé inga
andra utomhustdvlingar arrangeras. For
de som inte satt sig in i begreppet kan
jag beritta att det giller entimmes—
16pning, d v s att né sa langt som moj—
ligt under en timma. Inte helt latt—
arrangerat och inte prestigefritt men
dnda pé nagot sétt opretentiost.

Ifjol gick banan frén starten pa 8:an,
in pé tvdochenhalvan som foljdes runt
till 8:an igen dér vi tog hoger och runt
igen. C:a 1700m. I &r &r starten vid
”klockan” och utfor ner mot och forbi
stugan, hdger mot stenen, hdger igen
8:an ’baklidnges” men inte riktigt fram
till tvdochenhalvan utan snett till hoger
innan pa genvégen. Dérefter hdger nar
man kommer ut pa tvdochenhalvan igen
o s v. C:a 2400m. Svarighetsgrad
ungefdr lika som ifjol.

Nér det gatt 46-47 min. och funkt—
iondrerna bedomer att man inte hinner
ett langt varv till leds man in pa ett
kortare varv dar alla kan hora slut—
signalen, det kortaste varvet pa gruset
runt grasmattan, c:a 300m, samma som
ifjol.

Pé det langa varvet kollar funk—
tiondrerna antalet passeringar men pa
det korta dr det meningen att du sjéilv
ska rikna dina varv, vilket verkar
enkelt men inte alltid &r sa l4tt. Om
man bara gor nagra fa gar det kanske
bra men uppét 6, 7 och fler sa blir det
varre.

Mitt mél i entimmesldpning ar alltid
12km d v s 5 min/km som ett snitt over
flera tévlingar. Ifjol nddde jag det inte
forsta deltidvlingen men kompenserade
det i andra s& att det totalt sett blev bra.
Forsta deltdavlingen i ar 22/1 var det
halt men jag behdll andd samma mal
och funderade pa vad som kunde vara
godként p g a svara forutsittningar.
95% maluppfyllelsegrad skulle ge
11400m, nej det var for ynkligt. 97%
fick det bli d v s 11640. Jag hade de
tunga dubbskorna i vdskan och blev
uppmuntrad av omtdnksamma kamrater
att anvinda dom men valde av fafidnga
de tunna latta och undersulornablanka
tavlingsskorna.

Starten gick och vi halkade ivég
nerfor backen fran stugan. Det var
ganska daligt faste och d& spanner man

Vintercupen

Av Gunnar Olsson.

sig men det gick dndé ganska bra. Jag
var radd att ha 6ppnat for hart eftersom
jag hela forsta varvet skuggade var nye
medlem Stefan Wallerius och Linda
Bergholtz vilka bada &r betydligt béttre
l6pare 4n jag. De dkade ndgot men jag
holl ocksa ganska bra. Pé tredje varvet
fick jag upp vittringen pd Tommy L och
tyckte att jag tog in pa honom men av—
standet minskade inte. Kanske kunde
jag ta in pa marschallslingan, men nej.
Forst pa sista langa varvet kom jag
ikapp men det tog fem korta varv innan
jag kunde dra ifran.

Nir slutsignalen gatt och vi stannat
bdrjade vi genast diskutera vara re—
spektive antal varv. Lars Sjoland, som
stod alldeles bakom, frigade. Atta sa
jag. Men sa fragade Lotta H samma sak
och sa att mer &n sju kan du inte ha for
det har jag och du har inte passerat mig
har.

Sakert korrekt sa jag och meddelade
Lars mitt misstag. Jag hade tinkt fraga
Tommy L innan jag sa nagot eftersom
vi legat s& ndra men till slut var han en
bit ifrdn. Nér jag triffade honom efterat
sa han fyra. Nehej du sa jag, fler maste
det allt varit. Jag hann ju néstan ut pa
ett langt varv till och da ar det rimligt
att jag har gjort c:a 2 km pa det korta.
Sju varv plus nagra meter stimmer
ganska bra och ger 11910m, d v s
99,25% av budget. Mycket ndjd. Och
nu géller det att plocka de saknade 90m
vid nésta tillfélle 19/2.

Hur gick det da. Nja det kéndes
tungt under uppvarmningen men jag
beddmde underlaget tjanligare &n
senast. Kanske var foret dnda lite tungt
for jag kom bara 45m ldngre och
missade 12000 strecket med 45. 11955
alltsd. S& nu maste det bli 12135 nésta
gang.

En kul grej hinde senast. P4 de korta
varven hade jag nya medlemmen
Emma Lind fore i spéret. Jag hade
hogre fart och kom ikapp. I samma
Ogonblick som jag skulle passera fragar
hon mig:

- Gunnar, vet du vad den svenska
grisen gjorde ndr han blev svintrott?

- Nej Emma, sa jag, det vet jag
inte, och just nu forsoker jag koncent—
rera mig pa 16pningen.

Obarmhaértigt nog svarade hon 4dnda.
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- Han akte till London och blev
pig(g)-
Jag maste erkdnna att det tog mig

négra steg innan jag fattade galoppen,
men det kanske kan vara mig forlatet.

Emma och jag har under 6msesidig
fortjusning utbytt ordvitsar under lang—
pass tidigare och hon berittade for mig
efterét att hon sparat pa denna i den
handelse att vi skulle traffas under
loppet. Om det var skilet till att jag
kom ur rytmen och missade mitt mal
vet jag inte men i sa fall bjuder jag pa
det.

Harligt Emmal!

>

Emma Lind, var nye ordvitsare.

Gunnar bryr sig ...
Det kom en hélsning:

”Hej Gunnar.

Hoppas allt ar bra med dig. Som du
kanske mérkt sa har varken jag eller
Mattias varit med pé tréningarna pa ett
tag. Det beror pa att jag i hostas fick
denguefeber efter var resa till Indien och
sen var ratt dalig ett tag. Jag mér nu bra
igen och har kommit igdng med tréningen
igen. Dessutom har Mattias bytt jobb och
pendlar nu till Falkenberg varje dag, sa for
hans del blir det svart att hinna med nagra
traningar med er. Hans jobbyte har gjort
att vi funderar pa att flytta tillbaka till
Halland igen under aret. Jag kan jobba
fran vart kontor i Halmstad sé det &r skont
att det gar att 16sa. S& allt detta gor att vi
tyvérr inte kommer att vara med i klubben
det hér aret, vem vet om vi beslutar oss for
att bo kvar ett tag till s& kommer vi gdrna
med igen!

Lycka till med all trédning och vi ses
sékerligen pa ndgot lopp eller uppe i
Skatdsskogarna!

Mvh, Karin, Mattias hilsar”



Sa hér ser programmet ut:

25 april VSM terrdng,

Hammarby IF/Stockholm

VSM halvmarathon,
Vinnids SK/Vinnis,
Umeatrakten

Stora VSM, Réanis 4H/
Norrtélje

VSM Marathon, Véxjo
LK/Vixjo

9 maj

21-23 aug

17 okt

Vi brukar ju ha storst representation
pa terrdng-SM och det tycker jag att vi
ska fors6ka ha dven i ar, fast det dr
langre bort 4n vi dr vana vid och dar—
med kréver minst tva dagar. Klubben
ordnar med gemensam anmélan och vi
har bokat 12 platser tillsammans med
SAIK pa Zinkens damms vandrarhem
och resa i deras (SAIK) buss. Tidsplan
skickas till de som blir aktuella.

De som ér intresserade kan testa
formen pa terrding DM, dock bara har
distansen 4000m. Herrar D35-55
springer 8000m i SM. De flesta av oss
foredrar ldngre distanser men jag tror
att manga skulle tycka att det vore kul
att prova.

I lagtdvlingen herrar ldénga banan har
vi nu serien 1-2-3-2-5-10 sedan 03. Jag

VSM 09

Gunnar Olsson informerar

har haft goda forhoppningar att vi
skulle kunnat upprepa segern men vi
har haft svart att fa basta laget och ifjol
dndrades reglerna for lagtavlingen.
Tidigare krdavdes en 40+ och en 50+ i
laget men nu kan tre 35-&ringar vinna.
Detta missgynnar ju oss och &r en
fordel for de elitsatsande klubbarna t ex
Hisselby som kan komma med tidigare
elitsatsande som fortsatt tréna.

Min uppfattning, och manga andras
som jag diskuterat med, dr att denna
regel dr helt forkastlig om man vill
stimulera veteransatsning men uppen—
barligen uppstod ingen opinion efter
fjolarets tivling for att dndra sa det
16per vidare. Vi fér i ar tre nya mycket
duktiga manliga veteraner namligen
Anders O, Andreas M och Klas O, sa
med de gamla reglerna och bra repre—
sentation i de &dldre klasserna hade vi
blivit giftiga.

En god sak med det nya systemet ar
att det nu finns en lagtévling dven pa
korta banan alltsd H60+ och som jag
ndmnt i andra sammanhang lit vi det
guldet ifjol gé oss ur hinderna genom
att inte ha fullt lag. Rune S och Kent W
gjorde ju kanonlopp och nistan vem
som helst hade fyllt ut till ett guldlag, ni
forstar kanske vem jag tinker pa. Det
ska inte behova hénda i ar.

D v s att vi inte har fullt lag. Torgny
K dr ny 1 H60, Tommy L och Roger A
drnya i H70.

Damerna gjorde ifjol vad herrarna
inte méktat pa nagra ar ndmligen att ta
lagguld D35-D75 genom Jaana, Ingela
B och Sofia L. Naturligtvis ska vi for—
soka upprepa den bedriften och dven
om ingen skulle tro det sd har Annika i
ar veteranstatus och hon blir natur—
ligtvis vart ankare om hon vill. Det
géller dock att tva till av vara tavlings—
glada damer &r pigga pa att aka med
vilket de senaste aren kravt en viss
patryckning vilken jag girna star for.

Om det funnits en lagtévling i D60+
skulle vi sopa rent om vi kunde skicka
Lena L, och Barbro som ér nya i D60
och Bibbi som &r ny i D65.

De andra arrangemangen kommer
formodligen inte att locka lika manga
men jag vet att den forre norrlanningen
Tommy Lundmark, som &r ny i H70,
har planer pa Vannés. Dessutom tror
jag att nagra aker till V&xjo, en berittar
pa annan plats i detta nummer om sina
planer och en annan finns redan pa
plats. Vi kan kalla honom Thony for det
ar sa han heter.

Inte for gott och inte med 16pningen
utan efter 28 ar pa mitt hittillsvarande
jobb pé Papyrus Sverige. Beslutet har
successivt vuxit fram p g a stora for—
andringar och nya krav pa den roll jag
spelat yrkesmaissigt och dven paverkats
av att jag omkring mig ser manga som
lider av att kénna sig fingna i en
arbetssituation dér de vantrivs. Och inte
dr det 14tt att bryta upp och fordndra
heller s& som situationen &r just nu. Sa
manga far finna sig i att kimpa pa.

090331 blir min sista arbetsdag och
dérefter vet jag inte riktigt vad jag ska ta
mig till, men ndgot ska jag vil kunna hitta
pa. Sitta hemma och hécka hade jagia f
inte tdnkt och inte heller ta nagot hel—
tidsjobb men jag hoppas pé en jaimn strom
av bra betalda pahugg som inte kriaver
sarskilt mycket anstrangning. Dock inte
hantverk, det har jag ingen fallenhet for
och det lér jag dnda fa forsoka dgna mig

Nu ldagger jag av!

en del at dirhemma. Halla fargen, kanske
man kan sdga, d v s méla. Huset ska malas
om var sjétte ar och det dr ett sddant i ar.
Tur att det bara dr tvé (ytter)-viggar. Om
det skulle dyka upp nagot riktigt intressant
dr jag inte heller radd for att jobba det tror
jag att flera av er kénner till.

Visst skulle jag kunna dgna dnnu mer tid
at klubbarbete men jag &r n6jd med den
nuvarande nivén och da kinns det
vettigare att forsoka hitta andra omraden.
Léara mig italienska har jag tdnkt i manga
ar sé det star hogt pa listan. Dottern och
den tilltdnkte magen kan redan och vara
vandringsresor har i flera ar gétt till
Italien.

Att ha mobiltelefonen paslagen kanske
kan vara en bra idé. Jag har hittills sagt
att jag inte behovt sddana moderna
pafund eftersom jag endera varit

- pajobbet

- hemma
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- ieller omkring klubbstugan
och foljaktligen ldtt att hitta.
Dessutom kollar jag mail ofta sé& den
som vill na fram ska hitta mig dven i
fortséttningen.
gunnar.olsson46@comhem.se
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Manga Solvikingar har under aren
deltagit i GoteborgsVarvet men endast
fyra har sprungit alla 29 varven —
fyrklovern ovan. Vi var ménga fran
klubben som var med pa forsta Varvet
da det startade fran Heden med mal pa
Nya Ullevi. Vi var inte farre andra
aret da vi startade pa Sodra Vigen i
h6jd med Heden och éterigen mal pa

Varvetveteraner

De fyra som sprungit alla GéteborgsVarven: Frank Brodin, Dennis Forssmark, Tommy Strauss och Thomas Krantz.

Nya Ullevi. Aret dérpa, 1982, forlades
start och mal till Slottsskogsvallen.
Dennis &r den yngste av kvartetten -
han var fjugo ar d& han sprang forsta
Varvet. De dvriga var redan da
veteraner eller nést intill. Tommy
kommer pé grund av knéskada att ga
Varvet - de dvriga kommer att springa.
Thomas var med de Solvikingar som

GOTEBORG |

deltog i Barcelona Marathon. Thomas
skriver pa hemsidan att han klarade
loppet pa 3.46. Inte daligt.

Red. 6nskar kvartetten lycka till pa
Varvet och sarskilt vilkomna till
Vitskan i mal.

Ny bas for vitskan i mal pa GoteborgsVarvet

Anna Berglund eftertrdder i &r Bengt
Andersson, som ansvarig for vétskan i mal
pa Varvet. Anna var medlem i klubben
1980-1997/98. Hon har en diger meritlista
inom klubben och varit funktiondr pa alla
vara tavlingar forutom vid vétskan i mal
pa Varvet. Hon var med och arrangerade
familjefest och kanotutflykt och var med
en grupp som en gang i veckan satt i
stugan och handarbetade och ordnade
Loppis i excercishuset med insamlade
foremal. Erséttare i styrelsen under kort
tid. Hon startade tisdagsfikat och bjod pa
hembakade bullar. Hon tyckte det var trist
att de som trénat duschade och gick hem.
Hon blev 1990 tillsammans med dévaran—
de medlemmen Peter Ingemarsson Arets
Solviking och har medverkat som
skribent i Solvikingen.

Med sin bakgrund inom klubben vet hon
vad hon gett sig in i med nya uppdraget.
Det ar ett heldagsjobb under tévlingen -
fran bittida pd morgonen dé hon skall se
till att allt material &r pa plats och att
sportdrycken blir blandad till ratt
konsistens och till sena kvéllen da
omréadet skall renstidas. Fore tdvlingen
deltar hon i olika sammankomster med
andra ansvariga inom Varvet. Hon

kommer att basa 6ver vildigt manga
funktionérer, som behdvs for att ge alla
torstiga 16pare vélfortjant dricka.

Red. 6nskar henne lycka till och ser
fram emot att tillsammans med henne
och alla de andra tappra funktiondrerna
ge loparna vad de fortjénar.
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Helén Axelsson redogér for ett av vara storsta och mycket betydelsefulla ataganden
och hélsar er vidlkomna som funktionérer

2008

Solvikingarna blev tillfrigade att i samarbete med Utby IK
arrangera Goteborgs forsta Midnattslopp. Loppet har funnits i
Stockholm sedan 1982 och marknadsfors som en 16parfest med
start kl. 22.00. Som tidigare har skrivits blev loppet en succé
for bade 16pare och arrangér med 7 500 l6pare premiédraret!
Mycket arbete lades ned av bada klubbarna dér Solvikingarna
ansvarade for banan. Vi hade en otrolig uppslutning av
medlemmar 164 st, som dess utom rekryterade 68 icke
medlemmar som funktiondrer utmed banan.

Att det dven blev ett gott ekonomiskt resultat kan tillskrivas
denna stora och generdsa ideella insats av klubbens med—
lemmar. Férutom att vi har fyllt pa vért finansiella konto har vi
dven fyllt pa vart kompetenskonto som arrangdr och dven
skapat bra relationer med kommunens olika myndigheter
sdsom polisen och trafikkontoret.

2009- 08-22

Loparfesten fortsétter dven detta ar! Upplédgget blir som under
2008 att Solvikingarna tillsammans med Utby IK ansvarar for
arrangemanget. Vi kommer att dven i &r ansvara for banan med
foljande team.

Banchef
Bitr banchef

Sten Thunberg
Stefan Litzén

Helén Axelsson
Lotta Hallenberg
Anders Bjorkqvist
Magnus Andersson
Hakan Palmqvist
Michael Wagstrom
Kenneth Olsson
Stefan van den Berg
Karin Ohrankdmmen

Kontaktperson styrgrupp
Bandelsansvariga

Vitskeansvariga

Vi behover dven i ar dig som medlem for att kunna klara av
arrangemanget. For att kunna locka dig och samtidigt premiera
dig som stéller upp har vi (styrelsen) dven i &r beslutat om att de
medlemmar som rekryterar in minst tva funktiondrer (som inte ar
medlemmar) deltar i en utlottning. Du kan vara den som har
mojlighet att vinna hela konceptet med att fa springa i
Midnattsloppet i Stockholm den 15/8 med resa och logi
inkluderat! Forra éret slapp vi att lotta ut priserna, ALLA som
hade rekryterat in flera funktionérer fick mojlighet att folja med.
Vi lottar alltsé ut ett flertal starter.

Anteckna redan nu i din agenda den 22/8 FUNKTIONAR .
Du kommer framover att kunna anméla dig via var hemsida
samt via anslag i klubbstugan. Har du négra funderingar kan
du kontakta mig via runnerhelen@passagen.se

Solvikingarna, namn och lite statistik

Stefan van den Berg, expert pa att skapa anagram har gjort en unik studie utifran klubbnamnet.

Néir foreningen nu har nastan 500 medlemmar tyckte jag
att det vore intressant att kolla om det egentligen finns
nagra riktiga Solvikingar. En undersdkning pa hemsidan for
Statistiska Centralbyran SCB, gav att bland de personer som
var folkbokforda i Sverige, fanns 312 med efternamnet
Viking och det fanns 756 kvinnor och 84 mén med férnamnet
Sol. Tyvérr finns det ingen med den ritta kombinationen,
niarmast kommer en kvinna i Stockholmsomréadet med
efternamnet Viking, som har férnamnet Soli. Niar det géller
fornamn ar det 4 kvinnor och 3394 mén med fornamnet
Viking, ingen av dessa dr nagon av de 35 med efternamnet
Sol. Nédrmast &r vél den Viking med efternamnet Sohlberg
Sen finns ocksé 30 personer med efternamnet Solvik. Det finns
en Ingela med detta efternamn. Dessutom har 49 kvinnor
fornamnet Solvi, tyvérr ingen av de 159 som har efternamnet
King.

Andra 16pningsrelaterade efternamn ar exempelvis Lopare
(44 bérare), Springer (73 bérare) och Kuta (4 barare). Dock
har ingen av dessa det kvinnliga fornamnet Mara som 321
personer delar, eller det manliga Milen med 9.

De fyra min som har namnet Inge Backe lar formodligen
tillhora kategorin sldtlopare. Rétt kul dr efternamnet
Marathon Sjoberg, vilket bérs av tva personer. En koll pa
Lantmadteriet visar att pa deras kartor finns 165 objekt

bendmnda Solvik, dessutom finns 30 Solviken. Ytterligare
exempel &r Solviksskogen och Solviksdngen. Narmaste
Solvik ligger pa Styrsé samt vid Mjorn utanfor Alingsas.
Dessutom finns Solvik Camping utanfér Kungshamn. Det
kanske kan det bli en plats for ett traningslager i framtiden.
Som en fotnot kan ndmnas att det numera avsomnade Arvika
Marathons bana tangerade ett Solvik. Fastighetsaktiebolaget
Solvikingen har sitt séte i Vaxjo. Ett bryggeri pa Island heter
Sol-Viking.

Begravd fenan sent - Stefans namn pa anagrammiska
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Vartdavlingarna 2009

Av Stefan Litzén

tt sékert vartecken i Skatds dr Solvikingarnas

Vartévlingar. En tévling vars historia borjade redan p&
1920 talet. Da fanns det en koppling till Kungsbackaloppet,
som &r Sveriges dldsta 16partdvling som fortfarande genom—
fors. Vartavlingarna gick d& veckorna innan Kungsbacka
som en forberedelse. Sedan manga ar tillbaka &r det
Solvikingarna som arrangerar tavlingarna och de ar nu
fristdende fran andra lopp. Tanken med tdvlingarna &r att de
skall vara en naturlig inledning pé tdvlingssésongen efter de
senaste manadernas vintertraning.

I &r genomfors tivlingarna den 21 och 28 mars. Vid forsta
tillfallet tavlas det ett varv pa Grusattan eller pa en 3,1 km
lang viandpunktsbana for ungdomar upp till 15 &r. Veckan
dérpa ar det tva eller fyra varv (16/32 km) som stér pa
programmet.

Ibland nér jag pratar om 16pararrangemang med kamrater
och kollegor som inte tdvlar i 16pning sa &r instdllningen
“hur svart kan det vara, en klocka och lite sportdryck sé ar
det klart”.

Visst, sé svart kanske det inte dr. Men for att gora ett bra
arrangemang av en dnda ganska enkel tivling som ett varv
pa attan krédvs det ca 35 funktionérer for att hantera allt fran
anmaélan till drickautdelning.

Sa om ni inte planerar att delta i tdvlingen tar jag tack—
samt emot er som funktionérer. Anmél er pa hemsidan, pa
lista 1 klubbstugan eller ring Kent.

Finns det nadgon eller ndgra som &r intresserade att prova
pa hur det &r att vara tivlingsledare? I sa fall 4r Vartav—
lingarna en bra tivling att borja med. Kontakta mig for mer
information och mdjlighet att vara med och halla ihop
arrangemanget.

Soker man i var resultatdatabas far man fram foljande
fakta om 8 km loppet under dren 1998-2007. Totalt har 1334
l6pare tagit sig i mal och snabbast dessa ar var Joel Bodén,
Hille IF, 2007 och Midde Hamrin, Hésselby SK, 1999. De
sprang pa 24:09 respektive 28:01. Flest segrar har Tobias
Lundvall, SAIK, med tre raka vinster 1999-2001.

Mattias Carlsson som ér officiell banmitare i G6teborg
har kontrollmétt attan och den &r 7777 meter, l4tt att komma
ihag.

Starttider: 21 mars - 3,1 km kl. 10.30 och 8 km kI. 11.00.
23 mars - 32 km kl. 10.00 och 16 km kl. 11.00.

Nagra Vartivlingsbilder fran tidigare drgingar
Fotograf: Stefan Litzén




Organisk lavin blir &nnu ett av resultaten, om man kastar om bokstdverna i Solvikingarna. Nar man tar bokstéverna i ett ord,

Organisk lavin

Av Stefan van den Berg, med god hjilp av anagramgeneratorn www.arrak.fi/sv/ag

en mening eller ett namn och bildar ett nytt ord eller mening, kallas det ett anagram. Hér foljer i alla fall ytterligare nagra
anagram bildade av nagra av de manliga Solvikingarnas namn. Se om du sjilv dr med, eller om du kan luska ut nagot av

namnen som ligger bakom. I alla fall sa ser ni 1dsningarna om ni vénder upp och ner pa sidan.
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Resten bands nog
Rasslande snor
En klar dissonans
Gladare kvinnor
Hans sinne kontor
Slapp reglerna
Oralsex nischen
Handen tvekar
Beigt medelstark

. Bajs ingens rosor
. Broms lever

. Bojning borr

. Om bruna brost

. Bad fin knorr

. Pliktar socialt

Bror stal scen

. Fann du helg

. Mellan ruscher

. Andras visioner

. Exkludera handeln
. Kloser smart

. Hetsa lejon

. Hetsas mot baren

. Slarv lossnade

. Men drink frossas
. Fin far skrek fort

. Segern redan

. Tjafsa oss honung
. Ha presenten

. Hann sno adress

. Snor hos Satan

. Ingen hingst snos

. Snor bronset ja

. Ironi stoj hans chans
. Hej ni kossorna

. Jo hon sminkas

. Oj hans lossnar

. Jo mossans hans hot
. Jeansens harmoni nog
. Tjo namn hos oss

. Slamrat sjélv

. Kamrern skadad

. Kjolarna ledsna

. Skornas fall

. Skolor snart

. Amiral drunknat

. Rebell ¢j kirurg

. Slak vrist

. Rum sédckpipa

. Hel dag bara kjol

. Ge panel trender

. Ledsnar motsatsen
. Cirkla Jorden

. Liknar ej din

55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
71.
78.
79.
80.

Leds till offren
Redl6s lunchtimma
Fodd dansar vilt
Musen onsdagarnas
Flamman bergfast
Rena milen

Denna mil

Smeka lejon
Sillranson

Anor inlandsis
Som sann usling
En kass million
Sniken terror
Finner bred bok trygg
Min man tynar
Unna oss olja
Profetens Oslo
Cell sonar

Snor lossnade
Oredan lossnas
Ingrep reklam
Benet sopor

Merit spricka
Missa hemort
Dryper inte
Charles kroning
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Och vinnaren &r....
Av Stefan van den Berg

Nu nér 2008 &r 6ver och alla galor har genomforts och alla priser delats ut, tycker jag det ar dags for dven Solvikingarna
sammanfattar fjolaret. Jag har dérfor gjort en liten lista med personer och héndelser, som kanske &r virda att bevara till
eftervirlden. Fast egentligen &r alla i orange virda minst ett pris, men har kommer i alla fall mitt personliga urval.

Arets debut = Alla som sag till att det forsta Midnattsloppet i G6teborg blev en san framgang.

Arets prestation = Goran Sanders forndmliga 2.31.55 pa Berlin marathon.

Arets fornimsta i terring = Annika Kihlstrém vinner Karolinerjoggen.

Arets storste i terringen = Den 14-taggars dlgtjur som Anders Ohgren métte pa en triningsrunda séder om Trindemossen i

Anggérdsbergen.
Arets wava-tid = Rune Svensson vars resultat pa Goteborgsvarvet motsvarar 1.05.53.
Arets gubbracer = Gunnar Olsson deltar i DM pa 100 m och gér i mél pa 16.81.

Arets batteridrivna kanin = Barbro Nilsson som under ett dygn sprang 181,843 km p4 16parbanan under Bislett i Oslo utan
knappt att stanna.

Arets rundbaneldpning =  Solvikingarna som sprang runt pa Circus Maximum i Rom.

Arets ovintade besok = Annika Kihlstréom och Jonas Carlson dyker upp pd Rom-resenérernas hotell.

Arets rikning = De ungdomar som under Midnattsloppet i Stockholm, satt och riknade alla 16pare som snubblade
ikull dver farthindret i backen upp mot Mosebacke.

Arets karta = Stefan Litzéns och Sten Thunbergs detaljerade karta dver funktiondrsinsatserna langs banan pa
Midnattsloppet i Goteborg.

Arets 6verraskning = Charlotte Ardfors vinner KM 1i terrdng 10 km

Arets bist i klassen = Elisabeth Miller vann som enda startande, Navasterrdngen i klassen K22.

Arets simsta mél = Lunch pé Rasta Nykopingsbro pé véag upp till Stockholms Midnattslopp.

Arets flyt = Plastankorna i Hans Jochens femkampstévling.

Arets tivlingsledning = Mats Bostrom och Mattias Karlsson debuterar i Skatds Genrep.

Arets mest besvirliga att springa ifrdn = Geten som forfoljde Vasastafettsloparna pa deras morgonjogg.
Arets 16pning till Sunne = Jan Krantz och Lennart Bengtsson frin Halanda pa 4 dar.

Arets 16pning i Sunne = Gunnar Olssons marathontid 3.34.03

Arets hetaste = Joakim Rostlund blir nia i elitklassen i Falkenbergs Stadslopp pa 37.01 i 30 graders tryckande
virme.

Arets promenerare = Cecilia Lindstrom, som foérutom att hon var eftergangare i Sylvesterloppet, 4ven genomférde 5550

meter i Terréngserien 2 i Tuve pa 23.06 i sina promenadskor, eftersom hon rakat lamna
l16parskorna hemma.

Arets mandomsprov = Jonas Carlsson vinner KM 1 mosslopning. Ingen kvinna stéllde upp.

Arets fodsel = Erik Tholén och Anneli Thunberg fick sin Olof.

Arets svit = Roger Antonsson springer dnnu ett Liding6lopp, nummer 44 i ordningen.

Arets virsta = Stefan Lindvall springer 67 mil pé sju dagar i Aten.

Arets lag = Andraplatsen i Vasastafettens mixedklass for Solvikingarnas forstalag.

Arets trio = Ingela Berrum, Jaana Jobe och Sofia Loytynoja tar lagguld i Terrdng-SM i klass K35-K75

Arets duo = Daniel Sols och Klas Ostbye vinst pa ldnga banan i Ladonia Mountain Trophy

Arets par = Ingela Berrum & Joachim Persson.

Arets pensionir = Goran Johansson dr femma i Sverige i klass M65 med sina 3.35.02 pa Rom Marathon.

Arets puls = Tommy Backstrom leder ett tisdagspass som avslutas med kortintervaller i 3 dm djup snd.

Arets bista tid = Lena Larsson kommer for néra chipavldsaren vid mallinjen i Kungsbackaloppet nar hon fotskadad
brutit loppet och ddrmed far en sluttid néstan i elitklass.

Arets stéttepelare = Kent Johansson

Arets ungtupp = Olle Dahlberg, f6dd —87, kom pa plats 113 i Liding6loppet pa 2.03.15.

Arets modigaste = De Solvikingar som deltog i bestigningen av tornet i hoppbacken i Hindés.

Arets andranamn = Lena Doris Larsson

Arets shoppingrunda = Bengt-Ake Andersson leder I6rdagspasset ritt igenom kdpcentret Allum i Partille

Arets shoppingfynd = Helén Axelsson och Bibbi Lind som hittade tyg i solvikingféarger pa Ikea, som sen Bibbi sydde nya
gardiner av till klubbstugan.

Arets hovding = Helén Axelsson

Arets raggare = Lars Lundsj6é som ordnade 8 extra funktionérer till Midnattsloppet.

Arets utvik = Anders Bjorkqvist och Jakob Sellberg pé helsida i Runners World.

Arets landslagsldpare = Stefan Lindvall sprang VM pa 100 km i svenska laget.

Arets fyra = Anders Hansson springer 4 maror péa 4 veckor i 4 olika stater i USA.

Arets atta = Cecilia Lindstroms placering i Lidingdloppet pa mycket bra 2.12.10

Arets dubbel-tta = Helena Wallins tva varv pa Attan, nir hon vann Vartivling 2 pa 1.01.56

Fortsattning pa sidan 26
25



Fortsattning fran sidan 25
Arets TV-personlighet =
Arets raka =

Arets rehab =

Arets flitigaste =

Arets vits =

Arets nykomling =

Hans Jochens med pappfiguren Peter Forsberg i Scandinavium.

Bibbi Lind fixar sitt tionde raka &ldersrekord i Lidingdloppet.

Berzani Anter som har gétt fran ryggopererad till en klippa i trénargruppen.
Klas Ostbye med hela 39 tivlingar.

Emma Lind: — Vad blir man om man skapsuper? — Man blir hemlighetsfull!
Johan Lagerqvist som blev distriktméstare i Géteborg Marathon

Arets Stockholmsbesdk = Martin Lidstrom som sprang dit och tillbaka till Goteborg.

Arets vdrvning =
Arets guld =

Arets halvmara =
Arets mest lovande =
Arets fraga =

Arets stidgumma =
Arets gldmde skorna igen = Robert Bergman
Arets pahejare = Annika Kihlstrom
Arets insats =

Helena Wallin

ingen att snubbla pa den igen.
Arets segrare =
Arets inligg i géstboken = Mats Perélius
Arets framsteg =
Arets bjudning =
Arets malgang =

Karin Johansson kommer pa plats 23 i Lidingdloppet pa 2.19.43
Rune Svensson segrar i M70 i terrding-SM
Anders Sundholm gor 1.10.47 i Kungsbackaloppet

Vilket dr Kents midjematt? Pa tipspromenaden under traningshelgen i Skatés.

Helén Axelsson som orkestrerade stugans uppfraschning.

Frank Brodin tar bort den uppstickande sten som fanns 200 meter véster om stugan. Nu kommer
Patrik Johansson, som i Kroppkakslunken pa Oland, fixade sin forsta seger i ett lopp.

Marcus Morin som sprang Lidingdloppet pa 2.12.23

Anders Ohgren bjod pa semlor i stugan, vilket kanske gjorde att han utsags till Arets Solviking.
Jaana Jobe springer i mél pa 3.10.45, pa en rod matta och i konfetti- och serpentinregn medan

musiken spelar hogt, i Frankfurt Marathon.

Arets entimmasl&pning =
Arets tvatimmarldpning =

En missndjd Tommy Béckstrom springer in pa 1.00.00 pa Lidingds 15 km.
Pia Eriksson 2.00.00 pa Goteborgsvarvet.

Arets tretimmarsldpning = Jonas Carlson som farthallare (med flagga pa ryggen) i tretimmarsgruppen pa Stockholm

Marathon.

Arets treminutersldpning = Jonas Carlson 3.00.0 pA KM 1000 meter.

Arets padrivare =

Tranargruppen som inte skyr nagot véder eller underlag, och fér alla att prestera vid alla tillfdllen.

Planer 09

Gunnar Olsson redovisar sin ndrmaste 16parframtid

Eftersom mitt upprop till medlemmarna om att presentera
sina planer i tidningen klingat ohort sé skall i alla fall jag
presentera mina. Kanske inte sérskilt upphetsande men
samma som de senaste dren och fler &n ett for att kanske kunna
uppna nagot

- halla mig skadefri

- fler podng i GP &n forra arets 1025
- bittre WAWA-tider i alla KM

- en bra mara

Dessutom finns naturligtvis forhoppningar om
GoteborgsVarvet och Liding6loppet men de far ligga utanfor
listan.

Tidigare korde jag med basgénget pa torsdagar och snabba
langpasset men pa senaste dren har jag dvergatt till 5.30-
gruppen pé torsdagar och 16rdagslangpasset. Jag alternerar
mellan mandagar och tisdagar som tredje pass. Har fortfarande
en from/fafing forhoppning om att kunna hanga med lang—
passet pa sondagar men de ganger jag provat det senaste aret
har varit besvikelser och jag har tappat efter c:a en timme,
mest p g a backarna. Detta har medfort att min veckodos
sjunkit fran 5 till 4 mil med ett riktigt hért, pass mandag eller
tisdag, mot tidigare tre harda pass.

Med tanke pa detta har min prestationsniva dnda hallit sig
pa en anstindig niva och jag klarade under aret tre av
ovanstaende mal. Undantaget var KM dér jag pd 1000m
fick 90.7 mot 08 — 90,3, 5 km 93.4 — 89, 10 km 88.3 —

86.6, halvmara 79.3 — 79.8 och maraton 84,3 — 87.9. 10000
avstod jag bade i ar och ifjol. Saledes 4 béttre 2 sdmre,
godként om man inte &r alltfor kritisk men dnda inte full
maéluppfyllelse. Sen hor det till saken att GP-podngen
avgors av vilka som stéller upp. Om inte Rune sprungit sa
bra i Goteborgsvarvet och Goran Sander gjort sin kanontid
pa maraton hade det blivit ett antal poédng till.

Gunnar ger sig ofdrskrackt ut i Ugglemossen
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Bislett 24 timmar 6 dec 2008 Rock n Roll Marathon USA 317 Martin Lidstrém 2.57.30
1 Sharon Gayter 1 Meschack Kirwa USA  2.14.36 495 Tommy Bickstréom  3.00.45
North York Moors AC 219,178 km 79 Anders Hansson 3.02.51 331 Lars Lundsjo 3.01.42
2 Barbro Nilsson 181,843 km Atlanta Marathon USA 27 dec 1301 Ande;s Bjorkqvist  3.16.45
Tucson Marathon USA 1 Justin Leach USA 2.39.52 }gig Ezr;rekseci?lzznsson g;g?g
1 Michael Mahurin USA 2.38.38 18 Anders Hansson 3.03.34 2077 Torston, .
orsten Olsson 3.27.03
28 Anders Hansson 3,01.55 Great Edinburgh Cross Country Run 2148 Helén Axelsson 3.27.24
Luciamarathon 13 dec 10 jan 2009 2685 Peter Landegren 3.31.14
1 Patrik Gustavsson K 5,6 km 2812 Géran Johansson  3.34.47
Brittatorp TK 2.39.59 1 Linet Masai Kenya 19.02 4118 Thomas Krantz 3.46.39
M 35 45 Annika Kihlstrém 22.24 6820 Anna Adriansson  4.21.27
1 Johan Lagerqvist 3.00.36 55 Helena Wallin 23.29 7427 Bengt-Inge Larsson 4.36.27
4 Lars-Ake Johansson 3.30.56 58 Cecilia Lindstrém 23.39 Marcialonga, Italien, 25 jan
Halvmarathon Arhus Danmark 11 jan 70 km skidor
1 Joakim Engstrom 12 timmar 1. Jerry Ahrlin, Sverige ~ 2:56:52
Kongahilla AIK 1.18.58 1 Stefan Lindvall 125,416 km 2208 Mattias Karlsson ~ 4:43:54
3 Klas Ostbye 1.23.51 Moorea Marathon, Tahiti, 7 feb
Barcelona Marathon 1 mars 1. Patrick Tambwe
Dallas Marathon USA 14 dec 1 Oohnstone Chebii Kemboi Svdafrik ’ 9:36:02
1 Henry Serem 2.27.07 Kenya 2.13.59 ydalrika . oy
239 Anders Hansson 32951 20. Stéphane Verdier 3:29:24
Varvettrdningarna

Solvikingarna ér i full gdng med de organiserade
Varvettraningarna i Skatas. Lordagen den 14 februari

var det dags for drets andra langpass. Det sista fore tévlingen &r
den 14 mars.

Varvettraningarna &r ett samarbete mellan Varvet

och Solvikingarna och det &r tio - femton Solvikingar

som fortjanstfullt ansvarar for traningspassen

i Skatas. Nagra skoter marktjénsten med att fixa banderoller
och vitska och flertalet deltar som 16parvardar, skulle man
kunna kalla dem. Heder at génget!

 \SAMARBETE MED SOLVIKI

s G plusieyy; [
\

™ = S Lars-Géran Dahl till hér marktjanstgruppen. Har ar han tillsammans med
Rolf Wallin pausar i samsprak med en publik. Frank Brodin, som haller i andra andan av banderollen.
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Redaktorens funderingar

Jag var med nér Stefan Lindvall avslutade
sin 48-timmars 18pning pa 16pband pa
Maissan. Han uppnadde 291,3 km och blev
dérmed svensk och nordisk méstare i den
disciplinen. Stefan sg néistan oberdrd ut
nér han steg av l6pbandet och tog emot
folkets jubel. Tavlingen ingick som en del
1 Wellnessméssan om kost, motion, hélsa
och vilbefinnande.

I en monter mittemot den dér Stefan
sprang pa Iopbandet stod en annan
ultradistansare — Kari Martens — som
avverkat 23 Ironman-lopp och senast tio
Triathlon under tio dagar. Det fick mig att
fundera 6ver var prestationsféorméaga —
nagon gang maste vi nd maximum i allt
vad vi gor.

Nér jag sprang min forsta 100km-are i maj
1978 i Képenhamn fanns det ytterligare
kanske fyra i Sverige som sprang den
distansen. Bland andra Géte Ivarsson,
Tibro, som alltjimt 4r en vilsedd gést pa
vart Sylvesterlopp och
GoteborgsMarathon, davarande
klubbkamraten Gosta Hallberg och en
kille frin Skane, Orjan Ohlsson. Jag
mdttes inte sé sidllan av den komment—
aren att s& langt kan man vl inte springa
och jag blev intervjuad i SpringTime och
andra tidningar. Efter—hand tillkom fler
16pare och det arrang—erades tévlingar i
Sverige — bland annat i Lund. Numer
dréller det av mycket spdnnande ultralopp
i olika varianter som 6, 12, 24 och 48
timmarslopp férutom méanga andra
kombinerade tévlingar som triathlon och

lopp som kalla dventyrslopp och kan besta
av ménga olika mycket anstrdngande
moment i krdvande miljoer.

Solvikingarna har den glddjen att ha
flera duktiga ultralopare och att allt fler
i klubben vill prova pé de langa l6par—
distanserna och andra krivande utman—
ingar, som jag inte vet alla namnen pa.
Det finns ingen hejd pé tavlings—
formerna och det ar onekligen mycket

Stefan Lindvall gratuleras med blommor av Gunnar Olsson.

lockande och spannande. Fragan ér,
som jag borjade med, var gar grianserna
for var formaga? Finns det risker for
forslitningsskador eller forhaller det sig
sa att ju mer vi haller pa med fysiska
aktiviteter desto starkare och
motstandskraftigare blir vi.

Solvikingarnas samarbetspartners

@ Goteborg Energi

For framtiden.
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