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Klubbstugan i vinterskrud och fére ombyggnaden. Till hésten kommer den att vara férlangd med ca sju meter till hdger i bild.

Skokvall 13 april Solvikingarna
Mer information pa sid. 16. Fosrklari dan 24 ar vaccinerade mot doping. Var
orklaringen - sidan antidopingpolicy kan du ldsa om pa
sid. 27.
Berlin-Gibraltar KM 5 km terring 15 april Vartivlingarna

eller 73 maror pa 70 dagar. Martin
Lidstrom skriver om sin otroliga
bedrift pa sid. 19-20.

13 mars - Vartivling 8 km

20 mars - Vartivling 16/32 km
behover funktiondrer. Anmél dig
pahemsidan. Stefan Litzén, som
nu ar tavlingsledare, vill gérna,
som han skriver: limna vidare
stafettpinnen till nagon eller

Motesfrossa

Klubben hade inte mindre 4n fyra
tillstdllningar dec-jan; lusse, extra nagra som vill ta 6ver och forain
arsmote, medlemsmote och arsmote. L frsniogin i o O lite nya idéer till tavlingarna. Sid.

Referat pd sidorna 16, 13 och 15. - 23.



Ordforandens rader

S olvikingarna har borjat 2010 med en flygande fart vilket i sig 4r
en bra egenskap for en 1oparklubb. Vi har redan haft ett
medlemsmote dir vi fick mojlighet att presentera klubbens
dopingpolicy, diskutera uppldgg av traningsprogram och hur viktigt
det 4r att engagera sig som funktiondr pd vara arrangemang. Mer
om detta kan du ldsa om ldngre fram i tidningen.

Arets &rsmote var vilbesokt av nistan 50 medlemmar, rekord?
For styrelsen kidndes detta extra trevligt att fler medlemmar
intresserar och engagerar sig for det arbete som styrelsen och
arbetsgrupperna har utfort under 2009. Nytt for i ar var att
respektive samordnare for arbetsgrupperna presenterade dess
aktiviteter under 2009 och tankar for 2010. Det blev uppskattat fran
flertalet medlemmar.

For dig som har en resultatinriktad traning ar det dags att
planera in arets tdvlingar. Visst ir det kul att lisa RW (Runner’s
World) tavlingskalender. Alla dessa roliga tivlingar som finns i vart
avlanga land. Det vore kul om vi medlemmar kunde tipsa varandra
om annorlunda tévlingar t ex lagtavlingar, par-tivlingar o s v. Det &r
vildigt stimulerande att fa préva pa nya utmaningar.

I ar gar veteran-SM i terringlopning i Boras, arrangor IK Ymer,
24-25 april. Da det avgors nistan pd hemmaplan kanske
Solvikingarna kan fa ihop nagra lag for bade herrar och damer.
Kontakta girna Gunnar Olsson fér mer information. Ovriga
medlemmar kan stodja véra 16pare som hejarklack!

Traningspassen ér nédstan fullbokade med 16pare som fort—
farande foredrar 16parskor istillet f6r skidor i denna rekordvinter.
Det finns ett positivt bekymmer for vara trinare med att hantera
stora grupper av 1opare. Det dr oerhort viktigt att vi horsammar
upplidgget fran tranarna, for att de bl a ska kunna hantera
traningspassen rent sikerhetsmissigt. Just nu har vi elva trinare
som delar pa fem olika traningstillfillen med uppdelning i
ytterligare traningsgrupper. Trianargruppen har omorganiserats,
vilket du kan ldsa mer om inne tidningen, for att fortydliga olika
roller och for att skapa mer stimulans till att fa ta del av det totala
traningsupplédgget.

Styrelsen och projektgruppen for stugutbyggnaden har haft det
forsta upphandlingsmétet med Flodéns
Byggnads AB. Vi riknar med 18 veckors
byggtid med start i vecka 13 (slutet av
mars). Vi kommer att hyra andra stugor
for omkladningsmojligheter en del av
denna tid. Fortlopande information
kommer frimst via var hemsida
framover.

Med andra ord har vi ett spannande
ar till motes!

Din ordforande, Helén
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Solvikingen

aterkommer med ndsta nummer i borjan
av juni. Material till tidningen skall vara
inldmnat senast sondagen den 25 maj
antingen till Kent i

stugan eller till

kurten @telia.com

Vildigt
vilkomna.
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70 ar
65 ar
60 ar

55 ar

50 ar

45 ar

40 ar

35 ar

30 ar

25 ar

[

21 mars Bert Carlsson

24 april Bosse Holm

10 mars Lars Appelgren

11 mars Ingemar Henriksson
28 april Rolf Wallin

S mars Seppo Suomalainen
25 april Ann-Marie Persson

13 juni Lotta (Ann-Charlotte) Wilkens

29 juni Viveka Feder

26 mars Katja Leibe-Bergstedt

14 april Agneta Felix

19 april Helén Axelsson
25 maj Conny Persson

8 juni Linda Bergholz
12 mars Anders Bjorkqvist
13 mars Elisabeth Sundeman
25 mars Ingemar Svensson
24 maj Urban Andersson
27 maj Stig Henningsson
16 mars Lars-Ake Johansson
26 mars Per Westerlund

20 maj Stefan Litzén

14 juni Ola Sjoholm

28 juni Malin Lemurell

18 mars Susanne Johansson
21 mars Henrik Ekstrom

23 april Mikael Persson

12 maj Nikitas Sidiropoulos
17 mars Robin Molnar

11 april Charlotte Ardfors
14 april Simon Lonnblom
9maj Linda Ronnblom

22 maj Linda Mokander

29 maj Daniel Sols
25 juni Joel Berge

': Gunnar

grurmar:

Ska du kora
\/asa!oPPet?

tévlixwgsdagen.

KGP envallasomhar
bast fore datum Pé

Anette Andersson, Anna Ericsson, Christer Ljungberg, Emma
Sundberg, Erik Lember, Erik Sjodin, Gunilla Sjostrom, Harald
Vedin-Sjostrom, Torbjorn Gelotte, Hikan Bravi, Johannes
Sjostrom, Johannes Ohlin, Kerstin Larsson, Lars Ryberg, Li
Edqvist, Linda Petersson, Lotta Gillén, Lotta Mattsson, Magnus
Carlberg, Marcus Hammarstrom, Maria Karlsson, Martin
Widegren, Mats Andersson, Pauline Mattsson, Rolf Mattsson,
Siw Andersson, Sofia Gillén, Teija Strom, Tomas Cullin, Ulla-
Carin Farnhage och Ulrika Sorensen.

Medlemsinfo

Du som betalat medlemsavgiften skall med tidningen fa ett
medlemskort och om du (3innu) inte betalat ska du fa ett
inbetalningskort. Vill du kolla om du har betalat, anvind denna
lank: http://www.solvikingarna.se/Solv/Form/

FilterGrid.aspx ?Buttonld=5

Om du har betalt men saknas i listan s& hor av dig sa undersoker
vi varfor du saknas.

Observera att alla medlemmar forvintas stéilla upp minst tva
ganger per ar som funktionir i ndgon av véara oppna tivlingar
Vartiavlingarna, Skatds genrep, Midnattsloppet, Goteborg
marathon eller Sylvesterloppet. Kvalificerande dr ocksa vara fyra
klubbmisterskap och Géteborgs friidrottsforbunds arrangemang,
tex GoteborgsVarvet.

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

Nyamedlemmar

Nya medlemmar uppmuntras dndra klubb till Solvikingarna om ni
redan 4r anmilda till t ex GoteborgsVarvet och Stockholm
marathon. Kontakta arrangoren eller gor dndringen direkt pa
deras hemsida.

Uttriidda
Thony Edelborg, har flyttat till Vixjo, Jonas Thorin, Annika
Pettersson, Miguel Alcazar, Maria Cristina Valdieviso Brierly,

Rolf Svensson, Per Holmqvist och Helena Wallin som flyttar
Stockholm.

Medlemsantal

Vid presstopp 521 inklusive familjemedlemmar.

Tidiga betalare
Som vanligt belonar vi gamla medlemmar som betalat medlems—
avgift fore 31/12. Foljande personer far en trisslott med
tidningen:

Kenneth Ohlson, Anders Holmgqvist, Gustav Cruce, Barbro
Nilsson, Jorgen Feltenby, Anders Sundholm, -
Alexander Wyblad, Lars Andersson, Marcus .
Morin och Sofia Andersson.
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Trana med oss

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

Mandag 17:30-18:30 Nybérjargrupp: Fokus pa 16pskolning, teknik, varvat med
smidighet, styrka, Lopning av varierande slag ex intervaller, backtraning. Vissa
mandagar gemensam trining med fortséttnings—gruppen.

Mandag 17:30-18:30 Fortsittningsgruppen: Fokus pa lite tuffare tréining med
intervaller och backtrining, styrka och spinst samt 16pskolning .

Tisdag 18:00-19:30 Tavlingsgruppen:

For dig som ér lite mer erfaren. Varierande intervaller for 6kad snabbhet, styrka och
smidighet.

Tisdag 18:00-19:30 Tévling snabbare:

For klubbens allra snabbaste och mest malinriktade 16pare dir all fokus ligger pa
tavlingsresultat.

Vissa tisdagar gemensam trining med tivlingsgruppen.

Torsdag: 18:00-19:30. Snabbdistans 60-75 min. Vi delar upp ossi5-6 olika grupper
Efter ambition och 16pformaga.
Fran > 4:00min/km-4:30min/km-5:00 min/km-5:30min/km-6:00min/km.

Lordag 10:00-12:00 2 timmar LSD (lang sakta distans) i lugnare tempo, ca 6:30 min/
km.
Vissa Lordagar har vi ocksd 90 min LSD. Kontrollera i Gastboken pa hemsidan.

Sondag 10:00-12:00 LSD i tva timmar i cirka 5.20 - det blir ca 22 km

Sondag 09:00-12:00 LSD (1ang sakta distans) i tre timmar i cirka 5.20 tempo, det blir
ungefir 33 kilometer. For dig som funderar pa maraton. Ej varje sondag. Kontrollera i
Gistboken pa hemsidan (om du men ingen annan ir pa plats: spring 50 min och f6lj
sedan med 2-timmarsgruppen)

Bilder pa alla vara trinare finns pa hemsidan.

Icke medlemmar #r vilkomna att prova pa, bara att dyka upp. I stugan finns
mojlighet till dusch och bastu.

Efter Mandags- och Torsdagstriningen serveras mackor, dricka och kaffe (10: -). For
mer information, ta kontakt med vért kansli eller kom upp till vér stuga en
trdningskvall.

KM 2010

5 km terrdng 15 april
Langdistans bana 6maj
Medeldistans bana 17 juni
Moss-KM 28 juli
Back-KM 4 augusti
10 km terrding 16 sept.

Som synes gar alla tivlingar pa
torsdagar (utan backe och mosse
som gar pa onsdagar).

KM-gruppen

E Sad e e
Nar jag letade efter en lampligt T-shirt att ha
som pyjamas fann jag den hér fran férsta
Stockholm Marathon 1979. Jag tror att jag
anvande den en gang. Efter forsta tvatten
krymte den till babystorlek. Red.

Inlanad Sylvesterfunktionar

Kenneth Hogberg, icke medlem men
vandringskompis och tidigare mycket
duktig 16pare som deltog som flaggvakt i
Conny Perssons bandel 4 pa Sylvester—
loppet, har limnat foljande kommentar:

“"Mycket trevligt! Sylvesterloppet - en
utomordentligt bra aktivitet for att
avrunda det gingna éret.. Pigga och
glada funktiondrer som gjorde allt for att
uppmuntra 16parna... Tur att jag var vil
péapilsad denna dag. Det blir ju kyligt att
sta stilla under lang tid.

Slutomdome: Du har trevliga klubb—
kamrater. Synd att min 16pperiod dr
over...

Gunnar O

Kenneth forekommer pa Internet under
rubriken:

”Swedish men’s all-time best 3000m
steeplechase:

928.58.6h Kenneth Hogberg, Molndals
AIK, Visteras 740914.” Reds.anm



Bibbi pa skidor i Marcialonga

ireser med IK Stern tillsammans

med andra entusiastiska skidakare
med buss, ca 24 timmar, for att komma
till Italiens nordostra del, Dolomiterna.
Ett bergsmassiv med spetsiga hoga
berg och sn6. Dalgangar dér snon var
sparsam men med porlande fjillbickar
och konstnirliga isstatyer. Maktigt! Lite
paradoxalt dr dock att vi har mer snd i
Goteborg. Och lite fragande var vi nog
hur det skulle bli med de 70 km skid-
akning med sa lite sno!

Starten 4r i Moena och dér bodde vi i
centrum sa vi litt kunde ga till starten
som lag ca 10 min fran hotellet.

Nir starten narmade sig forstod vi att
konstgjord sno fraktades till sparen av
lastbilar. Snon lades ut pa vigarna i byn
dagen och natten innan starten. Och
sannolikt gjordes det pa samma sétt i de
andra byarna.

De forsta 18 km gar svagt uppfor med
undantag fran vissa branta knixar. |
Canazei vinder loppet och gér tillbaka
pa andra sidan fjillbdcken. Da ir det
svagt utfér men det finns dven kortare
och ldangre uppforsbackar fram till 3 km
fran mal. Da #r det uppfor - serpen—
tinvdg 2km och 200 m hojdskillnad -

70 km den 31 januari 2010

Starten

fram till mal i byn Cavalese. Att de
manliga elitdkarna kan staka uppfor
denna backe #r otroligt imponerande!

Vi passerar genom elva byar dir
ménniskorna star med sina bjillror och
hejar. Det verkar som alla 4r engagerade,
gamla som unga. P4 vitskestationerna
serveras sportdryck, sockrat te, apel—
siner, choklad, kex och i slutet finns
nagon macka och kaffe.

Alla utom en person fran oss som var
med i bussen fran IK Stern kunde
genomfora tivlingen och vi var ndjda
att ha klarat av det - alla utifran sina

forutsittningar och mal. Resan var
mycket vélorganiserad och vi lirde
kénna manga hirliga manniskor.

For var del kommer vi siker att
atervinda till denna enormt miktiga
natur. Varfor inte med 16parskor -

25 km lopstricka den 5 september
20107

Bibbi och Jan-Erik.
Aven var klubbkamrat Anders H
Johansson deltog i loppet. Bibbi blev

attai gruppen 60-69 ar pa tiden 6.06. Jan-
Erik fick tiden 5.42 och Anders 6.11.

Aktiv Traning - ny lopartidning!

Sedan januari 2009 finns en ny trinings—
tidning i Sverige. Aktiv Trinings
svenske redaktor, Richard Kingstad, fd.
redaktor pa svenska Runner’s World,
presenterar tidningen sa hir:

skivstang
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— Intresset for motion, tridning och hilsa
i allménhet okar kraftigt for ndrvarande.
Antalet motionslopare, motionscyklister
och andra som utovar individuella tra—
ningsformer har 6kat explosivt. Se bara
pa ett lopp som Goteborgs Varvet som
raknar med nytt deltagarrekord i ar igen.
Responsen fran vara ldsare har ocksa
varit mycket positiv. Och dven om tid—
ningens malgrupp framst r mén som vill
komma i bittre form, fa ut mer av den tid
de ligger pa traning och rent allmént vill
leva hilsosammare, sa har dven kvinnor
ett stort utbyte av innehallet.

— Forsiljningen av utrustning och tri—
ningskldder sétter ocksa nya rekord.
Dirfor lagger tidningen stor vikt vid
utrustning och har bl.a. en stor
avdelning dér all ny idrottsutrustning
recenseras. Bland annat testas nya
16parskor flera ganger om aret.

— Tidningens kostavdelning har ocksa
blivit mycket uppskattad. Manga

idrottare efterfragar namligen lattlagad
och god mat som dessutom &r nyttig
och ger mycket energi.

Aktiv Trining kommer ut 12 ganger per
ar och utges av Bonnier Publications.
Tidningen finns dven i Danmark och
Norge.

Richard sprang Varvet 2009 pa tiden 1.20.43
och kom pa plats 175.
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Bovallstrand- Favorit i repris!

Lars Ake Johansson, aterkommande medarbetare i tidningen, om en infriad forhoppning.

\ nnu ett 16parar skall till att avslutas.

Sedan ldnge hade jag haft tankar pa
att upprepa forra drets succé och av—
sluta sdsongen i Bohuslinska Bovall—
strand med LuciaMaraton. Skillnaderna
fran fjol var bl.a gemensam start for alla,
senare start och fler varv, de tva sist—
nidmda giller Maraton. En annan nyhet
var tidtagning med hjdlp av Chip, dar—
med kunde man se varvtiderna.

Vidermissigt paminde det mesta om
fjolarets lopp, ndgon minusgrad och
uppehall. Avverkade alltsa ater de elva
milen upp till B-vallstrands skola och
den dirpa foljande efteranmilnings—
procceduren.

Varje varv mitte 5275 meter, och
skulle saledes springas étta ggr. Aven
tva varv, kvartsmara, eller fyra for
halvmara, kunde viljas. Pa kvarts hade
vi Robert Bergman, pa halvan represen—
terades vi av Klas Ostbye, med den
dran, han vann hela racet pa 1:26h!

Forutom mej i M35 sé hade vitva i
M40 och Sven-Eric Fredricsson i M70,
som kutade atta varv. Ytterligare med—
lemmar var anmilda , men kom av olika
andledningar inte till start.

Att jag 6ver huvudtaget akte upp,
med tanke pa min bedrovliga insats i
Istanbul, var just det, att det maste g&
bittre denna gang. Istanbul sag jag som
ett olycksfall i arbetet.

Malet i B-strand satte jag till under
3:30h, tiden jag hade forra aret. Banan
var langa delar samma som 2008, ( da
sprang vi sex varv), men kanske nagot
mer kuperad.

Forsta (1IKM), vildigt knixig, in
ibland bostiderna, manga smala tvira
svingar, sedan forsta korta backarna,
bort mot smabatshamnen (2KM), 6ver
saltstinkta klippor, lings strandprome—
naden och sedan upp bland husen igen
(3KM), ater mot havet lings en storre
bilvig och upp i skogen (4KM), didr man
sprang pa typ elljusspar sedan via ett
gérde och ut pa rakan (SKM), upp mot
varvning/mal.

De tva forsta rundorna sprang jag
strax bakom Robert B. Sedan var ju han
Klar.

Halvan gick pé 1:38h. Klas O stod vid
varvningen och tog kort. (Klas var ju
oksa firdig).

- Far se om jag springer klart, sa
jag?

- Klart du gor, svarade han
sjalvsidkert!

Det kindes lite segt och passertiden
var ju inte lysande. Jag tinkte som sd; -
Tva varv till, sen tar jag ett nytt beslut!

Segheten slippte, sa upplevde jag
det. Nir sex varv var avverkade sa
fanns det inga tankar pa att bryta.

Benen pinnade pa, och malet naddes
pa precis under 3:27h. Over en halv—
timma bittre dn Istanbul, ” I’'m back!”

Andra halvan pa ca. 1:48h saledes.

Vann gjorde f.d Solvikingen Tomas
Rennemo, som sprang i kortbenta
tights, pa 2:53h. Han varvade mej pa
mitt sjétte varv.

Efterat satt Klas o jag och fikade.
Han hade mottagit sitt pris som segrare
pa Halvmaran. Vi satt och vintade pa de
olika Maratonsegrarnas prisutdelning +
att Klas skulle ha Sven-Eric med sig i
bilen oksa.

Sven-Eric, som vann sin klass, gick i
mal pa 5:02h. Attans synd, han siktade
péa under fem timmar.

Sjalv blev jag positivt 6verraskad nér
jag blev uppropad som segrare i M35.

”Kors i taket, undrens tid e inte
forbi”.

Bara for att stilla min egen nyfikenhet
sa fraga jag arrangoren:

- Varjag den ende deltagaren i min
klass?

- Nej, den andra har inte kommit in
4n!

Det var tydligen bara tre anmilda i
M35, varav tva kom till start.

Totalt var vi 45 st som gjorde Maran,
ifjol 30 st. En 6kning med 50%.

For bade Sven-Eric och mej blev
detta varan 25:e Marathon, Hipp Hipp,
Hurra va vi e bra!

I ar behovde jag ingen privatchauffor
som korde mej hem, som Klas fick gora
ifjol. Tva ar i rad har jag nu avslutat
sisongen pa ovannidmda sitt. Redan nu
kan jag nistan lova att jag kommer att
gora det i ar igen. En tradition e fodd!

Hing pa DU oxsa!!

De tre klassegrarna - Lars-Ake, Klas och Sven-Eric.



Juana moter Ann-Marie!

Att bestimma triaff med Ann-Marie dr
lattare sagt @n gjort! Hon 4dr en mycket
upptagen kvinna! Vi hittade till slut en
luckaikalendern!

Vi bestimmer oss for att tréiffas pa
Kafé Vanilj inne i stan, men dér var
overfullt med folk sa det blev till att
hitta ett annat café! Trots att Ann-Marie
tycks kinna till alla caféer som finns i
stan fick vi vandrat runt ett tag i vinter—
kylan innan vi till slut hamnade pa Café
Bagatelle dir det inte var for mycket
folk.

Ann-Marie idr f6dd och uppvuxen pa
landet utanfor Olofstrom som ligger i
Blekinge, dir vixte hon upp tillsammans
med fyra syskon. Hon dr yngst i
syskonskaran och anser sjélv att hon
blev bortskimd av sé vil foraldrar som
syskon, vilket dr svart att mérka av
idag! Ann-Marie flyttade hemifran redan
vid 18-19 ars dlder. Forsta flytten blev
till Malmo men dér trivdes hon aldrig!
Hon har alltid tyckt om naturen sa hon
blev nyfiken pa fjillen, och drog till
Hirjedalen! Hir trivdes hon riktigt bra!
Arbetade i norrland i 6ver tio ar! De
vinner hon triffade dér héller hon fort—
farande kontakten med! Var dven i
norska fjillen en kort period!

Aven om norrland var underbart s&
ville hon soka sig lite soder ut igen,
Goteborg ndsta! Nervost men spann—
ande att flytta till en stor stad ddr man
inte kinner nagon! Hon far jobb pa
olika restauranger, men vet inte om det
dr det hdr hon vill! Hon gar en florist—
utbildning men nér hon vl dr klar finns
det inga jobb, s hon hamnar ater i
restaurangbranschen! Kinner att hon
vill mer &n att vandra runt pa olika
restauranger sa hon utbildar sig till
kostekonom, en tredrig utbildning pa
hogskoleniva! Efter utbildningen far
hon erbjudande om att jobba pa
svenska ambassaden i Kopenhamn.
Eftersom hon trivs i Goteborg och
kédnner att det dr hédr hon hor hemma sa
dr valet inte helt l4tt men vill dnda gora
ett forsok, vilket hon aldrig angrat. Hon
anpassar sig snabbt i Kopenhamns
gemytliga miljo! Har ldr hon kidnna
manga underbara ménniskor! Ann-
Marie blir kvar hir i 3 ar! Det 4r ménga
faktorer som gor att hon langtar tillbaka
till Goteborg, men den storsta anled—
ningen ir Johan! Hon triffade Johan pa
Spray! En daitingsida for singlar. Allt
kénns helt ritt med Johan. De har varit

tillsammans i atta ar nu och det kidnns
fortfarande helt underbart!

Tillbaka i Gotet blir det jobb pé olika
storkok runt om i stan. Hon blir snabbt
omtyckt vart hon én arbetar, vilket leder
till att hon far erbjudanden om olika
jobb. Efter ett par ar ldser hon en
annons i GP att Lansstyrelsen soker en
husfru till residenset! Hon kédnner direkt
att det jobbet dr som klippt och skuret
for henne. Det star sa gott som Ann-
Marie pa annonsen redan! Mycket
riktigt, sa far hon jobbet. Har hon vil
bestimt sig finns det inget som stoppar
henne. Hir har hon hand om bl.a.
landshovdingens representations—
middagar, ibland handlar det om ett par
hundra gister. Hon handlar in varorna
ser till att allt fungerar runt om och valet
av ritt mat dr minst lika viktig. Har trivs
hon riktigt bra.

Redan i skoldldern kiinde Ann-Marie
att friidrott var nagot hon ville dgna sig
at. Hennes starka sida var 16pargrenar—
na! Hon kom till Solvikingarna 1994 da
hon lirde kdnna Reinhard Kuhns. Han
trinade med en liten grupp ledd av
Lennart Hansson. De tréiffades pa son—
dagar uppe i Skatis. Ann-Marie blev
nyfiken pa den typen av trianing och
bestimde sig for att prova. Lennart,
som ledde gruppen, fick férfragan om
att trana Solvikingarna. Nir han borjade
som trinare for Solvikingarna foljde
Ann-Marie och Reinhard med. Det var
ca 10-15 pers som sprang pa tisdagarna
och sondagarna. De personer hon lirde
kédnna forst var Lena Linder, Lotta H
och Katja L som dessutom fortfarande
ar kvar i klubben. Efter traningarna
triffades de ofta hemma hos varandra.
Man hjilptes 4t med maten, antingen
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lagade man pa plats eller si tog var och
en med sig sjdlva. Hon trivdes riktigt
bra!

I borjan var det tufft att hinga med,
hon minns férsta langpass hur jobbigt
det var, men gav inte upp och hon blev
starkare for varje gang.

Det som gor 16pningen sa fantastisk
dr den fysiska och mentala styrka man
far och érstiderna siger Ann-Marie.
Viren da allt blommar ut. Det kiinns som
man moter varen. P4 sommaren da man
springer forbi och tar sig ett dopp i en
8j0, alla firger som skiftar pa hosten
och vintern nir man springer i snd
kanske ut pa nagon is. Dessutom
tillsammans med bra vinner. Kan man
ha det bittre?

Tavlingar blev det forstas en hel del.
Lidingtloppet &dr nog det lopp hon ar
mest n6jd med dir hennes bista tid ar
2.23! Hon kiénde sig hur stark som helst.
Da fick hon uppleva vad en “Runners
high” dr. Kunde nog sprungit ett varv
till! Bésta halvmaran dr Kungsbacka—
loppet med tiden 1.32. Ett lopp hon
minns vil ir Médoc maraton, som gar i
Frankrike. Ann-Marie, Lotta Hallen—
berg, Goran Wiemer6 och Tommy
Bickstrom akte tillsammans dit och
sprang eller genomforde loppet, kan
man nog sédga, eftersom det dr mer som
ett jippo. Folk klir ut sig och man
springer forbi vingardarna, dér man till
och med kan smaka pa vinet. Inte undra
pa att det e varldens ldngsta marathon, i
tid réknat!

Ann-Marie har alltid varit den som
haft &tminstone ett finger med i det
mesta i nér det giéller Solvikingarna. Allt
ifran klider till styrelseuppdrag. Trots
att hon numer inte #r pa klubben sa ofta
sa far hon fortfarande flera uppdrag at
klubben, vilket hon sjélvklart upp-
skattar. Nir jag sjialv kom till klubben
var det Ann-Marie som var forst framme
och hilsa en vilkommen. Hon utstralar
en sorts trygghet. Vill man veta nagot
sa fraga Ann-Marie! Hon har alltid allt
under kontroll. Hon skulle vilja trina
mer med klubben men med en del
kvillsjobb blir det inte lika ofta. Men vi
kan hoppas att hon kommer tillbaka och
tranar med klubben snart igen!

Det har varit ett rent noje att fa lira
kinna dig lite battre och att du dr mer en
bara en 16partjej.

Juana Estrada



Ronald McDonald Hus i Géteborg

tackar for gott samarbete med Solvikingarna!

Pa tre minuters promenadavstand till Drottning Silvias barn-
och ungdomssjukhus och med skogen bakom husknuten ligger
Ronald McDonald hus i Géteborg. Det vackra och ombonade
Huset stod fardigt 1999 och rymmer 29 familjerum och ett stort
antal gemensamma utrymmen sa som flera kok, vardagsrum,
lekrum, bibliotek, datorrum, tvittstugor, aktivitetsrum samt en
relax med bastu.

Hir finns plats for 29 familjer som alla har det gemensamt
att de har svart sjuka barn som vérdas pa Drottning Silvias
Barn- och ungdomsjukhus, som &r norra Europas storsta
barnsjukhus med hela landet som upptagningsomrade. Manga
ganger kommer det alltsa familjer 1angt harifran och det ar
framst for dessa familjer som Ronald McDonald Hus blir ett
“hem hemifran” under vardtiden, som kan vara allt fran nigra
dygn till manga manader. De avdelningar pa sjukhuset som har
flest familjer hos oss dr hjartavdelningen, barnkirurgin samt
barnonkologen. Det ir alltid avdelningen pa sjukhuset som
bokar boende for en familj och beldggningen dr mycket hog;
sa fort en familj lamnar sa star oftast nista pa ko in. Varje ar
bor det ca 800 familjer pa Ronald Mc Donald Hus i Géteborg,
som for ovrigt &dr det storsta av Sveriges fyra RMH. De 6vriga
finns i Huddinge, Lund och Link&ping.

I’Huset” har familjerna mojlighet att laga sin egen mat,
tvitta sina kldder och kunna koppla av i en hemlik och trygg
miljo. Att kunna samla kraft mellan de tuffa behandlings—

tillfillena pa sjukhuset dr viktigt for bade forildrar och barn.
Huset triffar man ocksa andra foréldrar i liknande situation
och didrmed ges mojlighet att dela savil glidje som sorg for
béde forildrar och syskon.

Ronald McDonald Hus i Géteborg dr byggdes 1999 med
finansiering av Ronald McDonald Barnfond och i samarbete
med bl a Sahlgrenska Universitetssjukhuset, Barncancer—
foreningen i Vistra Sverige, Hjartebarnsféreningen, Handi—
kappforeningarnas Samarbetsorgan. Familjerna betalar inget
for boendet, Kostnader for drift, underhall och personal
ticks av landstingsbidrag, gavor och donationer. En gava till
Huset kan vara allt ifran rabatter pa produkter och tjanster till
skinkta leksaker, cyklar eller annat som behovs i verksam—
heten. Solvikingarna har under 6 ar sett till att 6verblivna
Risifrutti fran Sylvesterloppet skinkts vidare till familjerna pa
Huset, vilket alltid varit ett vilkommet inslag vid nyar. I ar
fick vi dessutom ta emot 6verblivna medaljer som kommer bli
finfina priser vid ett ”Vinter-OS” nere vid lekterapin pa
sjukhuset!

Den som vill veta mer om Ronald McDonald Hus &r
vilkommen att g in pA www.ronaldmcdonaldhus.se eller
kontakta verksamhetschef Anna-Karin Norrman pa telefon
031-2136 10 alternativt

anna-karin.norrman @rmdbarnfond.se
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Vem fixar medlemsregistret?

Jo, det gor vi medlemmar sjidlva. Medlemsregistret har tva
utforanden - dels det som finns pa linken "Medlemsregister”
och dels det vi nar pa linken “Solvikingar”. Det ér dér - pd vér
personliga sida - vi skall skriva in vara aktuella uppgifter samt
ligga in en portrittbild. Vi nar var personliga sida via linken
”Solvikingar” dir vi skriver in vart efternamn och klickar for
vart eget namn nir det dyker upp.

Vil dér ér det enbart att anvinda funktionerna under Lénkar.
Dir finns dven funktionen for att ligga in en portrittbild. Jag
har lagt in en jpg-bild i storleken 300px x 329px. Om det inte dr
alltfor stora bilder tror jag att programmet minskar dem till
godtagbar storlek.


http://www.ronaldmcdonaldhus.se
mailto:anna-karin.norrman@rmdbarnfond.se

(roda Nyheter

i Géteborg med emnejd

Gunnar Olsson skriver om en annorlunda tidning

Far man skriva om vad som helst i
klubbtidningen? Naturligtvis inte men
redaktionen och ansvarige utgivaren &r
ganska liberala i bedomningen.

Denna artikel har kommit till efter en
del asiktsutbyten mellan forfattaren och
ansvarige utgivaren. Den senare gav
dock till slut med sig p g a den goda
tanken bakom nyheten att undertecknad
nu ocksa dr en av redaktorerna i Goda
nyheter.

Bara goda nyheter, kan det vara
nagot?

Goda nyheter uppstér oftastgenom
langsiktighet och medvetet arbete, till
skillnad fran skandaler och katastrofer.
For att utgora en balans till de flesta
dagstidningar och deras nyhetsfokus
vill Goda nyheter ocksa uppmuntra
personer med bra idéer till vidare
engagemang med avsikt att detta ska
leda till produkter eller tjinster som
fordandrar tillvaron till det béttre.

Tidningen Goda nyheter (GN) starta—
des -93 av fd VD:n for Gotaverken
City Varvet, Erkki Persson, som en
reaktion mot medias behandling av
varvskrisen. Den utkom de forsta aren
osporadiskt som gratistidning.

From-96 har tidningen utkommit
regelbundet fyra ganger om aret och
folk ville prenumerera pa den.

-00 blev GN en ren betaltidning och
fick en ny layout och genomarbetad
struktur.

-08 borjade nya medarbetare, som
successivt ska ta dver tidningen,
knytas till redaktionen.

Av upplagans 5000 ex dr mer dn 4500
betalda idag.

Inriktningen dr att, som namnet
antyder, formedla information om
positiva hindelser i Goteborg med
omnejd. Valet av innehall dr ganska
brett men med preferens for typiska
Goteborgsforeteelser. Om sjofart, hamn,
batliv, miljo, teknik, féretagande,

entreprenorskap, mat, miljo hilsa,
litteratur, utbildning och naturligtvis om
ménniskor, d&ven om Goteborgare i
Virlden, kan man ldsa. En aktuell
Gistskribent upptrader i varje nummer
och pa sista siden finns en sirskild
profilperson presenterad. De bors—
noterade Vistsvenska foretagen foljs
ocksa och nagot foretag som ér sirskilt
aktuellt lyfts fram i varje nummer.

Min kontakt med GN formedlades via
en person som kinde till min 6nskan att
fa utlopp for min 6verloppsenergi nu
nér jag inte har nagot jobb. Skriva ir ju
nagot som jag tycker om och férhopp-
ningsvis kommer jag att kunna bidra
med material.

Sa alla ni som stoter pa goda nyheter
privat eller dir ni jobbar, vilkomna att
dela med er sa kanske det blir
publicerat.

Du eller ditt foretag dr naturligtvis
villkomna att prenumerera. Arsavgift det
facila priset 90 riksdaler.

Klurig kod - tavla och vinn!

Kortet pa bilden fick jag fore jul och
blev ganska forbryllad. Att det var en
kod var ju inte sa svart att se och att det
var fran en klubbkamrat framgick av
hélsningen pa klarsprak. Korsord och
rebusar har jag gott talamod med och
vissa andra klurigeter ocksa, men detta
sag sa knepigt ut att det blev lagt at
sidan.

Hur det nu var sa kom det fram och
jag tycker inte om att behova ge upp sa
jag gav det lité tid, och si. Helt plotsligt
kom jag pa en teori om kodens

beskaffenhet och den visade sig
stamma.

Nu far du ocksé chansen att knicka
koden och tyda meddelandet.

Bland inlimnade ritta 16sningar
inkomna senast 15/3 dras en vinnare
som far en trisslott.

c@vndu
Dt}}l‘lu'\f‘ KM
"T'aclc ;‘;}; fm;w?a uz\lélbll'vm
oh Lasvarda arbildas
5 Sc.]u-\Lik)bh W;}ld‘z

Original Johnnie Jacobsen it

Vem vinnaren blev och ritt 16sning
publiceras i ndsta nummer.

Gunnar

Tavlingssvaren kan skickas till:
gunnar.olsson46 @comhem.se

eller lamnas till Kent i stugan. Lycka till.

Rowehasnsgatn 261

431 33 Misldel
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Arets Solvikingar

Thor Wahlberg och Lena Larsson mottar utmérkelsen Arets Solviking pa &rsmétet den 10 febr.
Juryns motivering lyder:

Lena har med sitt varma och lojala Thor ir en flitig deltagare i klubbens
engagemang varit med och utvecklat aktiviteter, som under 2009 har visat
traningsmojligheter for motionérs— framf6tterna med bland annat klassegrar pa
gruppen. KM och Skatas Genrep.

Lena besitter en omtanke till medlemmar, Med stort engagemang och kunnande har
inte bara med att alltid vara vl for— han utfort ett enormt arbete med bered—
beredd till traningspass och 16parhelger, ningen av den linge onskade utbygg—
utan dven uppmuntrat till att vaga naden och renoveringen av var

tinja pa grinser och testa utmaningar. klubbstuga.
Under arbetsnamnet Doris méts vi, via  Under 2009 har han dessutom, i foredomlig

webben, av uppmuntrande tillrop vikinga-anda, lagt sig till med ett stiligt
till Iangpass som avslutas med nagot skigg.
hembakat.

Ny bilmodell

P4 vig fran triningen en kvill for nagra ar sedan gick jag forbi Klas

Ostbyes lastbil som heter Nissan King cab. Eftersom det ofta snurrar i

mitt huvud om vad som kan vara Solvikingreferenser sa ja till Klas nér jag

traffade honom.

- Du far ligga till Solviking till modellbeteckningen sa att det blir

Solviking cab.

Klas tinde direkt pa idén och nista gng han kom till triningen hade han

fixat bokstédver i ett typsnitt, en firg och en storlek som passade perfekt,

eller hur? Se bilden.

Och allt sedan dess har jag uppmuntrat honom (den flitige fotografen) att

ta en bild sé att vi kunde gora nagot av det i tidningen. Men dir var han

inte lika snabb. Inte forrén jag pratade med

redaktdren blev det en bild.

Men det som vintar pa nagot gott, ja ni vet.
Gunnar




Tommy Backstrom lamnar tranargruppen

Jag vill passa pa att tacka alla ”goa”

lopkompisar for fortroendet som for—
eningens huvudtrinare, sedan 5-6 ar
tillbaka.

Men jag kdnner att jag &r fardig med
mitt uppdrag, efter nagra tuffa men
roliga r.

Det som kinns allra bist ar att vi idag
har 12 st utbildade och meriterade 16p—
ledare som tar hand om 13 olika grupper
fordelat 5 dagar i veckan.

Men jag kommer att forbli Solviking,
sa ni slipper mig inte (hehe) utan jag
kommer att besoka era trianingar. Nu ska
den gamla storformen slipas igen.

Sa for allas info s& lamnar jag formellt
uppdraget som trénare/ ledare from v
10.- 2010.

Men vi ses i Yl ¢ W
SDA B e
paret. <
Med vinlig ;
hilsning

Tommy Bdckstrom.

Pa arsmotet tackade
styrelsen Tommy
for hans engage—
mang och utveck—
ling av tranar—
gruppen. Han fick
en premie till ett
arrangemang eller
startavgift under
2010. Reds.anm

W

Tommy, med dokument i handen, vid Varvettraningen den 16 jan i ar.

Planer(-ing) 10

Gunnar Olsson en resumé av 2009 och en férhoppning om 2010

Kanske en bra idé att borja med utfallet
ifjol.

Forsta punkten och den viktigaste var
att halla mig skadefri och det har jag
lyckats med.

Tydligen besitter jag nagot slags
sjalvbevarelsedrift eller 6verhettnings—
skydd som gor att kroppen tal vad jag
utsitter den for. Eller sé ér det helt
enkelt sa att hjidrnan inte orkar driva pa
tills kroppen gar sonder.

Mal nummer tva var att ta fler poing i
GP 4n -08 som gav pers med 1025,1.
Detta var ett tufft mal och misslyckades
men marginalen var inte stor, -5,5 poidng
1019,6 nést bésta notering.

Ett bra maratonlopp hade fort mig
nirmare men aterigen férdirvade Goran
Sander mina hoga marathonpoéng—
ambitioner. Faktum ir att jag f f g sedan
jag kom till klubben fick avsluta en

sdsong utan ett enda “vanligt” maraton.
Den tid jag nu fick tillgodordkna mig var

mellantiden pa 6-timmars i Skévde.
Visst, jag hade planerat forst Vixjo men
det foll bort p g a kompis fodelsedag
och sedan Bovallstrand men da blev
pappa sjuk.

Men jag sprang flera lidngre lopp
under aret. Férutom 6-timmars i mars 62
km, forsta Sverigeetappen av Trans
european footrace, 48 km i maj och 12-
timmars i september 97 km.

Biittre WAWA-tider i alla KM var
ocksa tufft och holl bara till 40%
némligen Varvet och Skatdsmilen.

Summering.

Ett bra ar med 12-timmars som
hojdpunkt. Nu dngrar jag naturligtvis
att jag korde 6ver 20km pa samma bana
bara tva dagar innan, annars kanske jag

knickt 100km. Nu maste jag nistan
forsoka en gang till.

Och vad ska d4 hinda i ar?

Som jag skojade med nagra i klubben
infor Vintercupen del 1.

- Om jag ska komma upp i 6ver 30
tivlingar sa far jag vil borja nu.

S4 hér far listan bli:

Halla mig skadefri kommer
naturligtvis med i ar ocksa.

Fler poidng i GP 4n 09
Bittre WAWA-tider i 60% av KM

Bittre tid pa Varvet 4n 09 som var det
samsta pa lange (1.45.56)

En bra mara

Nagot 6verraskningslopp.

Ytterligare en paminnelse om att planera
in VSM i terring som i ar gar i Boras
lordag 25 april och arrangeras av IK
Ymer. Tdvlingscentrum dr Ymergarden,
Bramhult.
http://www1.idrottonline.se/templates/
Workroom.aspx?id=441130

Klubben samlar ihop anmélningarna och
betalar foranmilningsavgift. Kontakta
Kent eller mig om du &r intresserad.

VSM i terrdang 2010

Med tanke pa tidigare framgangar inte
minst i lag vill vi naturligtvis i ar ha god
representation nu nir det 4r i ndrheten.
Blahar viett guld i
H60+ att forsvara
och vi bor ocksa
kunna komma med
ett bra damlag.

Gunnar
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Tranargruppen omorganiserad

Ifréimre raden: Rolf Wallin, Frank Brodin, Anders Kadmark, Bengt-Ake Andersson och Klas
Ostbye. Berzani Anter och Daniel Sols saknas pa bilden.

Tommy avgar som ni sikert redan vet
som huvudtrinare efter vecka 9. Vi i
tranargruppen kommer dérefter att skota
gruppen med en platt organisation dar vi
delar upp ansvaret pa flera personer i 4
ansvarsomraden.

* Samordnande - Samordnande roll
och ansvar for bemanningsschemat:
Berzani Anter och Bengt-Ake
Andersson.

* Programléiggning - Tar fram
traningsprogram for alla grupper:
Daniel Sols och Lena Linder.

* Lager/Resor - Allt som har med
lager, traningshelger, resor mm att
gora: Martin Yttring och Lena “Doris”
Larsson.

* Goteborgsvarvstrianing -
Organisation kring Gbg-varvets
traningar: Klas Ostbye och Frank
Brodin.

Vi kommer att fa ta tag i uppgifter direkt.
Nytt program och ett nytt bemannings—
schema behovs efter vecka 9. Nagon
sorts triningshelg i var tinker vi ha och
Goteborgsvarvs-trianingarna fortsitter.
Det ir strax dags for varens loparkvillar

och grunden ska forstas skotas, dvs alla
vanliga triningspass skall genomforas.

Det blir inga indringar pa vilka dagar vi
har tréningar eller vilka grupper vi har i
samband med den nya organisationen.
Vi som fortsitter efter Tommy kénner att
vi i arv har fétt en bra grund att std pa.
Tommy har sett till att gradvis delegera
ut uppgifter till oss andra trinare vilket
gor det mycket littare for oss att
fortsitta.

Bengt-Ake

Det kom ett brev till ordforanden..

Hej Helen!

Nu har jag variti Stockholm ett par
manader och testat att triina lite med
Sparvigen. Har faktiskt beslutat att ga
med dir och jag vill sa klart dven tiavla
for dem. Jag hoppas sa klart att det inte
dr nagra problem for er? Jag ville kéinna
mig for lite innan jag bytte till ndgon ny
klubb men det ir sa mycket enklare att
vara med i en klubb hir, och roligare att
ha andra att trina med! Jag vet inte hur
det gar till rent formellt men jag antar att
de kontaktar er, eller s forstod jag det i
alla fall.

Jag har haft en vildigt fin tid i
Solvikingarna, det mesta jag kan om
16pning har jag lart mig under denna tid!

Just nu fragar jag mig sjilv vad jag
egentligen holl pa med innan jag bor—
jade springa! Men framfor allt har jag
uppskattat den familjiara stimningen

och det har varit hérligt att triiffa alla pa

trianingarna, och det kommer jag sakna.
Men jag hoppas jag kommer triffa
manga av er i Skatas eller pa tivlingar
nagon gang i framtiden. Eller det dr jag

néstan siker pa att jag kommer att gora!

Hoppas det dr bra med dig i 6vrigt, och
att du har kunnat springa i vinter!

Du fér girna hilsa till alla i klubben, men

jag kommer skriva nat inldgg pa gist—
boken senare ocksa!

Hiilsningar Helena Wallin
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Vi var knappt trettiotalet som samlades 1
stugan denna dag for medlemsmotet.

Bibbi Lind informerade om doping
samt att ett fragebatteri besvarades av
samtliga nirvarande.

Berzani och Bengt-Ake med Helén
som sidekick berittade om trinings—
uppldgget samt den nya tranings—
organisationen som trader ikraft v10.

Helén forde ett samtal med nér—
varande om vikten av att stilla upp som
funktionir. Manga bra synpunkter, for
att framja engagemanget, kom fram.
Dagen avrundades med en stund for
ovriga fragor och funderingar. Sten och
Jorgen var dagens kockar och de bjod
pa en mycket uppskattad och god
kvalitetslunch. Tusen tack for den fina
servicen.

Tack for ett bra och trevligt mote.
Hiilsar Sofia

Bibbi informerar om dopingprojektet. Mer om
det pa sidan 27.

Medlemsmotet 24 januari

A

Grupparbete - kunskapstest - om doping. Fran vénster Valborg Karlsson,
Andreas Hamnebo, Sofia, Anders Kadmark, Anders Ohgren och Kent

Johansson

Som medlem &r Din ideella insats oerhort
viktig for Solvikingarnas verksamhet
och existens. Om detta har det
informerats och diskuterats om pa bl a
medlemsmoéte och vid det extra arsmote
som holls i dec 2009. Motet gav
styrelsen godkinnande att forhandla
och teckna avtal om utbyggnad och
renovering av var klubbstuga. Med
anledning av denna stora ekonomiska
satsning behover vi fran styrelsen dn
mer betona, att Du behovs som
funktionir pa vara tivlingar. Du ser hir
en sammanstillning av arets hindelser
dir du kan redan nu kan planera in dina
funktionédrsuppdrag. Som medlem
forvintas att Du stiller upp pa minsta
tva av foljande arrangemang:

13 mars Vartivling 8 km
20 mars Vartivling 16 och 32 km

Funktionar under 2010

21-23 maj Goteborgsvarvet. Har finns
funktiondrsuppdrag dagen innan 21 km
och dagen efter. Totalt gér det at 120
funktionirer fran Solvikingarnas.

Nytt for i ar 4r att vi behover ytterligare
30-40 funktiondrer den 23/5

21 augusti Midnattsloppet. Vi dr del-
ansvarig arrangdr med §:

Utby IK.

29 augusti  Skatés
genrep

9 oktober  Goteborgs

Marathon-halvmarathon §
31 december
Sylvesterloppet. Det
enda lopp som Du som
Solviking ej kan delta i
som lopare.
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Du kommer att i god tid kunna anmila
Dig som funktionr via hemsidan. Det
viktiga &r att Du redan nu planerar in
Ditt funktionarsskap i Din agenda.
Vil mott som funktionir!
Styrelsen/Ordf Helén Axelsson
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Dottern ska gifta sig i juni och for—
beredelserna har redan varit igang i ett
nagra manader. Det &r nya tider. Och sa
berittade frun att det var extrapris pa
champagneglas pa IKEA.

Sex st. for 9.-.

- Det var billigt sa jag men vad r6r
det mig?

- Jo det skulle passa bra till brollopet.
Det kommer ju 100 géster.

- Jaha men det blir ju atta gédnger tolv
och det star tydligt att det bara giller en
géang per hushall.

Jag andades ut i tron att jag skulle
slippa. Nir det giller att besoka IKEA dr
mitt forsvar alltid

”icke ja”.
- Det brukar ga #nda, sa frugan som
hade strategin klar.

- Hér ar Familykortet. Lisa skulle bli
jatteglad.

Och dé foll far till foga.

Jag var ute i god tid. Inte mycket folk
pa parkeringen. Jag hann t o m ta en
kort promenad innan de dppnade. Vil
dér holl jag pa att inte hitta in. Ut—
gangskassorna sag jag, men ingangen?

- Den vita dorren dir borta, visade en
anstilld.

Jag tyckte att det sag ut som en toa—
lett men, mycket riktigt, pa andra sidan
pagick kommersen,

Skal!

Gunnar Olsson om IKEA-.besdk

Nu gillde det ju att hitta ritt objekt
men det var inte helt enkelt. Vinglas sag
jag men inga champagned:o. Efter en tur
langre in vinde jag tillbaka och alldeles
bredvid vinglasen fanns de. Jag plock—
ade till mig tva kartonger och stod nu
infor nista svarighet. Hur hittar man ut
ur detta Mammons tempel? Mellan
hyllorna stod det bara nodutgang
larmat, sa dir vagade man sig ju inte
fram. Liangst ner fanns en framkomlig
vig och efter en promenad nistan lika
lang som den utomhus nyss var jag
framme vid den enda 6ppna kassan.
Fruns instruktioner gick ut pa att jag
skulle vandrat ut och in flera ganger
men sa fasen jag gor genom samma
kassa.

Sa jag akte hem igen och funderade
under tiden pa hur jag skulle agera.
Svika hustruns forvintningar skulle jag
vél kunna leva med men inte dotterns.
Jag trodde ju ocksa sikert att kopet
loggades i Familykortet och att jag
skulle bli nesligen ertappad vid ett nytt
forsok.

Sa kom jag pa 16sningen. Jag far
forsoka lana hop Familykort. Men fran
vilka da? Promenadgrannen var inte
hemma. Gerds kompis Maria hade inget
sa jag mer eller mindre anf6ll grannen pa
andra sidan radhusviggen. Hon sig
skeptiskt pa mig. Vi blev 6verens om att
kopen sikert loggades sa hon foll till

foga eftersom hon just skulle resa iviag
och av den anledningen inte behovde
kortet.

Frun ringer.

- Hur gick det?

- Jo, jag har tolv.

- Forsokte du fler ganger?

- Jag har lanat ett kort av grannen.
- Forsokte du fler ganger?

- Nej det ar vil klart att kopen
registreras, varfor skulle man annars
behova kortet?

- Nej det ir inte sikert. Ak ner och
prova igen.

Sa det var bara att testa. Och nu var
det flera kassor 6ppna och jag provade
med vart kort igen for att se. Och fruns
obehagliga formaga att ha ritt stimde
dven nu. Sd jag gjorde sju! besok till (i
olika kassor) och kom hem med attifyra
glas som med de tidigare tolv alltsa

totalt blir nittiosex.
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Solvikingar i GoteborgsVarvet 10

Som ménga av er ”gamla” redan vet och ni nya
forhoppningsvis mirkt ir jag som medlemssekreterare
mycket angeligen om att fa in s& manga som mojligt i
klubbens namn i Varvet. Nir anmilan stingdes i oktober
var vi c:a 250 och da skall det ju normalt inte kunna bli
fler. Men skam den som ger sig. Nistan alla nya 4r redan
anmilda till Varvet och glidjande nog ir alla positiva niar
jag friga om de vill bli Solvikingar. Aven de som trots
detta vill behalla kopplingen till sin arbetsgivare. Efter
hand har jag kontaktat de nya och i dagsldget dr vi 278
med hopp om négra till. Kanske kan vi na 300.

Jag dlskar att beritta historien fran for nagra ar sedan,
troligen 03, nir jag sokte i Varvets register och bara fick
fram fornamn fram till de som borjade pa O. Pa min fraga
var de andra tagit vigen svarade man att det bara visades
99 st eftersom man inte trott att det ndgonsin skulle bli
fler fran en enda klubb.

Gunnar O

Babyboomen

Hej paer Solvikingar,
ville bara fylla pd med ytterligare ett underverk i denna baby—
boom som hirjar i klubben! En liten Emmy bestdmde sig for att
titta ut pa sjilvaste julafton minsann, strax innan Kalle Anka,
och vi fick ddrmed den finaste julklappen man kan onska sig!
Stor chans att det blir en liten vikinglopare sd som hon ligger
och luftpumpar med fina, bestdmda l6parsteg under baby—
gymmet redan. An har det
inte blivit ndgon 16ptur for
mor och dotter men snart
ar vi pd gang, sd fort snon
sldpper taget och barn—
vagnen féar bra grepp.
Fadern har dock varit ute &
sladdat omkring i det fina
underlag som nu rader...

Ha de gott, vi ses!

Erika Karlsson och
Mikael Andersson
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For de som inte redan vet det kan jag
meddela att jag gillar att ha kontakt inte
bara med medlemmarna utan dven andra
Iopare. Av praktiska skél sker den
kontakten framférallt via mail.

En sadan rolig mailkontakt uppstod
med en jankare som kontaktade oss
infor Goteborg maraton. Han undrade
vissa saker och jag berittade. T ex
fragade han om vi hade nagon fest

Mailkontakter

Gunnar Olsson

Thank you for coming all the way,
from the US of A

Vilket ju inte alls fungerar pa svenska
men i fri 6versittning betyder:

Tack sjdlv for att du kommer hela
vigen fran USAs forenta stater.

Han svarade:

You are a poet, and you don’t even
know it.

efterat. Nej, svarade jag. Vi dr en liten
organisation och nir loppet dr ver
behover vi aka hem och vila eftersom
det 4r mer anstriangande att arrangera
4n att delta som lopare.

Alltsa fritt oversatt:
Du édr poet, fast du inte vet.
Och dé svarade jag
Han visade stor forstaelse for detta Apparently so are you

och tackade for att han fick komma och
springa.

dvs

Det verkar du ocksa vara.
Jag blev inspirerad av var kommu—

nikation och knapade som svar ihop ett

rim pa engelska:

Hir nedan aterges ett annat mail—
utbyte nimligen med Brian Sexton som
nyligen atervint efter att ha jobbat i
USA for Volvos rikning:

”Hej Gunnar !

Tillbaka i Sverige efter lite mer #n tva ar
i Sunny Arizona. Jag var med pa Tis—
dagstraning denna veckan och en géng
innan Jul. For att kunna ateruppta min
Solvikingarna medlemskap maste jag
gora en ansokan om medlemskap eller
bara betala medlemsavgift for

2010?? Visesistugan, Brian.”

Welcome!
Since you are already accepted, all you
have to do is pay the membership fee.
Sek 500.
Nice to have you back.
Gunnar
Yep. That is the Gunnar [ remember. E
mail answer within 30 seconds !!! :-)
Brian.

Arsmotet

Den 10 februari var det ett av de mest vilbesokta arsmotena i
Solvikingarna. Dagordningen betades av under stabil ledning av Eva
Hakansson. Ett nytt grepp for i ar var att alla arbetsgrupper fick presentera
vad de gjort under aret. Det blev inga stora foréndringar av styrelsen, Thor
Wahlberg tog klivet upp som ordinarie ledamot och Anders Bjorkqvist
valdes in som ny suppleant. Efter den formella delen tackades Magnus
Andersson av da han valt att avga efter 10 ar i styrelsen. Motet avslutades
med att Arets Solvikingar for 2008 motiverade och avslojade vilka som fatt
titeln 2009. Till alla narvarandes uppskattning blev det Lena Larsson och
Thor Wahlberg.

-
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Magnus ar en riktig traditionsbarare inom klubben. Hans medlemsar ar89 d v s han har
fyra ar kvar till 25-arsplaketten. Han har inte "bara” varit medlem utan fyllt viktiga
funktionarpositioner i klubben. Férst som ungdomstranare, nar ungdomsverksamheten
upphdrde fortsatte han som tréanare och han var som framgar pa annan plats styrelse—
medlem 00-09. Dessutom funktionar pa Sylvesterloppet sedan han kom med i klubben
och flerarig medlem i Sylvesterkommittén. Med andra ord &r Magnus en av de nyttigaste
medlemmar klubben haft under mina snart 13 ar. Hans séatt att med blandning av humor
och allvar leda en traning ar svardvertraffat. Utdver hans egna insatser har familje—
medlemmarna Ulla och Klara ocksa bidragit aktivt, de senaste aren som prisansvariga pa
Sylvesterloppet. Gunnar O.
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Eva Hakansson far blommor av ordféranden

| vimlet - Ann-Marie Persson och Gunnar Olsson



Handelserikt extra arsmote

Mandagen den 14 december 2009 gar till
klubbens historia. Da avgjordes genom
ett enhilligt ja-beslut av ndrmare sextio
medlemmar den mer 4n tjugoariga fragan
om utbyggnaden av stugan.

Styrelsen hade kallat till det extra
arsmote for att behandla en fraga - den
om styrelsen skall ga vidare med
planerna pa utbyggnad eller inte.
Dagordningen upptog sélunda endast
foljande punkter:

* Inledning och bakgrund

* Presentation av planerna

* Presentation av kostnaderna
* Finansiering

Helén, ordf. skrev efter motet foljande pa
hemsidan:

och teckna avtal om utbyggnad och
renovering av stugan. Det kinns tryggt
och fortroendefullt att fi medlemmarnas
fortroende till att g vidare i ett ange—
laget projekt for oss alla som nyttjar
stugan. Tack for all uppmuntran av
kvillens presentation. Stefan Litzén och

Resultat av extra arsmote..
Det rungades ett unisont JA fran
ndrvarande medlemmar till att ge
styrelsen ett godkidnnande att forhandla

Thor Wahlberg har lagt ned ett stort
arbete pa att ta fram ett tydlig bild—
material dver projektkostnader,
finansiella mojligheter med dess
konsekvenser. Styrelsen aterkommer
med kontinuerlig rapportering kring
projektet.

Lucia, tarnor och kanske en Staffan sokes!

Ja, sé efterlyste Helena Orsenmark pa var
hemsida efter medhjilpare till klubbens
traditionsenliga luciafirande i stugan.
Hon fick stort gensvar inte blott vad det
gillde aktorer utan dven firande
solvikingar. Stugan var knokfull (78 st) —
frigan &4r om det inte var
rekorddeltagande.

Helena har hallit i arrangemanget i tre ar
och tycker att det #r kul att gor det da det
ar sd uppskattat. De, som hjilpte henne
var, Rolf Andersson med sin sambo Siv,
Sofia Johansson och “givetvis den gode
Kent”.

I Luciataget kunde vi se "den mogna
och morklockiga Lena Larsson som
Lucia samt Fredrik Linder, Elisabeth
Sundeman med dottern Sara, Carl Olsen,
Berzani Anter som Josef och ett par till.

Varens skokvall tisdag 13 april kl. 18.30

Var samarbetspartner Lop och Skokliniken bjuder, exklusivt for dig som
Solviking, till forsiljning av ett urval av loparskor till mycket
forménliga priser. Du kan #ven kopa ordinarie sortiment med 15%

rabatt. Erbjudandet giller endast denna kvill, vilket vi alla ska / .' 2
respektera. ALY
Tidigare har skokvillarna varit pa onsdagar, men da en hel del av vara b "

trinare da dr upptagna med Varvstriningen flyttas skokvillen till en
tisdagskvill. Tisdagstrianingen flyttas dirfor till mandag 12/4 k1.18.00.
Hilsningar, Helén Axelsson
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Breddidrott med plats for topp

Martin Grudemo presenterar med text och bilder IFK Skovde

IFK Skovde ar 103 &r ung och ér
uppdelad i fyra foreningar — handboll,
fotboll, skidor och friidrott. Vi fyra
tillsammans finns under ett paraply -
Kretsen. Friidrottsklubben och
Skidklubben har ett niara samarbete i
samband med olika arrangemang i
langlopp bade till fots och pa skidor
genom planering, genomforande med
funktiondrsskap m m. Ett
sadant arrangemang ir |-
Billingehusloppet, och
ett annat dr Billingens
Langlopp pa skidor som |
i ar hade 6ver 600
deltagare.

Friidrottsklubbens
idrottsidé dr "Bredd—
idrott med plats for
topp”. Detta verkar vi
for genom organiserad
trining tre dagar i
veckan; tisdag, torsdag
och l6rdag aret runt med
undantag for nagra
semesterveckor under
hogsommaren. Triningen ar
demokratisk och anpassad for del—
tagarnas formaga. Pa sa sétt kan man
genom upptrappad traning forbittra sig
och snippa upp sig fran bredden till
toppen. Men det viktiga mottot &r att
delta pa triningarna tillsammans och ha
gorskoj och ma gott! Damernas andel i
Friidrottsklubben #r ca 40 % och nagra
av dem dr riktigt duktiga — Lubov
Pospeshina, Birgitta Karlsson, Ulrika
Lindbick och Lena Larsson for att
nidmna nagra.

Billingehusloppet i hostas hade ju
problem med tidtagningen vilket gjorde
att det inte kunde bli nagon prisut—
delning. Efter ett jattearbete kunde den
slutliga resultatlistan publiceras efter ett
par dagar. Orsaken till missodet 4r kint,
och atgirder #r vidtagna for att undvika
missddet. Ny utrustning dr inkdpt och
testad pa simulerade tidvlingar och dven
anvind vid tre skidtdvlingar. Det
fungerade vil och de preliminira
resultaten pa Billinge Langlopp lag pa
Skidklubbens hemsida redan en halv—
timma efter sista malgang. En arbets—
grupp har bildats som ska vara inkord
pé de nya rutinerna. Vi ber om ursikt for
det som intréffade i hostas men faddsen
ska inte upprepas.

Friidrottsklubben har ménga grytor
att rora i vilket sker med stor entusiasm.
— Skdvde Marathon avgors i ar 16r—
dagen den 24 april och strickorna dr
som vanligt kvarts-, halv- och helmara—
thon. I ar ingér helmaran i Langlopps—
cupen och har fullstindig klassindel—
ning. Kvarts- och halvmarathon har
enbart herr- och damklasser.

Proppendeltagarna deltar med entusiasm och gl dje och med massor
av springibenen :

Terringpropagandan ir pa Skid—
stadion uppe pa Billingen. Sju proppen—
onsdagar under varen och lika manga
under hosten och avslutningar med
prisutdelning, fika och tarta bade var
och host. Deltagarnas alder varierar fran
sma barn med nummerlapp pa barn—
vagnen och till Astrid som &r 80 ar. |
varas slogs rekord med 1 307 rundor.
Proppen har pagatt sedan 1966 och
under samtliga ar har Allan Hellberg
varit funktionar — 2010 blir 44:e aret.

Strupen Upp ir, som framgar av
namnet, ett backlopp frén foten av
Billingen upp till Billingehus. 1 340
meter langt med en stigning 130 meter,
alltsd 10 %. Forra aret blev det dubbel
seger for IFK Skovde. Dan Moberg
segrade pa nya banrekordtiden 5.20.
Birgitta Karlsson satte ocksa nytt ban—
rekord, 6.56. Aret Strupen Upp blir ons—
dagen den 9 juni.

Skovde har fatt ett eget stadslopp,
SLA-loppet som i fjol anordnades for
forsta gangen. Skovdetidningen Skara—
borgs Allehanda (SLA) fyllde i fjol 125
ar, och som en del i firandet arranger—
ades SLA-loppet i samverkan mellan
SLA och IFK Skovde FIK. Start och mal
vid SLA-huset och ett lattsprunget 5
km-lopp i centrala Skovde.
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Tiavlingen blev lyckad, och det blir en
fortsédttning 1ordagen den 9 september.

Kvartsmaran Billingehusloppet som
numera avgors pa en lordag med spurt—
pris efter ndgon km och bergspris vid 6
km. Det finns dven barn-, ungdoms- och
stavgangsklasser. Arets stora host—
evanemang blir 16rdagen den 24
oktober. Vi hilsar vilkomna tillbaka till
Billingehusloppet 2010 till
Gunnel Lundegren, Gunnar
Olsson, Frank Brodin, Klas
Ostbye, Kenneth Olsson,
Bengt-Ake Andersson, Bertil
B Johansson och vilkomna ni
andra i Solvikingarna!

- Triningsligret i Skatds

4 bliriar 25-28 mars i ypperlig
terrang med mojligheter till
== varierande traning och en
perfekt uppstart pa tivlings—
B sisongen. I fjol sammanfoll
lagret med 16/32-loppet dér
% det blev dubbelseger i dam—
: klassen for Friidrottsklubben
Birgitta Karlsson och Ulrika Lindback.

Langloppscupen i Vistgotadistriktet
dr en uppskattad tavlingsform med
fullstiandig klassindelning. Ca 20 lopp
ingar fran 1 500 m pa bana till marathon,
fran tuff terring i Navasen till stadslopp
pa flack bana i Lidkoping och arena—
lopp. Ettan far 25 po#ng, tvaan 22 Trean
19 o s v. Herrarna far rikna de atta bésta
loppen och damerna sex. Bonuspoing
for DM-lopp och dessutom for flitigt
deltagande. IFK Skovde FIK har vunnit
foreningscupen, d v s det totala antalet
starter atta ar i rad. I ar ingar ett nytt
lopp — Lidk6ping Marathon som avgors
den 28 augusti. Lidkopings IS fyller 100
ar och som ett led i firandet arrangeras
denna dag VSM i marathon.

En utmarkt formtestare och form—
hojare dr de sex Vinterspringen i norra
Skaraborg. Arrangorsstillen 4r Rankas,
Karlsborg, Skévde, Hjo, Hova och
Mariestad. Inga klassindelningar utan
endast 6ppen tidvling och trevlig sam—
varo efterat med tjot och fika.

Det blev mingder ned framgangar for
Friidrottsklubbens topp under 2009 men
foljande kan ndmnas: segrar for Birgitta
Karlsson i Skovde Marathon pa halvmara—
thonstréckan, Strupen Upp, Mariestads

Fortsatining pa sidan 18
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Marathon. Birgitta blev nr. 19 pa
Goteborgsvarvet, nr. 6 pa Lidingoloppet
totalt och seger i K40. Silveri VSM
marathon i K40. Lubov Pospeshina
segrade i Billingehusloppet K55 och
Loan Le och Lena Larsson segrade i
sina klasser i Nya E20-loppet.

Gote Ivarsson erdvrade 21 DM- och
SM-medaljer inte bara i 16pgrenar utan
dven i grenar som lingd och kula och
silveri VSM i femkamp. Géte deltog i
sju utlandsmaror, och totalt har han
gjort 382 marori 41 linder. Bengt-Erik
Enoksson fullféljde sin 31 Stockholm
Marathon, d v s samtliga.

Det dr ett noje att delta i Solviking—
arnas arrangemang - Vartiavlingarna,
Goteborgsvarvet, Goteborgs Marathon
och som en knorr pa tivlingsaret —
Sylvesterloppet! Vi kdnner oss alltid lika
vilkomna, och det ér hirligt att fa triffa
loparkamrater, konkurrera ute pa tav—

lingsbanan men #ndé vara bista Dan Moberg t h som &r framstaende i bade skidakning och langlépning far ta
kompisar. Arrangemang vi i IFK Skévde emot forstapriset vid Strupen Upp av IFK Skévde FIK:s ordférande Stefan
o . Karlsson.
FIK aldrig trottnar pa.
/IFK Skovde Friidrottsklubb genom
Martin Grudemo

En I6parprofil, Gunnar Olsson pa vag att
klara uppférsbacken vid bergs—priset pa
Billingehusloppet och segeri M60. Bakom
Gunnar skymtar IK Wilskes Gunnar Fredh
som blev tvaa i M60 efter sin namne. Sist i
bild &nnu en Solviking och I6parprofil som
ar pa vag att klara uppférsbacken och
seger i M65 — Frank Brodin.
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Martin Lidstrém springer Berlin-Gibraltar 2009

En annorlunda upplevelse.

-Jag kan inte pasta att jag #lskar
I6pning, men jag dlskar vad 16pningen
gjorde med mig.

I tunneln:

-Det dr svart i min tunnel, inget ljus
syns, ingen inde... Benen trummar pa i
ett stadigt tempo... ndr startade jag, var
ir jag, vart ir jag pa vig?

Det spelar egentligen ingen roll....
For mig handlar detta om négot helt
annat @n att springa.

En dag kunde vara sa hir:
-Vilken underbar dag! Nu forstar jag
vad det handlar om! Wow!!

Euforiska kinslor, djupa insikter, och
reflektioner avloser varandra. Dagens
timmar pa vigen bara forsvinner, och
ritt vad det dr s #r jag framme vid
dagens mal.

Eller vissa andra dagar:
-Javla bilisthelveten!! Har ni vunnit era
korkort pa Lotto eller??!!

Tusentals bilar och lastbilar brakar forbi,
for jag befinner mig mestadels pa relativt
stora, tungt trafikerade vigar. Det blir ett
inferno av intryck. I mina horlurar
forsoker Rage Against the Machine
overrosta trafiken med klen framgang.
Blodsockerfall, och en begynnande
irritation kommer smygande. Jag hor
mina egna svordomar i larmet som om
jag stod utanfor mig sjdlv och sag pa.

I verkligheten:

Jag gjorde det faktiskt, jag klarade det!
Jag sprang 307,5 mil pa 63 dagar.
Medriknat mina 7 vilodagar s& blev det
totalt 70 dagar. Det gor ett snitt pa
knappt 49km per 16pdag, och en total—
stricka som motsvarar 73 maratonlopp.

Mina forberedelser infor detta projektet
var annars minst sagt usla. Ett stort
evenemang som jag som jag jobbade
med, och som gick av stapeln 17/9 gav
inget storre utrymme for att ordna allt
som behovde ordnas. Min tanke var
egentligen att Berlin Maraton skulle vara
starten pa hela projektet. Nir jag flog
ner till Berlin 19/9 visste jag redan att jag
var tvungen att dka hem igen for att fa
till ndgon sorts grundliggande planer—
ing i alla fall.

Berlin Maraton gick pa sondagen den
20/9, och jag lyckades ta mig runt dven
om tanken pa att bryta fanns dér. Tiden
3.18.53 var inte direkt vad jag hade

hoppats pa, men med tanke pa att dven
traningen hade legat pa en forskrickligt
1ag niva s var det vil ok.

Efter nagra hektiska dagar hemma i
Goteborg sa akte jag ner till Berlin sent
pé kvillen den 1/10 tillsammans med en
kompis vid namn Richard som skulle
komma att kora min bil de tva forsta
veckorna. Sen skulle jag fundera ut hur
fortséttningen skulle bli.

Tyskland:

Starten gick planenligt fran Branden—
burger Tor fredagen 2/10 ganska sent pa
eftermiddagen, och det stod klart for mig
redan efter ett par dagar pa vigarna att

detta skulle bli mycket anstringande.
Jag hade effektivt fortrangt de jobbiga
sidorna fran projektet aret innan da jag
sprang Goteborg-Stockholm-Goteborg.
Min undermaliga planering, och de allt—
for fa I6ppassen innan gjorde att hela
strickan genom Tyskland pa 75 mil blev
en plaga. Visst fanns det ljusglimtar som
jag ocksa skrev om pa bloggen, men sa
hir i efterhand sa ter sig inledningen pa
projektet som allt annat dn angendmt.
Dessutom kallt, blasigt, och regnigt.
Allmént javligt pa ren Svenska.

Frankrike:

Vil inne i Frankrike — Strasbourg- s&
borjade det dock arta sig. Visserligen
akte Richard planenligt hem, vilket
gjorde min logistik ganska komplicerad
eftersom jag bestimde mig for att skota
bilen sjdlv. Men kroppen hade borjat
anpassa sig, och jag hittade snart ett
system med bil, tg, och buss, samt att
utgd fran ett hotell som mojliggjorde
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dagsetapperna. Ganska tidskridvande
logistik, men fungerande.

En typisk dag kunde se ut som féljande:
-Upp i ottan och kika frukost. Ta ett tag
till startplatsen nagra mil bort. Borja
springa vid 10-11 tiden. Tag ett tag till—
baka till hotellet efter 16pningen, eller i
bista fall s& var hotellet malet for dagen.
Laga mat. Blogga. Nattinatti. Pa detta
viset kunde jag stanna i en stad upp till
4 dagar innan det var dags att packa
bilen och kora 20 mil till ndsta stad, och
anvinda den staden som bas.

I takt med att jag kom ldngre soderut sa
blev ocksa vidret avsevirt bittre, och i

kombination med att kroppen blev
starkare sa kindes projektet nu helt ok.
I denna perioden kunde jag i anfall av
hybris ibland se mig sjdlv gora riktiga
storddd som lopare.

Det lustiga var bara att i takt med att
mycket blev bittre sa borjade den men—
tala biten gora sig pamind. Det var inte
lika kul ldngre att efter 200 gjorda mil se
fram emot morgondagens nya mil.
Dessutom hade ett nytt arbetsrelaterat
projekt dykt upp pa hemmaplan som jag
var tvungen att forsoka planera sam—
tidigt som 16pprojektet nu rullade.

Att sitta och gora 3D-ritningar efter en
dag som jag har beskrivit ovan #r inte sa
Litt.

Spanien:

En kraftig medvind blaste mig uppfor
backarna i bergen Pyrenéerna, och ut ur
Frankrike. Nir jag korsade grinsen

Fortsatining pa sidan 20
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langst upp i dessa berg var det 130 mil
kvar till mélet, Gibraltar. Planen var att
hélla mig intill kusten, vilket jag ocksa
gjorde. Stora stidder som Barcelona,
Valencia, Alicante, Almeria, Malaga, m.fl
passerade jag.

Réddningen fér min mentala hilsa i
Spanien var ett antal besok av goda
vanner. Kroppen var det som sagt inget
fel pa vid detta laget. I trakten av
Alicante fick jag séllskap under 5 dagar
Petra som cyklade bredvid mig.

Ner mot Malaga kom fyra kompisar —
Anders, Hékan, Bjorn, och Lennart- och
hilsade pa under ett par dagar. Hakan
sprang tva etapper med mig. Sist men

inte minst sa sprang Barbro Nilsson med
mig pa slutetappen till Gibraltar. Denna
sista dag var i sirklass den blotaste,
men i gott séllskap av Barbro och det
hégrande malet sa var det inga problem
att motivera sig. Klippan besegrades,
och jag gjorde en yster segerdans pa
toppen.

Sammanfattning:

Trots att jag har sprungit en hel del sa
ser jag inte mig sjidlv som nagon Iopare.
Liéngre.

Kanske tycker nagon att det later
konstigt, men som jag skrev inlednings—
vis sa dr det mer effekten #n sjidlva 16p—
ningen i sig som jag tycker om, och det
ma vil vara ok.

Jag har sedan nagra veckor tillbaka
bestimt mig for att ma bra, och det
fungerar! Rent konkret sa fokuserar jag
mindre pa mina inre konflikter, och pro—
blemen kring min diabetes och mina
atstorningar. Och faktiskt, det fungerar!
Jag ser detta som resultatet av att mina
referensramar, och perspektiv, har for—
skjutits i och med mitt 16pprojekt Berlin-
Gibraltar.

I ljuset av ett genomfort projekt som sa i
grunden har tryckt ner mig, s& har jag nu
littare att skilja pa vad som ar viktigt
och oviktigt.

Detta ér den stora vinsten! Jag har
landat!

Varma hilsningar / Martin Lidstrom
www.DiabeticOnTheRun.com

ar ordforande uppnar den 19 april

livets middagshojd som det hette
forr. Hosten 2004 var hennes forsta ar i
klubben och hon kom snabbt in i verk—
samheten och fick fortroendeuppdrag.
Ett av de forsta storre var att ha an—
svaret for ett medlemsmote. 07 nér jag
ville avga efter tva perioder och ingen
kandiderade som ordférande loste vi det
med en ovanlig och fiffig atgird nim—
ligen genom att Helén “’pryade” ett ar i
styrelsen for att se om det kindes som
ett uppdrag virt att prova pa. Foljden
blev den avsedda, hon tog klubban nir
det blev dags och pa senaste arsmotet
fick hon fortroendet att fortsitta
ytterligare en period.

De senaste aren har det hant mycket i
klubben och som ordférande och hel-
tidsarbetande dr man naturligtvis
beroende av andra starka krafter, i
styrelsen men ocksa i alla andra grupper
och kommittéer och det ér ett stort jobb
och en mycket viktig uppgift att styra
dessa, ibland olika viljor, i rétt riktning.
Helén har lyckats mycket bra med detta
genom en kombination av diplomati och
beslutsamhet.

Tva nya stora aktiviteter i klubben ir
naturligtvis Midnattsloppet och stug—
utbyggnaden som béada inneburit mass—
or med jobb samtidigt som alla redan
befintliga aktiviteter ska fungera och
helst ocksé utvecklas.

Jobbet som vardenhetschef pa
Carlanderska dr naturligtvis mycket
kravande men om Helén fér tid 6ver
dgnar hon och partnern Bosse sig géirna
at dans, bugg &r favoriten.

Fodelsedagen tillbringar hon i
London men firande i stugan foljer.

Helén 50

Helén kommer ursprungligen fran V
Frolunda men flyttade sedan till Bolle—
bygd. S& sméningom hamnade hon i
Lindome som hon varit troget i 30 ar.

Hon utbildade sig till underskoterska
i Boras och borjade jobba pa Molndals
sjukhus dér hon blev kvar till 95. Under
den tiden tog hon sjukskoterskeexamen
och hann ockséa med att gifta sig och fa
tva dottrar, Malin och Matilda. Efter en
kurs i sjukhusadministration kom hon
till Kungsbacka sjukhus och trivdes
vildigt bra didr men ville prova sina
vingar och sokte och fick jobb pa
Carlanderska O1.

Helén sokte kontakt med Solviking—
arna efter att ha lést ett reportage i
Runners World och kinde sig vil mot—
tagen nér hon kom till oss. Som ménga
av oss upplevde hon att det var jobbiga
traningar och hon korde egen trining
for att orka bittre. Precis som méanga
andra av oss har hon kort for hart och
rakat ut for skador. Den senaste storre
skadan, benhinneinflammation, intraff—
ade i samband med hardtrianingen infor
VSM i Alingsas 06.

Bland sin I6parhojdare riknar Helén
Varvet 04 och 08 och marathonresorna
med klubbkamrater till Rom och Dublin
08 och Barcelona 09. Hon dr anmiald till
Stockholm och New York 10.

Personligen dr hon mest stolt Gver
sin egen drivkraft och formaga att géra
vad som krivs for att ta sig dit hon vill
och en ordddhet att ta sig an utma—
ningar.

Pa fragan om trevliga tillfdllen hon
upplevt under sin tid klubben, hittills,
riaknar hon upp
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- sondagsldngpassen som hon
deltog flitigt i under en tid

- Magnusledda tréningar
- en Lidingoresa

- en Tahultsrunda ledd av Thony
Edelborg dir alla peppade
varann

Att bli arets Solviking lagger red. till
pa eget initiativ, for jag var pa plats och
sag hur glad och 6verraskad hon blev.
Hon skyndar sig ocksa att tilligga att
hon 4ar mycket n6jd med hur vil
styrelsearbetet fungerar.

Hon trivs bést nir det rader balans
mellan livets olika sidor. Jobb, privatliv
och fritid.

Grattis onskar redaktionen!



www.DiabeticOnTheRun.com

Solvikingarna tackar for stod till Sylvesterloppet
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Som ett tack for stdd i samband med Sylvesterloppet verlamnar vi en stenplatta monterad med arets
medaljmotiv vilket har far representeras av Medicus som skankte priser. Ovriga mottagare var The north
face, Renova, Lop o Sko, New Balance, Arla, Géteborg energi, BOB och Storbildsbolaget.
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Fri start i Goteborgsvarvet

For ca ett ar sedan beslutade styrelsen
att uppmuntra de som #r funktiondrer pa
manga arrangemang under 2009. Detta
genom att ersitta med startavgiften for
Goteborgsvarvet 2010 for de personer
som var funktiondrer pd Midnattsloppet,
Sylvesterloppet och minst tva ytterligare
arrangemang.

Enligt funktionirslistorna dr det 38
medlemmar som kan hiamta ut 445 kr for
Goteborgsvarvet i ar. For att fa ut
pengarna behovs utskrift/kvitto fran
inbetalningen samt vilket kontonummer
pengarna skall séttas in pd. Limna in
det till Kent i kansliet.

Stort tack for ert engagemang

/Styrelsen

Listan visar totalt antal funktiondrsuppdrag inklusive Midnattsloppet och

Sylvesterloppet. Maxantalet dr 7.

Bibhi Lind

5L nnar Olsson
Ingemar Svenssan
Klas Osthye
Lars-Géaran Dahl
Sofia Ldytynoja
Stefan Litzén

Stefan van den Berg

Kurt Karsson

Frark Brodin
Ingela Berrum
Joachim Persson
loras Boman
JuanaEstrada

Kent Johans son
Lars-2ke Johanssan
hats Bastrém

Anders Bjdrkovist
Anders Bogelius
Anders Kadmark
Anrika Kihlstrdm
Benny Eriksson
Bo Frey schuss
Bosse Holm
Catina Radenmark
Helén Axelss on
Jaana lohe
Jargen Feltenby
Kenneth Ohlson
hats Perdius
Patrik Johan sson
Rickard “arnfors
Roger Carlsson
Rolf Andersson
Sofia Johansson
Sten Sandberg
Tarsten Clsson
Asa Milsson

a nyarsafton genomfordes det 29e

Sylvesterloppet i centrala Goteborg.
Efter ett par &r utan sné och med plus—
grader var det den hirgangen riktig
vinter med sng, is och -10 grader.
Vidrets makter var andd med oss da det
var en strdlande vinterdag dven om
loparna sikert hade foredragit nagot
varmare vider.

Ett fokusomrade for Sylvester—
kommittén var att vidareutveckla upp—
levelsen kring loppet. I det arbetet
ingick bl.a. en enhetlig grafisk framto—
ning, nya skyltar, forindrat startomrade,
chiptidtagning och fotografering av
loparna.

Hostens arbete handlade som vanligt
mycket om planering for att fa allting att
fungera. Ann-Marie, Gunnar och Linda
arbetade med att fa allt inne i Ullevi
Tennishall att fungera samt det stora
arbetet med att fa fram priser och me-
daljer. Samtidigt fokuserade Johan och
undertecknad pa startomrade, banan
och det grafiska.

For att fa ett tydligt start och mal—
omrade var planen att placera start—
fallorna pa en av de nya konstgris—
planerna och att I6parna dven skulle
slussas tillbaka dit for vétska och
medaljer efter loppet. Allting var fardig—
planerat och avstimt med kommunen,
beredskap for snordjning var bokad
langt innan vi visste nagot om vadret.

Sylvesterloppet

Text och bild Stefan Litzén

Ett par dagar fore loppet hade Johan
och jag ett inbokat mote med snordjarna
nere pa Heden, dd kom domen. Det
finns inte en chans att fa konstgris—
planen i anvindbart skick, det var for
mycket is och man kan inte salta da det
forstor konstgriset. Dessutom liknade
grusplan, som vi skall korsa i starten,
mest en konstdkningsbana med glansis.

Det var bara att riva Johans detalj—
ritningar och ta fram plan B, att sitta ut
startfillorna pa grusplan och flytta
efterhanteringen till cykelbanan. Sno—
rojningen hjilpte oss med att grusa hela
plan under ett par timmar dagen fore
loppet.
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Underlaget pa banan i vrigt var
forvanansvirt bra med tanke pa vidret
som varit innan. Det fanns ett par hala
partier som banfunktionérerna fixade till
med salt och flis under morgonen.

Kvillen innan tévlingen 4r det dags
for den traditionella golvldggarsam—
lingen. P4 knappt tva timmar forvandlas
tva tennisbanor till en enda stor
“reklamskylt” for Arla. Innan hemgang
begrundades golvet som &r en intres—
sant blandning av olika forpackningar
fran Arla. En diskussion startade om vi

skall testa att ldgga golvet med den
enfirgade baksidan upp nista gang.
Asikterna gick isir och vi far vinta till
nyér innan vi ser vad beslutet blir.




ar jag skriver det hir &r det

lordagen den 20 februari och nir
jag tittar ut genom fonstret sa faller det
stora snoflingor. Det har det gjort sedan
igar eftermiddag och det r ett fint
vinterlandskap.

I det hir laget kdnns det konstigt att
tinka pa VARtﬁvlingaIna, men det 4r
bara tre veckor till den forsta av tva
tavlingar. Hur underlaget kommer att
vara pa Grusattan da vagar jag knappt
tinka pa.

I vilket fall, tivling kommer det att bli
och vi har genomfort de tivlingarna pa
sno tidigare sa det skall sikert ordna
sig.

Vartdvlingarna #r tanka att vara en
billig och forhéllandevis enkel start av
tavlingssdsongen for 1oparna. Men
inda sa behovs det ett 35-tal
funktiondrer vid varje tillfille for att vi
skall genomfora ett bra arrangemang. Sa
jag tar tacksamt emot sa manga
funktiondrer som mojligt. Anméilan kan
goras pa webben eller (inom kort) pa
lista i klubbstugan.

Om jag riknat riitt sa blir det mitt
femte ar som tivlingsledare for dessa
tavlingar och jag kénner att det borjar
bli dags att limna vidare stafettpinnen
till ndgon eller nigra som vill ta gver
och fora in lite nya idéer till tivlingarna.

Personligen tycker jag det dr véldigt
kul att vara tivlingsledare och med ritt

Vartavlingarna

Text och bild Stefan Litzén

planering behover det inte bli sa vildigt  till start. Det blev troligtvis de bista

mycket arbete. Manga funktionirer har
varit med lange och vet vad som skall
goras sd efter det att alla uppgifter ér
utdelade kan det vara en ganska
behaglig dag i malomradet dér man ser
till att allting flyter.

Nagra som ir intresserade? Hor av er
till mig eller nagon annan i styrelsen.
Jag tar gérna med nagon som “vice”
tavlingsledare i ar. Vill man sa ir jag
naturligtvis dven med och stottar nésta

o

ar.

Som tévling var loppet 6ver 8 km
forra aret helt fantastiskt. Ett par dagar
fore loppet horde landslagstranaren Ulf
Friberg av sig och meddelade att han
skulle ta med ménga av sina elitlopare

resultaten i tivlingens historia,
atminstone pa mycket linge. Oskar
Kéck vann pa 23.42 foljd av Mikael
Ekwall pa 23.58. Totalt var det 9
personer som sprang grusattan pa
under 25 minuter. Av de 11 bista tiderna
i var databas dr 8 st fran loppet 2009.

Med tanke pa att det fortfarande inte
slutat sn6a medans jag skrev artikeln
vagar jag inte hoppas pa samma kinda
startfdlt som forra aret.

Jag hoppas att s manga medlemmar
som mojligt antingen springer eller dr
funktiondrer nir tdvlingssdsongen
startar den 13 och 20 mars.

Vidret fick deltagarantalet att sjunka
for forsta gangen sedan tidigt 2000-tal.
Nir vi stingde foranmélan hade vi fler
anmilda dn aret innan, men det var fler
som inte hamtade ut sin nummerlapp
och firre efteranmilda. Trots allt var det
inda 250 personer som efteranmélde sig
for att springa en mil i -10 grader.

I startféltet var det en hirlig bland—
ning av elitlopare och motionirer. For—
handsfavoriten Oskar Kéck kom aldrig
till start pga forkylning. I hans franvaro
gick segern till klubbkompisen Patrik
Andersson, Hille IF, pa segertiden
31.34. P4 andra plats kom Peter Gross
som gjorde sin femte raka start och har
aldrig varit sémre &n trea. Bronsplatsen
tog hemmaloparen Mathias Borg fran
Ullevi FK.

Mattias Jonson fick dverlimna
segerkransen till Meraf Bahta, flykting
fran Eritrea, tivlandes for Hille IF som

segrade i damklassen pa 36.11 foljd av
Eva Nystrom, Ullevi FK, och Christin
Johansson, IF Kyville.

Bland ungdomarna, 17 &r och yngre,
tog var grannklubb Sivedalens AIK
hem 6 av 8§ klassegrar till stor gladje
for var inhyrda speaker Per Skoog.

Som avslutning vill jag dela med
av ett citat fran kommun—
styrelsens ordférande Anneli
Hulthéns blogg:

”Sylvesterloppet édr en av de
trevligaste traditionerna i stan,
blandat med folk, unga och gamla
och en del utklddda dagen till dra.
Dagens mest idgonfallande 16pare
var damen fran Onsala iférd en rosa

Stort tack till alla som hjélpt till att
genomfora Sylvesterloppet. Pa nyars—
afton blir det stort 30-drsjubilum for

loppet.

pals! Runt kom vi hur som helst. Tack

Stefan ar klubbens hovfotograf med alltid

Ebba Waerland bakom sig. Hon gav

tta! Tack ocksa till all hej
som detta! Tack ocksd till alla som hejar, grundpléten till stugan. Tack for det.

det betyder jittemycket.”
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Karlekspar i klubben

Sofia Sundholm intervjuar

Pa arsmotet kom ett samtal igang lite smatt angdende denna
tidning om att fler gérna far skriva in och delta som forfattare
for att gora den s& bra som mojligt. Utan vissa skribenter som
finns i dagsldget (inga namn nimnda) sa skulle tidningen i
stort sett vara obefintlig. DA jag sjidlv har reflekterat 6ver detta
sd fanns inget annat att gora 4n att sjilv bidra med ndgot. Jag
hoppas detta kan ha en liten effekt av att fa fler skribenter till

tidningen.

I klubben finns méanga inbitna loparfantaster, elitlopare
som trinar hart for specifika mal, motionzrer som vill halla sig
i form och méanga andra. Det mesta som férekommer i
klubbens regi #r saklart allt som har med 16pning och trining

Alder:
Josefin: 25 ar
Daniel: 29 ar

Hur lénge har ni varit tillsammans?
Josefin: Snart tva ar.
Daniel: Sedan i maj for snart tva ar sedan.

Triffades ni inom klubbens regi?

Josefin: Japp, forsta dejten var ett langpass ©

Daniel: Ja, langpass ir perfekt da hon inte kommer undan pa
2h.

Brukar ni triina ihop pa egen hand?

Josefin: Ja. Langpass och lugna pass (fér Daniel alltsa!)
brukar vi ofta trina ihop pa egen hand.

Daniel: Ja, ganska ofta.

Vad foll du for hos honom/henne?

Josefin: Daniel dr omtinksam, sot och en oerhort
allminbildad person som gér att prata om allt med.
Daniel: Sot och viljande.

Vem tog forsta steget?

Josefin: Daniel. Han frigade vad jag skulle gora pa
Valborgsmaissoafton och eftersom jag forst var lite tveksam
svarade jag att jag skulle titta pa Cortegen och sta
“négonstans pa Avenyn” ©

att gora. Det finns dock en annan sidoeffekt av att det finns
sd manga ménniskor i klubben med atminstone ett gemensamt
intresse som gor att de flesta kommer vil 6verens med
varandra och har vildigt trevlig ihop. Denna sidoeffekt eller
bonuseffekt dr det faktum att ibland sa kommer folk sa bra
overens att vissa t.o.m. blir kira i varandra och bildar
karlekspar. Detta har hant mer dn ett fatal tillfillen bland
klubbens deltagare inklusive mig sjilv och dérfor sa har jag
startat upp denna intervjuserie dér jag helt enkelt kor en liten
intervju med vara kirlekspar.

Forsta paret ut dr Josefin Anderson och Daniel Sols.

Daniel: Jag, Jag var tvungen att ta reda pd om det var nigot att
ha eller inte.

Vilken éir hans/hennes starkaste egenskap som lopare?

Josefin: Hans disciplin, teknik och kontinuitet.
Daniel: Hennes disciplin, uthallighet och bra pa att disponera
sitt lopp.

Vilken ir hans/hennes bista egenskap som person?
Josefin: Han dr oerhort omtédnksam och alltid n6jd med
tillvaron. Han trivs i ndstan alla ménniskors sillskap.
Daniel: Vet vad hon vill, sét och disciplinen.

Hur liinge har du trinat 16pning?
Josefin: Snart tva ar, det vill sdga sa linge som jag har varit

medlem i Solvikingarna.
Daniel: Mer eller mindre regelbundet sedan jag borjade med
orientering som 15-aring.

Hur mycket trinar du i genomsnitt per vecka?

Josefin: Tisdags-, torsdags- och sondagspasset eller
motsvarande hemma. Jag brukar simma en gang i veckan
ocksa och sa gar Daniel och jag pa jympa pa Friskis och
Svettis pd mandagskvillar. Dir trinar fyrtiotalet damer, nagra
ildre herrar och Daniel ©

Daniel: Jag springer i stort sett dagligen och ligger pa 8-9 mil i
veckan.
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Vilket ér frimsta malet framover?
Josefin: Goteborgsvarvet.
Daniel: Bli bittre pa halvmarathon.

Bista triningstips?
Josefin: Variation.

Daniel: Den bista tridningen &dr den som blir av, att variera
passen och inte ha for brattom det tar lang tid for att halla sig

hel och samtidigt utvecklas.

Biista mattips efter traningen?

Josefin: Det blir oftast nigonting vegetariskt och nadgonting
som gar snabbt, till exempel en soppa. Vi brukar gora en rora
med dgg och avokado till som uppfyller kriterierna supergod,
supersnabb och superenkel ©

Daniel: Nagot som gér fort och inte ir for komplicerat.

Vilket ar ditt frimsta intresse forutom lopning?
Josefin: Friluftsliv (skidor bade utfor och pa lingden och
langfirdsskridskor) och golf. Ar ocksa intresserad av
matlagning och inredning.

Daniel: Samhille och ekonomi.

Biista tid pa varvet?
Josefin: 1:30:20
Daniel: 1:20:24

Biista tid pa milen?

Josefin: Jag har knappast sprungit nadgot millopp, men jag har
gjort 41:40 pa Skatasmilen.

Daniel: 36:50 pa Skatasmilen.

Vilken typ av 16pning gillar du biist?

Josefin: Langpass i fin terrdng med fint vider och ndgon
trevlig att prata med.

Daniel: Snabbdistans de dagar ndr man bara flyter fram.

Vilket ér lopp ér du mest nojd med nagonsin?

Josefin: Jag vet inte riktigt... Kanske Balzarloppet (Motala)
nir jag kom under 1:30 pa halvmaraton for forsta gangen. Jag
dr inte siker pa att Daniel uppskattade dagen lika mycket som
jag, eftersom jag lag helt utmattad och med frossa cirka 4 h

efter loppet...
Daniel: Lidingoloppet 2007 nir jag hade satsat pa att komma
under 2h hela sisongen. Det gick inte riktigt, men var #nda

mitt bista lopp nagonsin.

Biista triningsrunda i Skatas?

Josefin: Jag gillar vatten, sa alla rundor vid nagon sjo. Vistra
Langvattnet #r en av favoriterna.

Daniel: Roligast dr nog smastigarna bort mot Kasjon och
Ojersjo golfbana.

Vilket skomiirke foredrar du?

Josefin: New Balance.

Daniel: Asics.

Tycker du att killarna har fér sma handdukar i bastun?
Josefin: Har faktiskt aldrig bastat i stugan. Far aterkomma med
svar...

Tycker du att tjejerna har for sma handukar i bastun?
Daniel: Nej da, det var dock lidnge sedan jag anviinde bastun.

Vem ir boss i ert hushall?

Josefin: Enklaste fragan hittills. Jag.
Daniel: Det finns manga historier om styrda mén. Det finns en
anledning till det...

Vem lagar godast mat?
Josefin: Det blir nog bist nir vi hjilps at...
Daniel: Josefin.

Ditt biista loparminne?

Josefin: Jag kan inte nimna nagot speciellt, men
Goteborgsvarvet dr alltid arets 1oparhojdpunkt for mig.
Daniel: Lidingt 2007.

Ditt simsta loparminne?

Josefin: Nir jag skulle vara med i Vasastafetten 2008, men
ramlade och brot benet tva dagar innan. Jag trodde forst att
det skulle ricka med att tejpa, men det gjorde det

uppenbarligen inte...
Daniel: Lidingd 2006 nir jag spydde tva ganger under loppet
och en gang i malfallan.

Ert biista minne tillsammans?

Josefin: Ett roligt minne dr var férsta picknick tillsammans. Vi
cyklade till Delsjon och eftersom det var en solig kvill fick vi
leta en stund innan vi hittade en plats dir vi kunde ligga ut
en filt utan att inkriikta pa nagon annans revir. Vi hittade en
plats som vi tyckte var perfekt, men upptickte efter ett tag att
vi satt i en myrstack och att myggorna omkring oss var
valdigt aktiva. Vi byggde ett tilt av en av mina filtar och satt
dér inne och at. Ingen solnedgang alltsa, men mycket trevligt
dnda!

Daniel: Inte det bédsta men en av de minnesvirda perioderna

var i Josefins studentrum pa nitton kvadrat nir jag hade
vinterkriksjukan och Josefin skulle plugga och samtidigt sa

snéllt hand om mig.

Tack Josefin och Daniel som ville vara forst ut.
Pa aterseende i ndsta nummer med ett nytt kirlekspar.

Sofia



En hélsning fran Jan-Ake Lundberg

Jan-Ake var under ménga &r medlem i Solvikingarna. Han
lamnade klubben efter det att han flyttat till Stenungsund
dér han - forstaeligt nog - gick med i Stenungsunds IF. Jan-
Ake horde till klubbeliten och gjorde och gor fortfarande
manga bra tivlingsresultat som till exempel i G6teborg

”Hej Kurt, jag ir tillbaka i tranings—
sparet nu efter en brackoperation med
diverse komplikationer i december
manad. Man far helt andra virderingar
vid sjukdom in att vara bist i nigon
gren eller amne. Att fungera nagotsa—
nér #r en stor gdva som normalt inte
vérderas till fullo ndr man ar frisk.
Odmijukhet fir man pi kopet 6va sig i
vid behandling i sjukhusapparaten, och
jag tinker med forskrickelse pa de
mangtaliga uttalanden jag fillt under
arens lopp pa ett sjélvsikert och
arrogant sitt bland mina medménniskor.

Det jag ville dela med mig av 4r en resa
jag gjorde till Israel varen 2009, och fick
mojlighet att besoka manga heliga
platser dir. Det dr ndgot helt annat att
sjalv std 6ga mot 6ga med dessa, det gar
inte att bortforklara hindelser som
bevisligen hint vid dokumenterade
platser antingen man inte tror eller om
man nu skulle gora det. Att 16ptridna runt
Jerusalem en tidig morgon, eller i

Har satte Juda konng upp en av sina kalvar som avgudar for att ta

Jan-Ake med reklam fér Kungsbackaloppet -
en tavling, som Solvikingarna arrangerade
under manga ar. Nu &r det bla andra IF Rigor
som héller i det. Det lar vara varldens aldsta
langlopp, 113 &r2010.

Gidiondalen, eller i Sinaioknen, utefter
doda havet, Jordanfloden, utefter
Gennesarets strand med flera stillen
kdndes mycket stort. Att under sprang

upp den religidsa makten med prasterna i Jerusalem. Kalven stod
inom stallningen och bebyggelsen ar ca 4000 &r gammal. Omradet
gransar till Syrien och Jordanien / Golanhdjden och kanonader

hérdes dér ibland. Omradet &r mycket lummigt och har narmast
tropisk karaktar med vattendrag som rinner ut i Jordanfloden.

Bilden t.h gav mig en mycket stark upplevelse. Den visar den grotta,
ljusdppningen i berget, dar en vallpojke 1947 efter Israel uppkomst

Marathon 2007 dir han vann M60 pa tiden 3.16,01- drygt
halvtimman f6re tvaan. Han forekommer mycket flitigt i vart
Lopareregister pa hemsidan.

Forra varen gjorde han en rea till Israel fran vilken han vill dela
med sig av sina intryck.

filosofera och meditera 6ver vad som
bevisligen hinde pa dessa platser
Oppnade sinnet mer for varje ny plats.
Jag reste med Kings Tours, vilka hade
verkliga proffs pd omradenas historia,
olika religioner med dess olika likheter
och det gav en helt forindrad bild av
vad jag hade med mig vid resan start.

Solvikingarna &r en fin forening, vilken
jag ocksa betraktar som min
moderklubb, pga min ohélsa under 2009
har jag tyvirr inte kunnat tréffa er som
vanligt, men 6nskar er alla ett gott 2010.
Bifogar nagra bilder fran Israel.

Nr 1 =Skalmodell 6ver gamla Jerusalem
med tempel, mur och Romarborgen

Nr 2 =Del av Getsemane tridgard med
2000-ariga olivtrid, den plats dér Jesus
sdgs bedja fadern att slippa ta sitt kors
Nr 3 = Malning av hur Tempelplatsen
skulle sett ut fore Romarnas invasion ca
ar 70 ekr.

Hilsningar, Jan-Ake Lundberg

hittade de 27 dédahavsrullarna varav 8st ar i Israels ago, évriga i USA:s
ago. Det mest hapnadsvackande ar att den Israeliska guide som var med
har jamfort sitt skolexemplar av Jesajas bok med den som fanns i grottan,
och enl. henne stdmmer den till punkt och pricka med originalet, tom
punktering och kommatering ar identiskt. D& denna bok &r den som Jesus
sjalv ofta hanvisar till &r det intressant att ursprunget ér oférandrat aven i
vart gamla testamente. Omradet ar belaget i ett bergsomrade dit
Sadukkeerna bosatte sig i protest mot att Jerusalems prasterskap var
behéftat med korruption mm. De var heliga mén som dagligen med tillsyn
av sin ledare gang pa gang kopierade texternai ett led av andlig handling, .
och detta &r férklaringen till att texten i ursprunget har bevarats intakt.
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Resultatborse?

Lissabon Marathon 6 dec 2009 M Halvmarathon Vinterspring Marathon

1 Vasco Azevedo 1 Klas Ostbye 1. 26.19 Skovde 7 feb

Boavista FC 2242 23 Ernst Knutsen 1.44.06 1 Kaj Nironen

586 Lars Andersson 3.54.27 KHalvmarathon Team Ultrasweden LK 3.1524
M halvmarathon 1 Jenny Johansson 2 Thomas Forsell 3.38.27
1 Sylvgin Durand HéssF:!by SK 1.24.55 Road To Giteborg 2013

Frankrike ' 1.1343 6 Emilia Hallgren 1.58.29 Eriidrottens Hus 13 feb

33 Marcus Morin 12532 Honolulu Marathon 13 dec MS 3000 m Final, delt 5
Luciamarathon 12 dec 1 Patrick Ivuti Kenya 2.12.14 1 Goran Sander 67 8,54,08
1 Thomas Rennemo 3605 Jan Olausson 4.30.34 (Distriktsrekord M 40)

VID FF 253.38 Vinterspring Marathon

M 35, delt 2 Skovde 24 jan 2010

1 Lars-Ake Johansson 3.26.57 1 Kaj Nironen

M 4,0’ de?lt 8 Team Ultrasweden LK 3.03.33

1 Nils Hjelle Oslo 32403 10 Frank Brodin 4.12.53

4 Adrian Nilsson 3.59.04

8 Per-Arne Kindberg 42825

M 70, delt 1

1 Sven-Eric Fredricsson 5.01.10

Doping dodar ..........

....... gliadjen inom idrotten
-dessutom skadar du din hilsa

Styrelsen har vaccinerat Solvikingarna mot Doping under 2009. For oss var det en sjilvklarhet att f6lja Riksidrottsforbundets
uppmaning och kampanj om Antidoping. Vi presenterade klubbens handlingsprogram for trinargruppen under januari samt

ovriga medlemmar pd medlemsmotet 24/1.
For Dig som vill himta kunskap om doping gor det girna via www.rf.se/vaccinera. Dér finner Du en vaccinationstrappa pa fyra
steg. Testa gdrna Dina kunskaper via testet pa steg ett.

Antidopingpolicy for Solvikingarna .

Vi vill att:

Vinnaren ska kunna gléidja sig 6ver en drlig seger. .
Forloraren ska kunna kdnna sig trygg i att ha
forlorati arlig kamp.
Askadaren ska vara forvissad om att resultatet inte
ir en foljd av forbjudna medel och metoder. .

Handlingsplan:
Sa hir gor vi for att undvika doping i var klubb:
Forebyggande L

Ttn-nr till dopingjouren
Dum Dummare Dopad

Informera klubbens trinare och medlemmar

gillande antidopingpolicy med dess handlingsplan L

Informera klubbens trinare och medlemmar om

Riksidrottsforbundets (RF:s) ”Antidopingfakta”. L

Klubbens trinare genomfor RF:s kunskapsprov i
antidoping pa www.rf.se/vaccinera.

N
-

Den som dopar sig skadar inte bara sig sjdlv utan hela idrotten
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Uppmana klubbens medlemmar att géra
Riksidrottsférbundets kunskapsprov pa www.rf.se/
vaccinera.

Informera véra medlemmar om riskerna med att ta
kosttillskott. Detta da risken for ”olycksfallsdoping”
pa grund av felaktiga innehéllsforteckningar &r
uppenbar.

Idrottare som fillts for dopingforseelse &r inte
vilkommen att delta i klubbens tréning eller anvinda
klubbstugan under den tid avstingningen giller.
Trédnare som aktivt varit inblandad i dopingforseelser,
skall inte vara delaktig i klubbens verksamhet.
Anvind symbolen Rena Vinnare for att visa klubbens
héllning.

Detta #r ett levande dokument som skall debatteras,
forandras och kompletteras under tidens gang. Det
skall finnas tillgidnglig pa var hemsida
www.solvikingarna.se.

020-546 987




Redaktorens funderingar

Idag, den 23 febr. passade jag pa att ta
ett par bilder av Twist nér han trinade
med fjillpulkan. Om négra dagar skall vi
gora, sd som jag gjort alltsedan borjan
av sextiotalet, en veckas langtur mellan
STF:s (Svenska Turistféreningens)
stugor och stationer i omradet kring
Helags och Sylarna. Forst gjorde jag det
tillsammans med mina barn, direfter
ensam under méanga ar och sedan 1996
tillsammans med forst Skipbo och nu
sedan forra aret med Twist. Han blir tva
ar i borjan av mars och &r nu sd vuxen
att han far dra pulkan med nistan hela
var utrustning. Forra aret hade jag
det kidmpigt da han var friherre och
sprang 16s och jag fick dra hela ‘
lasset. I &r bor det dirfor bli betydligt
lattare for mig och vil dr det ty mina
forutsittningar #r helt annorlunda i arj,
dn tidigare.

Ett par dagar efter det att jag var
klar med f6rra numret av Solvikingen
fick jag akut genomga ballongut—
vidgning da det hade konstaterats
att jag har kdrlkramp. Behandlingen
utfoll vil men jag &r inte densamme
som dagarna fore behandlingen.
Antingen beror det pa de besvir somp
kérlkrampen ger eller pa att jag inte
tors 1optriana ens i den lilla omfatt—
ning jag gjort under senare ar — ca

s,

sju km varje vardagsmorgon i lugnt
tempo. Nu gar jag ca fem km och det
med vissa besvir ndr det har varit kallt
och ofta fuktigt. Under traningspassen
med Twist har jag tolkat bakom honom
dels for att ha honom i koppel, dels for
att fa lite hjilp och inte minst for att han
skall fa dragtrining. For att han nu inte
skall behova ga i min lunk far han
springa 16s vilket gar bra da jag har bra
lydnad pa honom. Det hinder att han
olovandes en kort stund ruschar efter
nagot vilt och det unnar jag honom.

Den nérmaste tiden kommer att
kinnas svar till dess jag anpassat mitt
aktivitetsbehov efter min forméga. An
sa linge verkar det som om det endast
dr 1optraningen som medfor besvir. Jag
har positivt testat skiddkning ett antal
mil pé golfbanan i Ojersjo och inte minst
under januari skottat sné hemmavid
utan problem, sa nog skall det fixa sig.

Det ér svart att fa rad av likarna om
hur aktiv jag vagar vara. De verkar inte
ha en uppfattning om vad det innebér
att springa en eller ett par mil eller att till
exempel cykla Vitternrundan. Lop—
traningen &r for visso inte det alena
saliggorande men har for mig varit det
mest effektiva och roliga sittet att
hélla mig i form.

Under arbetet med det hiar numret
av tidningen har det varit inspirerande

_ attldsa om klubbkamraternas fram—

gangar och upplevelser pa tivlings—
banor och asfaltvigar och da sirskilt
om Martins otroliga bedrift — Berlin-
Gibraltar. Det giller att se mojlig—
heterna och vaga ta dem.

Nu strax till fjalls.

(3 Gitebory Energi

Fér framtiden.
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