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Léraa_gspasset Iémna}stugan under ledning av Bengt-Ake Andersson for en tvatimmarstur at Méindalshallet till. Det &r idel kanda klubbkamrater
bakom honom. Frank Brodin t v hade redan gjort ett pass da han sprang fran Kallered och till stugan, bytte om och anslét sig till gruppen. Efter

paus och fika i stugan sprang han hem igen till Kallered.
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Ordforandens rader

ilken vinter vi har haft, tuffa traningspass med pulspass
\ / i sndn och stapplande steg i blixthalka. Vad kan dé inte
vara béttre med att kombinera 10pningen med att spédnna
pa sig skidorna och ge sig ut i fantastiska skidspar? Tranargrup-
pen har utfort ett hedersamt uppdrag med att kunna leverara

traningspass som har fungerat under dessa forhallanden, tack till
er alla.

Men nu kédnns det som véren nalkas med stralande sol och
man kan nu skdnja bade grus och asfalt som stabilt underlag,
hérligt. Nya aret for Solvikingarna sparkar i gang efter arsmotet,
som dven detta &r, var vélbesokt. Det dr inspirerande att det &r
sépass manga medlemmar som engagerar sig med sin ndrvaro
och motioner. I ar kommer styrelsen att prioritera arbeten med att
finna erséttare for Kent (som ska gé i pension), ny layout for vér
hemsida samt fortsdtta med att utveckla coachningen gentemot
tranargruppen. Styrelsen ska ocksa se 6ver mdjligheten med att
kunna tillsétta en tjanst som sportchef, for utveckling av véra
tavlingsarrangemang.

Forra aret gick i sparsamhetens tecken for utgifter som inte
var kopplade till utbyggnaden. Nu stér vér stuga fardig och vi har
den totala kostnadsbilden klar och lagt upp en amorteringsplan. I
ar kan vi ater satsa mer pa olika gemensamma aktiviteter for oss
Solvikingar, dir vi bla under varen ska ordna med ett trdningsla-
ger. D& Midnattsloppet har blivit framflyttat till den 27/8 har vi
ocksa tinkt deltaga pa arets upplaga av Vasastaffetten. Trianar-
gruppen har fatt i uppdrag att arrangera anmaélning, resa, logi och
uttagning for tre lag. Det ska bli vdldigt kul att Solvikingarna éter
igen kan resprenteras av flera lag och att kubben gar in ochspons-
rar just sddan hér gemensam akivitet .

Som du redan vet behéver du som medlem utfora minst tva
funktiondruppdrag for att vi ska kunna trygga vara arrangemnag.
I tidningen kan du se vilka tdvlingar och datum som &r aktuella i
ar. Anslag finns dven uppsatt i stugan.

I ar har styrelsen beslutat om att gé tillbaka till ursprungser-
sdttningen for stipulationstider. For dig som vill satsa att uppna
nagon av dessa, kan ldsa mer om dem i stugan. For dig som upp-
nar A-gransen &r erséttningen 1 500kr och for B-gréansen 750kr.
Kanske kan vara en liten morot infér stundande sdsong. For dig
som engarerar sig extra mycket for klubben som funktionir, dar
kommer styrelsen att se 6ver mojligheten till ersittning efter ett
poédngsystem. Det dr av vikt att d&ven funktionédrsskap uppmaérk-
sammas dé Solvikingarna &r hel beroende av fler intdkter 4n vad
medlemsskapet ger.

Styrelsen ser ocksa ver vara samarbets/sponsoravtal.
Vi kommer utveckla bl a vart samarbete med Lop o Sko
sa hall koll pa hemsidan och i stugan. Den sedvanliga
Sko-kvallen for varen kan du ldsa om i tidningen.

Vi syns pa Vartévlingarna!
Virhdilsningar fran din ordforande
Helén A

Solvikingen

aterkommer med nésta nummer i bérjan av juni.

Material till tidningen skall vara inldmnat senast den 31

maj antingen till Kent i stugan eller till kurt@kurt.se
Mpycket vilkomna.
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backtréning upp mot
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Henrik Andersson, Peter Olofsson, Erik Edston,

Karin Axelsson, Andreas Lindberg, Ylva Fredricsson,
Ove Forsberg, Britt-Inger Lundmark, Frida Pettersson,
Hakan Kjellin. Henrik Hammarlund, Thomas Koére, Linda
Svensson, Christina Terner, Etienne de Terrasson, Anna
Fjellheim och Markus Wikstrém.

Medlemsinfo

Observera att alla medlemmar forvéntas stéilla upp minst tva
génger per ar som funktiondr i ndgon av véara 6ppna tavlingar
Vartdvlingarna, Skatés genrep, Midnattsloppet, Goteborg
marathon eller Sylvesterloppet. Kvalificerande &r ocksa véra
fyra klubbmésterskap och Goteborgs friidrottsforbunds
arrangemang, t ex GoteborgsVarvet.

Du vet vl att du kan ldgga in en bild i medlemsregistret? Gor
det for att underldtta identifiering. Kolla ocksa att dina uppgifter
ir korrekta och kompletta under ”Andra i medlemsregistret”.
Nya medlemmar uppmuntras dndra klubb till Solvikingarna om
ni redan dr anmaélda till t ex GoteborgsVarvet, Stockholm
marathon eller Liding6loppet. Kontakta arrangdren eller gor
andringen direkt pa deras hemsida.

Uttridda

Simon Lénnblom, Jessica Bodenfors, Tommy Lundmark, har
slutat trdna. Sofia Slottner, Anneli och Erik Tholén flyttar till
Alingsas. Ingela Johannesson flyttar till Uddevalla. Thomas
Forsell.

Medlemsantal

Vid presstopp 476 inklusive familjemedlemmar.

Medlemsavgift for 2011

De som betalat ska med tidningen f4 ett medlemskort. De som
annu inte betalat ska fa ett inbetalningskort.

Aktuella avgifter

*  Vuxen 500 kr.

*  Ungdom (max 21 ar) 175 kr.

*  Ungdom (max 15 ar) 125 kr.

*  Familj 750 kr, (samma adress)
+  Stddmedlem 225 kr

MEDLEMSKORT
2011
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Namn Kwt Karlsson



Trana med oss

Vi har gemensamma trénarledda traningar som utgér fran

var klubbstuga, nr 17, i Skatés pé foljande tider:

Maindag 17:30-18:30 Nybdérjargrupp:

Fokus pa 16pskolning, teknik, taktik m.m. och social samvaro. Varvat
med smidighet typ skogsterrdng, styrka och 16pning av varierande
slag. Vissa mandagar gemensam traning med bada grupperna.
Maindag 17:30-18:30 Fortséttningsgruppen:

Fokus pa lite tuffare trining med intervaller och backtréning.
Styrka och spénst samt 16pskolning och social samvaro.
Tisdag 18:00-19:30 Tévlingsgruppen:

For dig som ér lite mer erfaren. Varierande intervaller

for 6kad snabbhet, styrka och smidighet.

Tisdag 18:00-19:30 Tévling Elit:

For klubbens allra bésta och mest malinriktade 16pare

dér all fokus ligger pa tavlingsresultat.

Torsdag 18:00-19:30 Distanstrining,

Kvillen da vi alla kan tréffas.

Vi delar upp oss i olika grupper. Per grupp géller att man

bor klara av att springa en (platt) mil pa viss tid.

Basgruppen: Milen pa 46 min, ur den bryter 2 snabbare
grupper ut med tids-krav 42 min och 38 min.

Mellangruppen: Milen pa 52 min.

Lugna gruppen: Milen pa 60 min.

For alla tids-krav géller att man ska klara av dom &dven nér det inte &r tévling.

Lordag 10:00-12:00 LSD (ldng sakta distans) i lugnare tempo
i 2 grupper. 2 timmar dir man tror sig klara strickan pa 18 km.

1,5 timmar dir man tror sig klara strickan pa 13 km.

Sondag 10:00-12:00 LSD i tva timmar - det blir ca 22 km.
Man ska ha klarat eller planerar klara Goteborgsvarvet pa ca 1:45.

Sondag 09:00-12:00 LSD (ldng sakta distans) i tre timmar det blir ungefar

33 kilometer. For dig som funderar p&d maraton.

Lru:unﬁi’;iﬂppsr 2011

Deadline for klubbanmélan till
Lidingo &r i ar flyttad till 30 juni
eftersom loppet blev fullt i fjol och
berdknas bli sd dven i ar. Det innebar
att du ska betala till klubben senast
28 juni. Ingen forsening accepteras.

Saxat ur den inbjudan som klubben far:
Betalning oss tillhanda senast 30 juni.

Avgifter:

M30, K30 525 kr
MK15, M22, M50 305 kr
M60/70/80, K22/50/60/70 240 kr
F17/19, P17/19 195 kr

Ange klass enligt denna uppstéllning
vid inbetalning.

Aven i r kommer vi att resa tillsam-
mans och bo pa Boson. Bade resa och
Overnattning brukar bli vertecknade sa
hall 6gonen 6ppna nér detljerna presen-
teras vilket brukar ske i augusti.

Klubbmasterskap

Fyra egna tavlingar 2011.

7 april - 5 km terrang

12 maj - Langdistans bana
9 juni - Medeldistans bana
15 sept - 10 km terréng

Dessutom KM pa halvmaraton i sam-
band med Goteborgsvarvet och KM
maraton riknas basta loppet under aret.

Utover det arrangeras tvd inofficiella
KM:

27 juli - Moss-KM

3 augusti - Back-KM

. - [ . . . . Fjolarets start i Moss-KM. Det ar en gemytlig
Ej varje sondag. Kontrollera i Géstboken pa hemsidan (om du men ingen annan 4r  tvling som borde kunna locka fler deltagare.

pa plats: spring 50 min och f6lj sedan med 2-timmarsgruppen). Bilder pa alla vara
tranare finns under fliken Arbetsgrupper pa hemsidan. Vi har éldersgréns 16 ar utan
malmans séllskap och krav att inte anvanda horlurar etc.

Icke medlemmar &r vilkomna att prova pé, bara att dyka upp. I q

stugan finns mojlighet till dusch och bastu.

Efter mandags- och torsdagstraningen serveras mackor, dricka

och kaffe (15:-).

For mer information, ta kontakt med vart kansli eller kom upp

till var stuga en triningskvall.




Bovallstrand 2010

L-A Johansson har &n en géng sprungit Luciamaran och insett hur viktigt det ir

att kolla klasstillhorigheten.

ﬁ nnu en sdsong skulle till att av—
slutas, ater styrdes kosan mot
Bovallstrand och Lucia-Marathon.

I &r blev det samakning med Frank
B. Fran borjan var det flera som
verkade intresserade av att aka upp,
men i slutdndan sé blev vi 2+2,

(tva pa hela och tva pa halva)!

Frank och jag anlénde ca 2 timmar
fore start. Vid efteranmélningen sa
de till mig; - ” Du behdver inte fylla
i tavlingsklass, det gor vi sen!” OK,
tankte jag, och lamnade ddrmed denna
ruta tom. Fick man angra lite senare.

Banan var i stort sett samma som
forra aret, d.v.s. atta varv i och runt
samhallet. Det var isigare och halare 4n
nagonsin, som jag upplevt, vilket ocksé
kunde utlisas pa tiderna, ex Klas O
segertid pa halva strickan, 1:32h.

Vir Cecilia Emanuelsson vann
damernas motsvarighet! Personligen
blev det nog érets bista prestation, med
tanke pa forutsdttningarna. Missade i
och for sig 3:30h, men dnd&. Frank hade
det dock tyngre. Ingen av hans béttre
lopp. Ett fall pa ett av varven gjorde att
han tappade sugen, kom in pé en for
honom blygsam tid.

Prisutdelning!
...” segrare i M40 pa 3:37 fran Norge!

”Stopp, stopp, vénta lite nu, 3:37?
Jag var ju fem minuter snabbare.”

Patalade detta. En koll i resultatlis-

tan. De hade placerat mig i Motions-
klass, dir jag blev trea.

“Vad f-n, motionsklass? Hamnade
jag dir bara for att jag inte fyllde i
anmaélan fullstindigt?

Tydligen!
De beklagade fadésen.

Kopte min;”’Okej da!” for en T-shirt.
En annan anledning f6ér mig att aka upp
var att jag skulle fa ta emot Standar for
25 genomforda Marathon, fran Séllska-
pets Ordf. Roger Andersson. Detta hade
han dock missat, vilket jag fick klarhet
i pa vigen hem, eftersom Roger da dkte
med i Franks bil.

Standaret, som ju mest ¢ en Ego-
grej, kommer att ldmnas dver vid ett
senare tillfdlle! Ingen forstaplats och
inget Standar. Fanns det négot positivt
med denna tripp, forutom sjélva loppets
genomforande?

Jo, men visst! Umgas och tjota med
Frankie Boy, se Klas och Cecilia vinna,
sjdlva arrangemanget som sadant m.m.
Tre ar i rad har det blivit, och fler lar
det bli!

Maénne vi bliva fler som avslutar
téavlingséret 2011 pa denna plats. Jag
hoppas det!

Frankie boy

Foto: Klas Ostbye -
flitig med kameran

Medlemsintervjuer

Noden ar som bekant uppfinningarnas
moder och nu nér det verkar som om att
det blir allt svérare att f4 spontana
bidrag till tidningen fran er medlem—
mar, forhoppningsvis ocksa ldsare, sa
tankte vi pa redaktionen blasa liv i en
gammal tanke.

Varje nummer borde innehalla med-
lemsintervjuer.

- ndgon ganska ny, c:a ett ar i
klubben

- nagon halvgammal c:a 3-4 ar

- en veteran, mer 4n 6 ar

Kanske skulle vi t o0 m prata med nagon
som ldmnat for att fa deras asikter.

Trevligast dr ju om ni skriver fritt
men om ni tycker att det ar lattare att
svara pa fragor har ni nagra hir.

Hur lénge har du varit Solviking?
Hur hittade du oss?

Varfor sokte du dig till oss?

De viktigaste skélen till varfor du blev
medlem?

Vad ger det dig att vara med?
Négot i verksamheten du
uppskattar mer 4n annat?

Négot du saknar?

Var det ngot sérskilt som gjorde
att du tog steget att bli medlem?
Négot som inte blev som du trodde?
Vilka pass deltar du i?

Tavlar du?

Om inte, varfor?

Négot du vill lagga till?

Kénner du att du tillhér ndgon av de
kategorier som riaknades upp tidigare
sa dr du vilkommen att skicka bidrag
till redaktionen och inte vénta pa att vi
hor av oss. Det behover inte alls vara
upplagt sa som skissats hir och den
tid du varit med behover inte stimma
exakt. Till redaktionens oforstéllda
gladje har vi till detta nummer lyckats
rekrytera tre skribenter enligt ovan
angiven mall. Inte utan viss mdda men
and4. Forhoppningsvis blir det lattare
nu. Gunnar Olsson




Medlemsintervju / Jari Kinaret

Snart dags for vila?

Niér jag kom med i Solvikingarna for
nagra ar sedan, nimnde jag att jag
sysslar med langsiktig intervalltraning:
jag sprang 80-talet, vilade 90-talet, och
har sprungit 00-talet - med andra ord,
jag bor snart inleda en viloperiod.

Jag borjade springa precis efter
gymnasiet i varen 1981, under tiden jag
forberedde mig for de sex sex-timmar-
langa prov som dé utgjorde den finska
studentexamen (numera kan man ta
likadana prov i fler amnen). Syftet var
att fa det lite lattare i militdrtjdnsten
som jag skulle borja i oktober samma
ar. Lopandet fortsatte jag med dven
efter ha ldmnat mitt automatvapen i re-
servofficersskolan och borjat plugga vid
Uleaborgs universitet i norra Finland
(ungefér mittemot Luled, pa andra sidan
Bottniska Viken). I Uleaborg, eller
Oulu som staden heter pa finska, sprang
jag sondagar kI 11 med en kompis. Vi
hade ett avtal att inte springa om det
var kallare dn -30 C men tyvarr dgde
kompisen ingen termometer s det blev
minst ett pass vid -32 C. Rekommende-
ras inte.

11987 flyttade jag till Boston pa
USAs Ostkust for att doktorera vid
Massachusetts Institute of Technology,
oftast forkortat MIT. Fran den tiden
hirstammar mina bésta 16parminnen.
Jag brukade springa langs Charles
River forbi grannuniversitetet Harvard,
som dr USAs éldsta hogskola, med
religiosa rotter fran 1600-talet och
manga studenthem med egna kapell
och klocktorn. Klockorna spelas ibland
av medlemmar i Harvard Bell Ringers”
Club, och en vacker sondagmorgon
horde jag I don’t need no education
framforas med Harvards kyrkklockor
- valet av repertoar, instrument och
omgivning skapade en minnesvérd kon-
trast! Det andra 16parminnet var Boston
maraton varen 1988. Jag, som manga
andra, hade inte anmélt mig och sprang
utan nummerlapp fran Hopkinton till
Copley Square i centrala Boston - detta
ar egentligen bara genomforbart om
man kénner ndgon som kan kora en de
fyra mil till starten, utan nummerlapp
fdr man ingen hjélp av arrangérerna.
Banan ir lattsprungen, huvudsakligen
nedférsbacke (fram till The Heartbreak
Hill vid 35 km), oftast medvind, och
massor av hejande askadare. Sarskilt
kommer jag ihag strackan forbi Wel-

lesley College, som traditionellt bara
har kvinnliga studenter och dér banan
kantades av skrikande 18-ariga tjejer -
manga killar ville springa ett varv till
runt collegen. Historiskt sett, om man
vill bli president i USA, ska man ga pa
Harvard, och om man vill bli presi-
dentens fru sé ska man ga Wellesley;
statistik saknas om vad man ska gora
for att bli presidentens man.

Mot slutet av 1980-talet traffade
jag min fru som ocksé holl pa med att
doktorera i fysik vid MIT. Det lugnade
ner l6pintresset, och inte blev det béttre
nér vi efter disputationerna flyttade
till Képenhamn. Min fru arbetade for
Carlsbergs forskningslaboratorium och
vi fick 40 liter 6l levererat hem fran
bryggeriet till pask och jul; detta kom-
binerat med wienerbrdéd och lagekager
ar ingen bra diet for lopare. I 1995 flyt-
tade vi till Géteborg, och viloperioden
fortsatte ungefér till ar 2000. Efter att
vi kopte ett hus vid Stensjon i Molndal
blev det forst ndgra forsiktiga pass i
skogarna runt Herkulesgérden, och sa
sméningom reguljira finsksprakiga
16rdagspass i MdIndal, Ojersjo eller
Lerum, och séndagspass runt Herku-
les eller Delsjdarna tillsammans med
kompisarna. Jag ar oséker nér jag gick
med i Solvikingarna, men det torde ha
varit ca. 2003. Sedan dess fortsitter jag
springa med Solvikingarna pa torsda-
gar, pa finska pé l6rdagsmorgnar, och
med idrottsavdelningen av whiskyklub-
ben Gunnebo Malt Society pa sondags-
morgnar.

Hur ar det med den annalkande vilo-
perioden i intervallstraningen? Det ver-
kar finnas en risk att den forverkligas. I
varas, tre veckor fore GoteborgsVarvet,
fick jag en muskelbristning under en
torsdagstréning, inte langt ifran Bertils-
sons stuga, och tiankte att inte ville jag
ga till Skatés och frysa pé végen, utan
fortsatte springa. Gor inte sa. Jag fick
en ny bristning vid backhoppningsback-
en, och da var inte fraga om att fortsitta
springa. Precis dérefter akte jag till
Seoul i Syd-Korea och tog det lugnt,
men efter hemkomsten sprang jag lite
och det gjorde inte for ont. Jag pratade
med en sjukgymnast om Varvet, han
sade att det kunde g& men att han inte
skulle rekommendera det. Hur som
helst, jag stod pa startlinjen och gjorde
mitt snabbaste Goteborgsvarv ndgon-
sin! Tyvirr var det %cksé mitt kortaste,

muskeln brast i nedforsbacken efter
Alvsborgsbron. Denna gang tog inte

3 veckor utan 3 manader att komma
tillbaka till 16pningen. Dessutom borjar
arbetet paverka hobbys negativt: i mitt
jobb som professor i teknisk fysik pa
Chalmers reser jag en hel del, och efter
att jag 1 hostas blev ansvarig for Chal-
mers forskning pa nanovetenskap och
nanoteknologi, har arbetsbordan 6kat
ytterligare. Av ndgon anledning &r det
ofta just torsdagskviéller som forsvin-
ner, och under hosten 2010 kunde jag
bara delta i 2 torsdagstriningar. Jag
hade ridknat med att vara med dven den
16.12. men da var det min frus tur att
vara i USA och jag fick prioritera vara
dottrar fore min trdning. Nu i januari
har det varit béttre, jag har kunnat delta
3 veckor i rad, men jag fér ta det lugnt
efter en host och sommar med hogst
minimal trdning. Vi far se hur lange jag
kan skjuta upp vilan - senaste infor-
mationen fran Bryssel om ett nytt EU
forskningsprojekt ar illavarslande for
16pningen.

Info fran Internet: Nanovetenskap handlar
om vad som hénder nér saker blir s&

sma att fysik, kemi och biologi mots.

Pa denna niva kan enstaka molekyler
vara viktiga for hela funktionaliteten.
Nanotekniken kommer att revolutionera
framtidens naringsliv och paverka
utvecklingen inom manga branscher.



Medlemsintervju / Annika Kihlstrém

- Hejsan, Annika heter jag. Jag fick
en forfragan att skriva om min
“relation” till Solvikingarna, som
klubb alltsa. Jag kommer inte ta
upp alla mina privata relationer
till personer i klubben;-).

- Navil, Gunnar skickade mig snillt
négra fragor for att underlatta
det hela. Lyder som foljer:

Hur lénge har du varit Solviking?

Jag tror jag borjade kanske 2002.
Hamnade med pé bussen som utboling
till Lidingdloppet. Jag hade vél letat pa
nitet efter en 16parklubb da jag ville
infria en sedan lédnge nédrd drom om att
se hur bra 16pare jag kunde bli. Att det
blev just Solvikingarna som fangade
mitt intresse var, om jag minns ratt, de
vackra fargerna pa tévlingskldderna.

Efter Lidingoloppet blev det sjélv-
klart sedan att jag provtrdnade med
klubben nédgra ganger och sedan var jag
fast! Det var ju sa himla kul att tréina
med andra. Och sd ménga sitt det gér
att trina 16pning pa — helt otroligt!

Som bekant blir man snabbt bdttre
ndr man borjar pa i princip noll och sa
blev det dven for mig. Men det géllde
och giller att halla sig skadefri och hitta
motivation och mojligheter till traning.
Just for tillfdllet inbillar jag mig att jag
saknar det sistndmnda och mgjligen det
nést sistnimnda. Jag kan skylla pa kyla,
morker, isgata och barnvaktsbrist, men
de argumenten haller inte, eller hur?

Nu var det ett tag sedan jag var
med pé klubbens tréningar
eller ens trdnade 6ver huvud
taget. Var sak har sin tid
liksom.

Négot i verksamheten du
uppskattar mer &n annat?

Bra fréga. Svar: det hoga
taket. Och da menar jag inte
det nya, fina i nya, fina stugan
utan, som jag upplever det, sa
féar alla vara med. Det finns e
alla sorters méinniskor med och |
det ger mig mycket, forutom |
16ptraningen i hérliga Skatas.

Négot du saknar? Ja, ovan-
stdende:-)!

Négot som inte blev som du |
trodde?

Blir ndgot nadgonsin som
man ténkt sig...? Sa jag for-
soker att inte tro s& mycket
innan. Ta det steg for steg
bara. Jag lyckas ibland.

Vilka pass deltar du i?
For fa for tillfallet. Forr kan
jag nog sdga att det var
nistan alla pass jag var med,
men det var ju pa den tiden
det bara var tréning tisdagar, torsdagar
och sondagar sa ibland blev det lite
annat ovriga dagar.

Tévlar du?

Alltid 1 allt jag gor;-). Men nej, inte
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Annika med dottern Felicia pa armen tejpar skyddspappret
pa Sylvesterloppet 2009.

mitt i vintern. Men om jag styr upp lite
sa ar jag nog med lite 1 bakvattnet till
sommaren igen.

Kramar Annika, som passar pa att
skicka en liten hilsning till alla och
envar av sina klubbkompisar.

Babyboomen

Solvikingarna behover sannerligen
inte oroa sig dver framtida med-
lemsantal. Vi hilsar de tvé senaste
nykomlingarna vilkomna.

Har ar jag och min 5 dagar gamla
son Milo som féddes 2010 12 15.
Jessica kdmapde 12 timmar tills
krystandet tog fart, da tog der bara
30min.

Startvikt: 3800/54cm

Hésningar Robin och Jessica

Doris foddes 7/7 2010, 3870 g, 52 cm,
pappan heter Johan Pettersson. Annie
Rydstrom



En ny medlem berittar / medlemsintervju

Bengt Backlund, Solviking sedan november 2010.

Jag har alltid I6ptranat mycket i
Delsjoomréadet da familjen bor i
Sévedalen sedan manga ar tillbaka.
Har cirka en kilometer upp till attans
spér. Kan en 16pare bo battre?

Har 16ptranat mer eller mindre
regelbundet dnda sedan gymnasietiden,
och det 4r ménga ar sedan... Pa senare
ar har 16pandet eskalerat, for att nu vara
ett maste for att kéinna mig som en hel
manniska bade i kropp och knopp.

”Maste” later trist. Det handlar ju
bara om att man kénner att man mar bra
av att springa, och det tror jag ménga
kanner igen.

Har klarat av 19 Goteborgsvarv
genom &ren, och de sista aren dven tva
Liding6lopp. Med andra ord fatt blodad
tand, vad det géller det hiar med 16p-
ning.

Varfor gd med i Solvikingarna?

I hostas anmailde jag mig till mitt
forsta maraton, Stockholms maraton
2011, och har da ként ett behov av
att gradera upp min 16ptréning for att
kunna genomfora det pé ett bra sitt.
Jag hade hort talas om Solvikingarna
genom arens lopp, via bekanta och ny-
hetsartiklar. Kollade dérfor in hemsidan
och kénde att det hér verkar ju intres-
sant, med bade bra traningsuppldgg och
lite mer socialt kring 16pandet. Sa sagt
och gjort. Var med pé négra tranings-

tillfdallen och sedan vart det inte sa svart
att anméla sig.

Hur har forsta tiden i Solvikingarna
varit?

Vildigt bra! Inte minst att nu mitt i
smdllkalla vintern nér det ar helmorkt
ute, minusgrader, bléaser lite grand, osv,
sé ar det s& mycket léttare att sticka ut
pa triningsrundan nir man vet att det &r
ett géng likasinnade 16pningsnarkoma-
ner (fir man sdga sa?) som ar beredda
att utmana vadrets krafter for att fa sin
traningsdos.

Kvalitet och variation i traningen har
blivit mycket battre. Nar jag trinat sjélv
har jag forsokt variera I16pningen ocksa,
men det blir inte pd samma sétt som
traningarna med Solvikingarna.

Kvantiteten har ocksé okat, speciellt
for att vara vintertid. Har nog aldrig
hallit formen sa pass bra en vinter som
denna.

Och vinter dr det med besked. I
skrivande stund precis kommit in efter
att ha skottat undan ytterligare tva deci-
meter snd. Vi far forsoka hélla ut. Det
kommer ju en vér sd smaningom.

Jag ser fram emot fortsatta traningar
med Solvikingarna och deltagande i
tavlingar och evenemang.

P4 jobbet dr jag sedan flera ar ansva-
rig for deltagande i Goteborgsvarvet
frén vart foretags sida.

Forra vintern nér det var som kallast
skickade jag ut en hurtig uppmaning
till dom anmailda deltagarna att komma
igdng med traningen trots kyla och sno
ute.

Fick da foljande svar + bifogad bild,
fran en medarbetare:

Vi syns i sparet Bengt!”
Bjuder pé det...
Lopning skall ju vara
roligt, eller hur!

SAAB-affiaren

Gunnar Olsson spekulerar

Ett tidigare bortglomt késeri i
en da mycket aktuell fraga.

Alla media med sjilvaktning ska vél
ha en kommentar till det som hidnder
runt SAAB.

Vart bidrag kommer hér.

Eftersom Solvikingen inte behover
strdva efter att sdlja 16snummer har vi
rad att halla oss till sanningen vilken i
det hér fallet &r att de reflektioner som
jag vill berétta om egentligen uppstod
pa 80-talet dd Georg Karnsund var VD
for SAAB automobile. SAAB betyder
for de som undrar Svenska Aeroplan
AB. Men funderingarna géller fort-

farande. Det gick déligt da ocksé och
Karnsund sa i en intervju pa frigan om
det inte kéndes trostlost med sé stora
forluster:

- Da man forlorar 2 miljarder kom-
mer tigern i en fram.

Och dé undrar naturligtvis van av
ordning. Skulle inte tigern kunna visa
sig sa fort det blev forlust, eller atmins-
tone nér forlusten var nagra hundra
miljoner eller &tminstone vid1l miljard?

Men sa till min reflektion:

SAAB forlorade alltsa c:a 20000 pa
varje bil de salde. Om jag da inte kopte
nagon SAAB sa maste det vil betyda
att SAAB sparat 200007 Enkel logik.

Sa jag skrev ett brev till ledningen
och presenterade foljande generdsa
forslag:
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Jag har under stor vanda beslutat att
inte kdpa ndgon SAAB men det maste
vil dnda betyda att ni sparar 20000.
Skicka mig hélften p& konto SEB 5033-
123456 sa gor vi bada en bra affar.

Men det kom aldrig négra pengar och
d& maste man ju bli orolig f6r uppen-
barligen forstod de sig inte pa afférer.
Inte konstigt att det gick daligt. Kanske
blir det snart dags att forsoka hjilpa till
igen?




Klubbens drsmote genomfordes den 2 februari. I &r var
det ovanligt stor rotation i styrelsen. Jorgen Feltenby
tog klivet fran suppleant till ledamot och Asa Nilsson
valdes dven hon in som ledamot. Suppleanterna ar Bjorn
Amfors, Ann Ericsson och Jonas Boman.

Efter arsmétet avtackades avgaende styrelsemedlemmar

Arsmotet 2011

Yttring.

innan det var dags for flera utmérkelser.

Arets Solvikingar

Martin Yttring och Helena Orsenmark

Martin har i sitt flitiga tivlande under
2010 visat pa fina prestationer, fran DM
och KM pé 10 000 m till maratondis-
tansen.

I Stockholm Marathon och Mara-
thon Des Alpes visade Martin att tider
under 3 timmar &r hans nya l6parvérld.
Han dr ocksa en av vara tranare dér han
visar och hjélper oss andra att nd nya
mal. Hans positiva och glada tjot ar en
tillgang i klubben.

Helena ir med sitt smittande skratt

och alltid positiva instéllning en Solvi-
king som verkligen bidrar till trivseln i
klubben. Helena som “fikageneral” blir
alltid ”hur bra som helst”!

Hon har en envishet och vilja som ar
fa forunnat. Tévlar med ett leende och
ger allt plus lite till, inga nerver som
spokar dar inte. Ett bra foredome for
manga av oss!

Frank Brodin uppmérksammandes i samband med att
han avgar som méngarig trénare i klubben. Darefter fick
klubben sin sjétte Hedersmedlem i Gunnar Olsson.
Slutligen, till varma appléder, tillkénnagavs 2010 &rs
Arets Solvikingar: Helena Orsenmark och Martin

Gunnar Olsson
ny hedersmedlem

Det Gunnar har utfort for Solviking—
arna dr ett mycket hedervirt arbete.
Han har med sitt mangériga engage—
mang som kassor och ordférande

varit med och utvecklat klubben till
den stabila forening den dr idag.

Gunnar ar en omtyckt och under-
fundig skribent, som tillsammans med
redaktdren tagit ett stort ansvar for att
leverera Solvikingen. I rollen som med-
lemssekreterare virnar han stdndigt om
vara medlemmar.

Gunnar hinner ddrutdver vara en
flitig deltagare pa tévlingar, och &r
alltid mén om att gora god reklam for
klubben.

Trdnare 1 pension

Frank Brodin avtackades med nedanstaende
text pa arsmotet for sitt mangariga och fler—
faldiga trinaruppdrag.

Tack Frank for allt ditt engagemang
som trinare i klubben. Du har tack
vare din erfarenhet och kunskap kring
16pningens skona skola inspirerat
maénga nya lpare till att vaga utveckla
sin 10ptréning. Du har visat stor
omtanke med ditt fina omhénder—
tagande av nya som gamla medlemmar.

Fotona pa sidan: Klas Ostbye




GoteborgsVarvet satsar pa vilgorenhet

Gunnar Olsson har samtalat med ledaren for Varvet

Vilgorenhet har i mianga ir varit en
stor sak i motionslopp utomlands.
Och infor drets upplaga ir nu

dven GoteborgsVarvet pa spiret.

Vi har triffat tivlingsledaren Bo
Edsberger som berittar om sig
sjilv, loppet och hur man ska se till
att halla kvar greppet om loparna
utan att det gar ut 6ver kvaliteten.

GoteborgsVarvet startades 1980
ungefir samtidigt som New York och
Stockholm maraton dé joggingvigen
drog fram som en 16peld 6ver hela vérl-
den. De forsta upplagorna samlade ett
par tusen 16pare men sedan dess har lop-
pet successivt och stadigt vuxit for att
nu ha c:a 58000 anmélningar. Eftersom
det blir fulltecknat redan i oktober finns
det en storre risk att ménga inte kommer
till start av olika anledningar som t ex
déligt forberedd, skador och att annat
kommer emellan. Man hoppas dock pa
c:a 43000 startande och 42000 fullfol-
jande d v s i nivd med New York och
dirmed flest i vérlden i samma tévling.
Efter att ha passerat Great North Run i
Newcastle dr man sedan ett par ar redan
vérldens storsta halvmara (21097m).
Det stora halvmarathonloppet ar bara ett
av loppen under helgen och ett mal &r
att ha 100 000 deltagare i de under aret
i alla aktiviteter http://www.goteborgs-
varvet.com.

De senaste aren har man tvingats
sdga nej till tusentals men for att viga ta
emot dnnu fler maste man fa bekréftat
att 16parna anser att det dr god fram-

komlighet langs banan. vilket undersdks ":-\ :T
genom enkiter med l6parna. Hiromaret F e

svarade 30% att det var problem och
16sningen blev fler och mindre start-
grupper och langre tid mellan varje
startgrupp. Det behover ocksé skapas
fler Gvernattningsplatser och Gothia
cupmodellen med Svernattning i skolor
kommer att testas 2011.

Loppets devis ér Tavling - hélsa-
folkfest och det finns en noggrann
plan for hur man ska leva upp till den

mélsittningen. Redan nu har man dragit "

upp riktlinjerna for 2012. Betraffande
tavlingsmomentet finns en absolut
ambition att ha nagra av véarldens bésta
som deltagare bade pa herr- och damsi-
dan. En del i hdlsosatsningen é&r att stora
organisationer som uppmuntrar sina an-
stdllda att motionera far egna startgrup-
per, £ n Volvo och VistraGotalands-

regionen. Till folkfesten hor att banan
kantas av levande musik vilket uppskat-
tas av oss l6pare samt att det vid i stort
sett alla loppen varit bra vider. Lopare
och publik har kanske inte samma asikt
om vad som &r bra vdder men folkfesten
blir storre av sol och varme och arrang-
emanget blir l4ttare att genomfora.

Vilgorenhetssatsningen &r en effekt
av tivlingsledningens besok utomlands,
framforallt i England ddr man i manga
ar satsat stort och dar man kan tycka
att insamlingen av pengar &r viktigare
an sporten. Jag sprang sjilv London
Flora maraton 2004 och hade absolut
det intrycket. Sa vill man inte att det
ska bli hdr men man kan dnda tala om
en win-win-win-situation. Arrangdren
far good will, olika organisationer far
tillskott i kassan och man har ”sparat”
vélgorenhetsplatser i loppet till de som
inte hunnit eller vdgat anmaéla sig innan
det blev fullt. For drygt dubbla anmal-
ningsavgiften siljs dessa c:a 2500 plat-
ser och genererar dver 1.2 miljoner till
vélgorande dndamal. Loparen far sjélv
vélja formanstagare bland for nirva-
rande Barncancerfonden, Clowner utan
granser och Stadsmissionen. Manga
andra organisationer har hort av sig och
vill vara med kommande ar.

o=

Bo ér bara fjirde tivlingsledaren
under 31 &r efter Harry Erickson Hans
Hultman och Mathias Grahn. Bo har en
gedigen idrottsteoretisk bakgrund med
examen fran GIH och har varit trdnare
pa elitniva. Dessutom sjilv trénat och
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téavlat sedan unga ar med 11.2 som
pers. pa 100m och 1.57 pa 800. Trianar
fortfarande 5-6 ggr/vecka i olika aktivi-
teter men kan inte springa p g a utbytta
hoftleder.

Bo ér fodd i Tanum vilket kan skon—
jas om man har sprakéra men bor nu pa
Orust med sambon men har ocksa en
lagenhet i Goteborg. Tva vuxna barn
fran tidigare dktenskap.

Han har varit verksam som foreta-
gare med anknytning till sporten. T ex.
startade han Loplabbet i Goteborg. Go-
thia cup &r en annan erfarenhet dér han
fran ingenting startade en fotbollsskola
i Ouagadougou i Burkina faso. Efter
manga ar med anknytning till idrotten
headhuntades han som regionchef till
Bilprovningen dér han stannade i fem
ar och dessutom har han varit VD for
Hagabadet.

Till GoteborgsVarvet kom Bo i
januari 2008. och han ser som sin vik-
tigaste uppgift att utveckla och stirka
GoéteborgsVarvet. Detta genom att for-
stirka organisationen och se till att det i
den lilla och platta organisationen finns
tillrdcklig kunskap pa varje position for
att sdkra loppets kvalitet och utveckling.
I den uppgiften far han nytta av en av

" I'vantan pa start samlas Solvikingarna i backen mot boulebanan

sina starka sidor, ndmligen ledarskapet.
Detta inkluderar att halla bra kontakt
med foreningarna som tillhandahaller de
frivilliga funktionérer forutan vilka lop-
pet inte skulle genomféras. Antalet var
2005 - 1300 och hade 2009 dubblats for


http://www.goteborgsvarvet.com
http://www.goteborgsvarvet.com

att 2011 bli 6ver 3000. En kérntrupp pé
100 nyckelpersoner med lang erfarenhet
ser till att alla vet sin uppgift.

Efter 2010 ars lopp dir omsténdig-
heterna gjorde att sjukvérdsresurerna
visade sig otillrécklig har man skapat
en forbattrad organisation och &r pa ett
mycket béttre sétt rustade infor arets
upplaga. Andra nyheter &r ett 1opar-
traningslager pa Fuerteventura med
seedningslopp, 16parkvillar i Umea,
utdkad sportmaissa till Frolundaborg,
MellanVarvet pa 5 km for tonéringar
upp till 19 ar och seedningslopp pa
Mantorp Park.

Varvsgeneralen Bo Edsberger

Lucia i stugan

Maina Anter-Sagerstrom arets Lucia

Luciakvillen gav kyla och halka — sa
hala var 16pstigarna att kvillens
tranarledda tréning blev instdlld. Trots
det var det manga som pé eget bevag
gav sig ut i sparen. Desto béttre kéindes
det for dem nér de efter avslutat pass
kunde njuta av lussearangemanget i
stugan — vil ordnat av Helena O, Rolf
A, Sofie A och Kent.

Trevlig Lussekvill.... blev det som
vanligt. Tack till Helena,Sofie,Rolf m fl
som fixade “grotfika” och tack under-
bara Lucia som kom med tomtarna i
slaptig.

Lena "Doris”.

Texterna fran Hemsidan.

Lussekviillen He;j!

Tack Lena, det var trevligt att hora. Jag
vill passa pa att tacka alla som stéillde upp
sa att det kunde bli ett lussefirande i ar
igen. Stort TACK till Kent, Helén, Rolf A,
Sofie A, Johan L m fl. Ett jattestort TACK
till de fyra som forgyllde kvillen med
skonsang, vacker Lucia, dans och roliga
tomtar: Maina, Lars, Fredrik och Berzani.

Detta var mitt sista lusse-arrangemang
och jag dverlamnar nu stafetten till
ndgon annan som vill ta Gver. Finns det
ndgon som &r intresserad sa géar det bra
att kontakta mig via mejl: helena orsen-
mark@yahoo.se

Halsningar Helena O

VSM -11

Gunnar Olsson informerar

Forsta mojligheten att visa framfotterna
dr kanske redan passerad nar ni ldser
detta men var inomhus pa bana i
Karlskrona 5-6/3. Dér brukar vi inte ha
ndgon stor representation, bara nagra
stycken om nagon 6ver huvud taget.

Spors hur det blir pa Terrdngtavling-
arna som i ar gar i Uppsala 16/4. Med
tanke pa vara framgangar de senaste
aren inte minst i H60+ lag, guld 09 och
brons 10 borde vi haft ett lag dven i ar
inte minst eftersom vi har tvd kompeten-
ta nykomlingar i klassen, Robert Oldén
och Kenneth Ohlson och dér vi redan

har Lars Appelgren och Rolf Wallin. De
tva senare, tyvérr dock inte sé tavlings-
sugna. Under mitt arliga tel.samtal med
Kenneth da han ringer och fragar om jag
vill fortsédtta som ansvarig utgivare for
Solvikingen hann vi i ar prata om detta
och dé var han tveksam att dka sa langt
for att springa sé kort. Att kora ndgra
mil fore loppet for att fa ihop tillrackligt
med distans verkade han inte sé intres-
serad av. Det blir att ta ett nytt samtal
och fraga om han kan tidnka sig att i
stéllet kora dom efter loppet. Jag &r den
ende som ingatt bade i guld och brons
H60+1agen men kan tyvérr inte delta i
ar p g a utlandsresa som jag beréttar om
pa annan plats. Goran Sander och Rune
Svensson skulle sakert ta medalj i &r
ocksé och dit Robert dker brukar Jaana
ta sig men de verkar inte heller intres-
serade

.Det finns fler med goda chanser, t ex
Bibbi som dock brukar vara svarover-
talad. Annika blev ju 6verraskande for i
a fmig ifjol 2:a i D35 men trénar enligt
ryktet inte s& mycket ldngre. Nya Eva
Hjort &r definitivt ett namn for sddana
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hir sammanhang men jobbar mycket i
Norge. Damlaget blev 3:a ifjol och vann
haromaéret s& dar har vi ocksa tradi-
tioner. Preliminért var damerna tvaa
ifjol men arrangdren hade missat en
efteranmilan sé slutresultatet blev 3:a.
Vara damer dr generellt svérflirtade, det
vet jag som forsokt. Vi har fler ”gub-
bar” som gar in i nya klasser i ar. Jonas
Carlson, Johan Lagerqvist, Rolf Matts-
son, David Cooper, jag, Goran Johans-
son och Kjell Augustsson. Pa damsidan
faktiskt bara Lotta Mattsson sé vitt jag
kan se men jag kan ha glomt nagon. Det
har ju faktiskt hant. En gang i ar och en
i fjol.

Det &r intressant med vara duktiga
veterandamer. De &r flockade gruppvis
kring samma fodelsear. Tvé st fodda
-49, tva -60, tva-63, tva -65, fyra -68
och bara ndgon enstaka diaremellan.

Halvmarathon kors 8/5 1 Gévle, bana
utomhus i Skelleftea 5-7/8 och maraton
8/10 1 Umed samma dag som Goteborg
maraton sa det dr Norrlands ar i ar.



J Q) o jag vet att de flesta riknar Final-
loppet som sdsongavslutning, dessutom
med en viss ritt men det dr ndgra av oss
som fortsétter att tdvla. Andra rdknar
ocksa med att Luciamarathon 11/12 ar
sista chansen men de kinner inte till
Terréngserien. Fem tavlingar 1 Gote-
borg med omnejd ddr man kan fortsitta
att testa formen. 09 fanns Goteorgseli-
ten med vid s& gott som alla tillféllen.

Fem deltivlingar med tvaveckors
mellanrum som 10 bestod av

Fontin i Kungélv 26/10, 3x2,5 km,
ansvarig klubb Kongahélla AIK

Tuve 9/11, 3x1,7 km, Kville IF
Ruddalen 23/11, 2x2,5 km, Utby

Skatas, Hirlanda tjarn t o r 7/12, 3,1
km, Hogsbo AIK

Safjillet i Molndal 21/12, 4x2,3 km,
Molndals AIK som blev instédlltp g a
halkan.

Jag har i det har sammanhanget
samma malsittning som min tre ar
yngre bror som kor enduro. Undvika att
bli sist. Dessutom sprang jag ifjol fyra
deltavlingar i kortbyxor och fragade
skdmtsamt Johan Wettergren i organi-
sationskommittén om det inte delas ut
nagra priser i shortsklassen.

Kanske, sa han, medveten om att
jag inte varit med i Fontin. For de som
springer alla deltdvlingar.

Sa da fick jag ju i ar vara med fran
borjan. Och t o m Skatas funkade det.

Till Fontin hade GFIF fixat buss som
gick fran Excercishuset och tillbaka
efter tavlingen. Tyvirr sa var det gan-
ska fa deltagare men Solvikingarna var
pa herrsidan representerade av Mat-
tias Jonson och undertecknad och pa
spinnsidan av Emma Lind och Cecilia
Emanuelsson.

Samtliga med ambition att kora alla
deltivlingar. Det finns ocksa en lagtiv-
ling som bestér av de tre bésta resulta-
ten dam och herr.

Starten gar 18.30 och i slutet pa
Oktober &r det morkt. Man springer
pa upplysta stigar men det &dr dnda lité
skumt och man far vara forsiktig med
isdttningen. I Kungélv var det bra un-
derlag men skuggningarna frén elljuset
var forradiska.

Terrdngserien

Av Gunnar Olsson

Jag tog det lugnt i starten och
hamnade i draget fran Emma, Cecilia
och Emmas kompis Mikael Stenberg.
Efter c:a ett halvt varv kéndes det som
om jag skulle kunna ¢ka sé jag tog mig
forbi. Dér borjade stigningen som &r c:a
en km lang och jag trodde att jag skulle
fa angra mitt tilltag men det holl i a £
upp till varvning. Ut pé andra varvet
och dnnu ingen i hasorna.

Infor ndsta varvning ndrmade jag
mig en tjej som dock fortfarande var en
bra bit framfor.

Dir motluten borjade var jag ifatt
och sa till henne:

Kom igen, nu kor vi backarna till-
sammans.

Hon var vildigt ung och sa ingenting
men hakade pa och vi kimpade bada pa
med vad som fanns kvar av krafterna.
Vil uppe var jag lité starkare och kunde
spurta ifran henne. Efterét kollade jag i
resultatlistan. Hon var fodd -94. Tva ar
till s& hade jag varit 50 ér dldre!

Mattias blev god tvda, Emma fick
ont och brét men jag och Cecilia kom-
pletterade laget.

I Tuve var det snd och slask och hal-
kigt vérre. Jag tyckte att jag tagit god
tid pa mig och lést kartan for att komma
dnda fram med bilen och inte kora fel
dit som jag brukar. Hur det nu var sa
stimde inte kartan med verkligheten
och jag fick parkera p& samma stélle
som ifjol och halvspringa till start.
Emma L och Cecilia hade fatt séllskap
av Emma Tingberg. Vi var ocksé fler
herrar. Forutom jag sjédlv och Mattias
aven Tommy, Berzani, Joakim R och
Bjorn A.

Starten gick och jag holl till en
borjan damerna bakom mig men mitt
pa andra varvet kom Emma T i kapp
och forbi. Hon var i kraft av sin ung-
dom och smidighet tuffare &n jag utfor
men jag forsokte hidnga pa. In pa tredje
varvet gick jag forbi igen och lyckades
halla undan in i mal. Mattias vann,
Joakim blev fyra och lagets tredje man
blev Tommy pé 10:e plats.----

I Ruddalen var det ’sn6 och halv
storm” enligt arrangdren och det var
pa griansen om det skulle fungera med
kortbyxor. Men eftersom alla fragar sa
far det ju bli s& &nda. Vissa ryser vid
blotta 4synen och fryser mer adn de gjor-
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de forut men som Birgitta Andersson sa
pa sin tid i monologen Sverigebruden. -
Man far poédng for hetsen ocksa.

Solvikingarnas representation var
hir damerna Emma L och Cecilia. Her-
rar Mattias, Joakim, Tommy, Bjorn A,
Berzani och jag.

Ifjol tyckte jag att den banan var
jobbigast. Safjdllet, visserligen men dir
kor man ju langre.

Hir var ocksa mycket sno och det
hade kanske varit battre med Icebugs,
men de ar ju sé tunga. Det blev en
sololopning och kédndes hyfsat. Efter
malgéang fick jag se Emma L komma
i mél en bit fore Cecilia. Nér jag fatt
resultatet visade det sig att jag hade
néstan en hel minut béttre 4n ifjol.
Otroligt men tydligen sant. Visserligen
kéndes det inte alls bra ifjol men lustigt
anda. Mattias fick éter se sig besegrad
av en ungdom men blev tvaa, Joakim
11 och Tommy 15:e.

I Skatas var det riktigt vintervider
men en tillféllig period av temperatur
runt noll efter manga dagar med rejil
kyla. Dessutom kort striacka, alltsa kort-
byxor igen. Storsta deltagarfiltet men
fortfarande inga av Goteborgs bista.
Jag hade vissa férhoppningar om att
na ner till fjolérets tid men blev osédker
i vandningen och villade bort ganska
manga sekunder. Troligen hade jag
anda inte natt fjolarets tid men visst var
det fanigt. Jag tyckte att det sdg ut som
om ingen sprungit dér jag trodde att
vandpunkten var och sé sag jag andra
l6pare som fortsatte men det var inte
tavlande.

Solvikingarnas representation var
har damerna Cecilia och Maina. Emma
L foredrog en traningsrunda. Herrar
Mattias, Bjorn A, Anders K, Berzani
och jag. Mattias vann och sdkrade
diarmed totalsegern trots att det &r en
deltévling kvar.

For att avsluta serien finns nu
pa att kora X
den sista
deltav-
lingen som §
en del av
Vartavling-§
arnas 8 km.»
Fa se om K
det blir s4. 1 =

{'J . ".
Ruddalen 23 nov i snéstorm



Sylvesterloppet 2010, 30-arsjubileum

Stefan Litzén summerar klubbens paradarrangemang. Artikeln tidigare inford i www.jogg.se

Pa nyarsafton genomfordes Sylvester-
loppet i Goteborg for 30e gdngen och
vi i Solvikingarna satsade extra stort
for att fira jubileet.

Framfor allt kring start och mal pa
Heden var det stora byggnationer och
upptrddanden med tema eld.

I tavlingscentrum i Ullevi Tennis-
hall var det feststimning med levande
musik, festkladda funktionérer och
intervjuer med bl.a. 16parlegenden
Rune Larsson.

Vid ca 11.30 borjade l16pare och
publik samlas pa Heden dér de kunde
virma sig runt ett antal eldar.

Innan start var uppvarmning under
ledning av Friskis&Svettis samt upp-
tridande av Anna-Maria Bonde och
Samuel Nyman som bl.a. framf6rde
Heaven'’s on fire och The Final Count-
down.

Prick klockan 12.00 avlossade
starter Anders Ostlund dagens forsta
startskott. D& gav sig ungdomarna i
Lilla Sylvesterloppet ivdg pa sin knappt
3 km lénga bana.

12.05 var det dags for Sylvesterlop-
pet och l6parna skickade iviag i tva
startgrupper.

Sista 16paren hade precis hun-
nit limna Heden nér segraren bland
ungdomarna, Alexander Nilsson fran
Molndals AIK, kom in pa upploppet.
Snabbaste tjej var Jessica Bengtsson
frén Sévedalens AIK.

Efter ca 31 minuters 16pning kom
fjolarssegraren Patrik Andersson,

Halle IF, och orienteraren Wil-
liam Lind, Sivedalens AIK, in pa
upploppet sida vid sida. Efter ett
missforstdnd med var mélgangen | - 4
var stannade de bada 16parna f
innan de kommit till de bl& mat-
torna som laser av tiden. Efter
en snabb overldggning beslutade
tévlingsledaren att ge bdda en
delad seger.

Bland damerna upprepade Me-
raf Bahta, Hille IF, segern fran
forra aret, ca 15 sekunder fore
Elin Borglund, Sévedalens AIK.

Den tidiga vintern i G6teborgs-
omradet medférde nagot férre
deltagare jamfort med senaste
aren, ca 1150 I6pare genomforde |
loppet. Efter en langre period med
mycket kyla var det ett férhallan-
devis skont viader med sol och ett
fatal minusgrader.

Varmt vilkomna till 31a Syl-
vesterloppet pa nyarsafton 2011.


http://www.jogg.se/Artiklar/Artikel.aspx?id=306

Solviking i 16pareldorado

Lotta Gillén berittar om ett par veckors 10ptraning i l0pningens mecka

Den 2 januari 2011 &kte jag till
Kenya for att deltaga i Mustafa
Camp l6parldger. En langtan bort fran
ett novembermérkt Goteborg gjorde att
jag fick uppleva ett par av mina bésta
veckor i livet. Jag funderade pa olika
typer av traningsresor. Eftersom jag
forutom att trdna dessutom ville fa med
mig nagot mer i form av upplevelser,
nytt land, nya méten sé foll valet pa
Kenya och Mustafa Camp. Den tredje
december tog jag forsta kontakten med
UIf Friberg, trdnare for "Musse”. Han
gjorde klart for mig att det inte skulle
vara nagra problem att hdnga med i
tempot som gruppen skulle komma att
halla. Just da var jag tuff och gillade
utmaningen men givetvis kom jag att
tvivla pa mitt beslut och min formaga
bade en och tva ganger innan avresan
den 2 januari.

Efter att ha landat pa Nairobis flyg—
plats tidig mandagsmorgon tréffade vi
var chauffor, guide och vapendragare
Abdul, de kommande tre dagarna.
Conny frén Uddevalla, som visade sig
komma vara klassens clown, kinde sig
inte helt trygg utan tyckte det var bést
att lara Abdul lite viktiga svenska ord
sasom Pissepaus mm. Nir detta var av—
klarat kunde farden mot Masai Mara,
en av de storre nationalparkerna i sddra
Kenya starta. Efter ett antal timmars
skumpande kom vi fram till Nairok,
Masaiernas ’huvudstad”, dér vi intog
en lunch pa ett ganska sunkigt stélle.
Koéttgtytan hoppade jag sjilv 6ver med
glédje sa det fick bli en méltid besta-
ende av kolhydrater, spaghetti och mos.
En timmes stopp blev tva och en halv
beroende pé att Abdul &kt till verksta-
den med bussen. Tur var nog det for om
vigarna varit skumpiga hit sa var det
INGENTING mot vad som véntade. De
sista milen innan vi var framme hade
huvudet &kt i taket. Sova var det inte tal
om &ven om det kanske hade varit skont
under andra forhéllanden.

Vi gjorde en snabbinstallation i
talten. Télten, ja! Dar stod fyra télt och
vi var atta i gruppen, en tjej och sju for
mig i stort sett okédnda man. Gissa om
hjarnan gick p& hogvarv de fa sekunder
man hade att fatta ett beslut. Mitt val
foll pa multisportaren, ultraloparen och
bergskléttraren Andreas. Stackarn, han
hade inte mycket annat val &n att tacka
ja till inbjudan! Boendet bestod av ett

fortalt till en kaklad bakdel dar dusch
(iskalla droppar ur en slang) och toa
fanns. Tyvérr fanns det ingen dorr mel-
lan toalettdel och téltdelen. Det var bara
att gilla l1aget och be den andre gé ut nér
besdk skulle goras.

Da vi installerat oss gav vi oss ut pa
savannen och vi hann med att se bade
gnu, vattenbuffel, lejon, giraff, leopard,
antilop, impala och zebror innan vi
atervinde for att dta middag. Tur var att
ingen var “’supernaturintresserad” for
Connys devis var - Har man sett en

gnu sa har man sett en gnu!”.

Efter att ha blivit infingade av en
nagot irriterad Salomon, en masai som
jobbade pa campen som eldvakt, da
nagra av oss fick for oss att titta pa den
mycket méktiga stjarnhimlen négra
meter bakom télten, fick vi klart for
oss att det var langt ifrdn en siker plats
dér vi befann oss. Natten innan hade en
gepard promenerat genom campen och
tidigare hade en elefant dodat en eng-
elsman som gjorde samma som vi pre-
cis gjort. Under véra tva nétter i télten
skallde eldvaktarnas hundar konstant pa
hyenorna som smog inpé knutarna.

Négon 16pning var det inte tal om
forsta dagen men efter ndstkommande
dags safari pa tio timmar och darefter
ett besok 1 Masaibyn ville alla ut pa en
forsta 16prunda. Salomon skulle guida
oss pé en tio kilometersrunda. Vi bytte
om till vara tjusiga tights och vélupp-
bygda 16parskor medan han bara svepte
av sig masaifilten. Bilgummidéckssan-
dalerna dog bra tyckte han och sedan
studsade han ivég, vi borjade i ett fem-
minuterstempo men allteftersom vi kom
hogre upp i bergen sdnktes tempot. Vi
var trots allt pd 2000 meters hojd och
det mérktes framfor allt i uppfoérsback-
arna. Dock inte for Salomon som tog
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de tio kilometrarna i 5.30 tempo i stort
sett springande bakldnges. Dessutom
passade han pé att utfora lite gympa och
armhdvningar under tiden, snacka om
fornedrande. Men framforallt maste han
verkligen funderat hur vi kunde titulera
oss “’16pare”.

Rundan och dagen tog hart pa flera
och den natten var det mer &n en som
kréktes och médde pyton, och allt hors
ganska vil genom téltdukarna. Kéndes
gott att sitta fart mot Iten, byn dér vi
skulle bo och tréna i de kommande
12 dagarna. Det blev dock drygt tio
timmars bilfard upp i landet, de forsta
fem pé obefintliga végar. Vi at frukost
k1 05.30 for att komma ivég i tid och
av nagon anledning var det inte lunch-
stopp forrén ki tre i Eldoret, d& hade
vi bara ca en timma kvar till Iten, dar
ett fantastiskt boende, fina rum, enorm
mat och en vidunderlig utsikt vintade
oss. Forsta passet i Iten blev en fem
kilometer lang runda “’for att kdnna pa
héjden”. For en som aldrig sprungit pa
2500 meters hojd tidigare var detta en
nagot marklig kinsla, minsta lilla upp-
forsbacke stack pulsen upp till néstan
max.

Nésta morgon var det dags for forsta
morgonpasset, vilket Matti Linna holl
i. Han hade varit dir foregéende ar och
darfor hoppade han nu 6ver de inle-
dande safaridagarna och éakte direkt till
Iten. Detta ar skulle han vara dér i fyra
veckor, fungerade det bra skulle han
forlédgga alla sina sex semesterveckor
dar nista ar, ni forstar att man blir
frlst.

Han visade oss en fantastisk tio-ki-
lometersrunda. Ett sddant klimat och de
afrikanska végarna, s& underbara med
sin roda sand, och en sol som varmer
i gryningen gjorde den forsta lopturen
till en helt oférglomlig upplevelse. Det
var en overklig kdnsla att springa och
“tjingsa” pa de allra bista kenyanerna i
vérlden, for att inte tala om alla barnen
som var pa vig till skolan i sina fina
uniformer som hilsade med ”-How are
you?”

Efter morgonpasset var det dags for
dagens hojdpunkt — frukosten. Helt fan-
tastiskt utbud och aptiten var det inget
fel pa, sé vi satt lange och njot. Frukos-
ten intogs inne i matsalen men kaffet
och bullen ute pa altanen med den helt
otroliga utsikten. Hotellet 14g pa bergs-


http://mustafacamp.se/http://
http://www.game-reserve.com/kenya_masai-mara.html

kammen i Great Rift Valley, ner till
botten var det tva och en halv mil.

Forsta dagen ville vi alla in till byn
Iten, som 14g tva och en halv kilome-
ters promenad langs bergskammen pa
underbara afrikanska stigar. Vi strosade
forbi tvittstéllet dir kvinnorna tvéttade
sina klider, négra kor och massor av
barn som dok upp frén ingenstans och
foljde oss en bit. Barnen tog vara hén-
der och prome-
nerade med som
om det var den
naturligaste sak i
varlden. Byn var
sa afrikansk. Att
se detta sambhiille,
som i stort sett
bara bestod av
skjul men &nda
fungerade béde
organisatoriskt
och administra-
tivt, var fasci-
nerande. Alla
ménniskor var
valdigt vinliga
och vi kéinde oss
bekvédma och inte
alls sa rddda som
vi gjort 1 Nairobi
och Eldoret. An-
dra passet denna
dag blev en ny runda visad av Matti,
denna géng 11,5 kilometer och det gick
pa 5,22 min/km. Hojden tar ut sin rétt
pa alla hér, s& det kénns inte som nédgon
tyckte det gick for ldngsamt.

Morgonpasset ndstkommande dag
var dock tufft for mig, 5,20 tempo i 10
kilometer, det &r inte kul for en som har
detta hemma som tivlingstempo. Men
aterigen efter en hérlig frukost inség jag
att jag var i paradiset.

Néstkommande dag skulle Uddeval-
la-Johan och Andreas klippa sig, sa hela
ginget begav sig in till byn. Det var
inte ltt att hitta barberaren men nér han
vl hittades gjorde han ett gediget jobb.
Han putsade och fejade en god stund,
allt for bara 5 kr. Efter lunch och lite
somn var det dags for alternativ tréning.
Jag och Krister tog ett simpass innan
det var dags att delta pé ett Lopstyrka —
rorlighets och balstabilitetspass uppe pa
”Lornas”. Lornas &r den andra 16par-
campen som &gs av Lorna Kiplagat och
hennes man. Dérefter blev det négra
lugna kilometrar i 6 minuters tempo.
Barnen léngs vdgarna gor ofta high five
men idag var det en liten flicka, saddar
fyra ar, som tog tag i min hand och

sprang med mig nagra hundra meter, s&
gulligt.

Lordag och en av sex deltdvlingar i
en inhemsk 16partdvling skulle hallas
i Iten. Nar visste ingen direkt men lite
rykten om 9 — 9.30 gick, sé svenska
som vi ar gick vi upp tidigt och korde
en kortare morgonjogg pa 7 km och en
snabb frukost. Givetvis kom vi sé tidigt
sa att vi fick se bade damjuniorer,

herrjuniorer och damklasserna klaras av
innan det var dags for herrarna. Det var
s& grymt fascinerande att se 300 kenya-
ner sétta fart over startféltet. Som dom
sprang! De skulle kora 12 km terrédng
pa en 2 km bana, vilket gjorde att vi
hann se dem 6 génger. Tva mussongos
(vitingar) hade antagit utmaningen och
stillde upp, en norrman och en eng-
elsman, dom lag ohjélpligt sist innan
16parna ens var ute ur startomradet,

till publikens stora jubel, ja publik...

en lopartévling i Kenya drar enorm
publik. Det som imponerade mest var
nog dnda att se barfotaflickorna i klan-
ningar som sprang sina 8 km pa tider
som dr i vérldsklass. Efter tivlingarna
kom manga till hotellet for att dta lunch
diribland Daniel Komen, han innehar
fortfarande vérldrekordet pa 3000 m.
Dock négot mer vilgodd nu dn vad jag
formodar att han var nér han satte det.

Intervalletpasset som bestod av 6x3
min pa 400-meters banan, var tungt. Vi
visste ocksa att ett langpass skulle koras
morgonen dérpa darfor ville vi undvika
att fa alltfor mycket syra i benen.

Vi at tidig frukost for att sedan
klockan 9 bege oss ut pa langpasset.
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Innan det hann vi se markattorna som vi
bdrjat tro bara var fabler, men nu sag vi
aporna i sluttningen nedanfor hotellet.
Det blev 19 kilometer och en snittid pa
5,45 min. Jag var ganska n6jd med det
med tanke pa bade hojd och virmen.
Solen gassade rejélt och jag var glad att
jag tog pé kepsen. Efter lite mat och en
halvtimme i solen, som verkligen tog
denna dag, sa var det dags for vila en
timme innan nésta tréningspass. Det var
alternativ trdning som
stod pa programmet
sa for min del fick det
bli ett simpass och
dérefter 6 km tillsam-
mans med Cindy. En
holléndsk tuff tjej
som akt ner sjélv och
+ hakat pa oss och vara
' I6pningar emellanat.
= Efter att ha lamnat
henne sprang jag sjélv
de sista kilometrarna
och det var en sadan
underbar njutning,
detta lugn som fyller
en dr sa fantastiskt.

Aven om det mesta
var bra pé resan sa
fanns det ett stort

pass borjade med en
950 meters lang uppforsbacke. Den
blev pa nagot mérkligt sitt bara hogre
och ldngre for varje dag. Tur var att
frukosten, som bestod av flingor och
mjolk, omelett, korv, pannkakor, brod,
uppskurna farska frukter, farskpressad
passionsfrukt eller mangojuice mm,
fanns att langta till.

Négon hade hort talas om att den
hollédndske massoéren och fysioterra-
peuten pa Adidas Campen skulle var
bra och nér vi nu trédnat ganska hért
nagra dagar kdndes det bra att forsoka
fa en tid hos honom. Han tog 100 kr for
en timma sa det kdndes 6verkomligt.
Massagen var bra men stenhard. Det
var en overklig kinsla att jag lag dér
pa en bank i ett litet svettigt rum med
och blev masserad samtidigt som en
kenyan, varldsmistare for ett par ar se-
dan, masserades pa banken bredvid och
bakom mig l&g en tjej som hette Lydia,
som skulle springa marathon i Dubai
niastkommande helg. Dér slutade hon
tvaa efter en etiopiska men fore Isabella
Andersson som kom trea i detta lopp.

Nu hade ocksa Mustafa anlint
tillsammans med Mats Erixson, Erik
Petterssons trénare. Erik befann sig



redan pa Campen da vi kom. Den
forsta morgonjoggen tillsammans

med Mustafa blev mycket tuffare 4n

de tidigare. Killarna i gruppen skulle
visa sig pé styva linan och gick ut i ett
hogt tempo. Musse skulle visa oss en 9
kilometer lang bana. Nagot blev dock
fel for nar nio kilometer gétt hade vi
langt kvar hem. Rundan slutade pa 14
kilometer i ett 5,22 minuterstempo som
morgonjogg. Cindy, som matt daligt
under natten, spydde ett par ganger
men fightades pa. Alla strosade ivég till
banan efter frukost for att se nér kenya-
nerna korde 1000-ingar men eftersom
vi visste att eftermiddagspasset skulle
bli tufft tog vi det ganska lugnt och
laddade infor detta resten av den dagen.
Detta pass blev ocksé en grym historia,
10x400 m pa banan med 3 km upp och
nedjogg. Hur kul var det att kora dom
nér hela englands landslag trénade sam-
tidigt bredvid oss, runt oss, pa oss.

Stockar dr smidiga jamfort med hur
mina ben kéndes ndstkommande dag.
Som tur var fanns det fler med liknande
problem sa gruppen spreds ut rejilt
pa forsta passet, vilket var skont. Att
kunna ga ut pa morgonjogg och jogga,
inte kora troskeltraning, var en hirlig
kénsla. Liten tur till ”stan” och sedan
lade jag mig for att lapa lite sol pa
altanen innan det var dags for sim och
gympass med holldndaren. Aterigen
bjods vi pé en underbar middag, nagra
problem att hélla uppe vikten var det
definitivt inte, ndstan tvartom.

Mustafa holl ett intressant foredrag
om sitt liv och med tiden ocksa, fram-
géngarna. Han beréttade om sin tid ute
pa landet hos sin moster i Somalia, dér
han som femaring jobbat som boskaps-

skotare. Han bodde och jobbade dar i
tre &r da hans mor var tvungen att jobba
i Saudi Arabien for att kunna forsorja
dem. Sjélv menade han pa att dessa

ar praglat hans personlighet och gjort
honom lugn, trygg, uthallig och envis.

Fyra dagar kvar, en bra morgonjogg
pa 10 km och sedan tror jag alla var lite
spinda pé troskelpasset pé eftermid-
dagen sa vi tog det lugnt. Pingistur-
nering och kortspel fordrdjde vi tiden
med. Passet var tungt, kérde upp och
nedjogg pé 2 km och sedan blev det 2
x 4 km for mig. Tror inte ndgon orkade
med tre. N6jd med tiden pé forsta,
20.24, men pa andra krdnglade magen
sé jag fick dla mig in under en taggtrad
och sitta sig bakom en buske, som ni
forstar kdndes det inte helt tryggt, vilka
djur gdmde sig i hdlorna? Men dir
fanns bara ett par far som kikade fram
lite nyfiket.

Naésta dag var var enda vilodag, men
gissa hur
manga
som hade
ro att std
over mor-
gonjog-
gen, bara
jag. Jag
gick pé en
| morgonsa-
. fari istillet
 med
kameran
for att om
mojligt
kunna se
de skygga
hyrax-dju-
ren. Dju-
ren ligger
pa en klippa tills de forsta solstralarna
kommer dérefter forsvinner de och
kommer inte fram forrdn skymningen
igen. Djuret &r sldkt med elefanten
men liknar mest en jéttelik luden ratta.
Jag lyckades fa syn pa tvé djur innan
de forsvann for dagen. Eftersom det
regnat under natten var det en him-
melsk kénsla att ta en morgonpromenad
langs bergskammen. Lopningen hade
tydligen varit saddr ddremot. Sanden
hade fastnat under skorna sé det var
som att springa pa styltor. Dagen gick
annars mest at till att alla skulle ha sina
”personliga samtal” med Ulf. Kédndes
jéttebra och han tog oss motionérer pa
allvar och gjorde ett seridst uppliagg

for oss alla utifran véara egna forutsatt-
ningar, planer och mal.
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Vi var alla med pa gympasset pa
eftermiddagen forrutom Conny och
Johan som envist hdvdar att alltfor
manga av rorelserna hor hemma négon
annanstans.

Nésta morgon ville alla se Hyrax-
djuren sa det blev en joggingtur pé 6-7
kilometer och vi sdg fem djur pa samma
klippa som jag sett dem pa foregédende
dag.

Nist sista dagen hade nu kommit och
alla ville in till byn for att shoppa. Det
var 16rdag och marknadsdag, si kanske
kunde vi hitta ndgot. Vi hade en jétte-
mysig stund bland alla stand och hérliga
maénniskor, framforallt kvinnorna ar s
Oppna, glada och pratsamma. Andreas,
multisportaren lamnade campen idag
for att ta sig ner till Kilimanjaro. Vilket
han skulle bestiga under de ndrmaste
fyra dagarna. Vi andra samlade ihop
oss for ett sista intervallpass pa banan.
Det blev 6x1000 m med tva minuters
vila. Skont att Ulf var med, detta gjorde
passet om mdjligt lite lattare. Han drev
pa och pushade oss, det var hérligt.
Nojda med att detta angestladdade pass
var over joggade vi hem. Dar vintade
en sista middag med génget. Det blev
en barbeque bestélld av Mustafa. Vi satt
ute i en hydda och grillade allt mgjligt,
supergott och mysigt.

Men dven om det var hemresa nést-
kommande dag skulle ett avslutande
langlop klaras av. Vi gick ut klockan
nio, det var sagt 25 kilometer och vi
var fyra stycken som valde att kora
alla kilometrarna. Vi bestdmde oss for
att strunta i vétskebilte utan tog med
lite pengar istdllet och stannade vid tva
sma “kiosker” ldngs vigen och kdpte
vatten och cola, det var sa mysigt. Det
var ganska hett denna dag sé passet
som tog 2.24 timmar tog ut sin rtt, lite
vimmelkantig var man allt nir lunchen
dukades fram. Vi packade in oss i en
liten ”matata” (minibuss) pa eftermid-
dagen och tog oss till Eldorets flygplats
och dérefter till Nairobi for vidaretran-
sport till Amsterdam och Géteborg.

Som ni sikert forstar dr detta en
resa som jag sent kommer att gldmma
och hemma i ett fortfarande lika kallt
Goteborg har jag haft mycket langtan
tillbaka.

Men vad gér inte upp mot en lugn
distans i morkret en januarikvéll pa
glashala kullerstensgator i Kungélvs
gamla grander med singoallalukten
héngandes i luften eller en snabbdis-
tans i 10 cm slush puppie en torsdag i



februari i Skatas? Det rader i alla fall
ingen tvekan om att jag sitter pa planet
om elva manader pa vig tillbaka till
nista ars Mustafa Camp.

Mitt tips till er &r att borja spara
redan nu!

Gammal ar aldst

Bjorn Suneson, 63 &r, om WAVAs
betydelse for veteranerna. Besok girna
hans hemsida:
http://www.suneson.se/bjorn.php

Underskatta inte de ildre 16parna.
De ir ofta mycket béttre 4n du tror.

Alla kénner till att det finns langdis-
tanslopare som gor fantastiska resultat
pa éldre dar. Ta till exempel de tva
Solvikingarna Jaana Jobe och Barbro
Nilsson i 50- respektive 60-arsklassen
som ifjol sprang maran pa 3.04 res-
pektive 3.49. Det dr latt att inse att det
ar bra resultat hur man an vrider och
véander pa siffrorna.

Mindre ként &r att dldre generellt
faktiskt &r “’battre” dn yngre inom lang-
distans. Visst, stigande alder gor att du
oundvikligen blir ldngsammare. Men
riknas resultaten om med aldersfak-
tor (wava), ja da star sig gamlingarna
mycket gott. Ja, till och med medel-
mattorna i de édldsta veteranklasserna
presterar béttre dn diton i de yngre klas-
serna (veteran blir du nér du fyllt 35 ar).

Innan jag gar in pa hur detta kan “’be-
visas” vill jag beritta tva historier om
hur vi dldre 16pare ibland underskattas.

* Normalt tdvlar jag pd maraton
och halvmaraton och springer nistan
aldrig banlopp. Men en géng sprang jag
som 54-aring ett 5 000-meterslopp och
vill minnas att jag i det aldersblandade
startfaltet kom sist eller nést sist. Tiden
var inte det minsta mérkvérdig men jag
kénde mig &nda rétt ndjd. Nér sedan
resultatlistan kom upp stod nagra killar
i kanske 20-arsaldern och pekade pa
mitt resultat:

-Titta pa den dér, vilken lus! Och sa
skrattade alla.

Sjélv stod jag bakom och smyglyss-
nade men ville inte forstora (skade)
glddjen med kommentaren:

-Ja, men jag slog ju er om man tar
hénsyn till dldern.

* En annan géng, ocksa som
54-&ring, hade jag tdvlat i Dunderdyg-
net och sprungit drygt 4 km under jord i
LKAB:s jarnmalmsgruva i Malmberget.

I bussen hem gick snacket och alla
verkade nojda. Jag rakade sitta intill vi-
naren som sjdlvklart var extra ndjd. Nér
han for alla berdttat om vilken enorm
prestation han gjort flog fan i mig:

-Ja, det var bra gjort men tror du att
du vunnit om vi rdknat om tiden med
wava?

Han blev helt paff. Och nagot mer
yttrades inte mellan oss.

Vad vill jag ha sagt med detta? Jo,
underskatta inte de édldres prestationer
men ta dnda resultatjimforelser mellan
yngre och dldre idrottsutdvare men en
nypa salt. Likvil tycker jag det ar roligt
att gora de dir jaimforelserna. Och det
ar bra att en del klubbar, bland annat
min egen, internt riknar om resultaten
med aldersfaktor. Det &r forst da dldre
och yngre kan tdvla mot varandra under
nagorlunda réttvisa villkor.

I Stockholm Marathon, Stockholm
Halvmarathon och i flera mindre lopp
tévlar man i aldersklaser. Sa &r det inte
i GoteborgVarvet.Varvet tar dock ef-
terdt fram en 25-béstalista for de olika
aldersklasserna. Men nir jag i forra
Solvikingen pépekade hur ménga fel
som fanns i denna lista svarade Varvet-
ledningen: ”Aldersklasserna som redo-
visats pa webbsidan dr mer av kuriosa
och var uppfattning ar att de har varit
mindre efterfragat de senaste aren.”

Dir tror jag dock man ar lite snett
ute- vi veteraner dr oerhdrt intresserade
av hur vi placerar oss. Det ar darfor
bara att hoppas att 25-béstalistan blir

kvar, dven om de innehaller en del
”fuskresultat” pa grund av att num-
merlappar overlatits till yngre, snabbare
lopare.

Sa éater till pastdendet att dldre gene-
rellt dr “battre” dn yngre pa langdistans.
Jag har studerat de tvé senaste arens
resultat frdn Stockholm Marathon och
Stockholm Halvmarathon. Medianlpa-
ren, den mittersta 16paren i varje &lders-
grupp, plockades ut, resultaten rdknade
om med wava och éldre veteranklasser
jamfordes med yngre veteranklasser.

Resultaten dr entydiga; édldre vete-
raner slar yngre veteraner. Det géiller
savél méan som kvinnor men kvinnornas
prestationer dr generellt battre 4n mén-
nens. Ifjol sprang till exempel 1 927
mén i 40-arsklassen (40-44 ar) i mal i
Stockholm Marathon. Personen i mit-
ten, alltsé 16pare nummer 963, hade en
tid pa ca 4.08 jamfort med motsvarande
gubbe i M60 pa 4.40 och i M65 4.57.
De tvé senare tiderna dr dock bittre
prestationer &n vad 16paren i 40-ars-
klassen gjorde efter omrdkning med
aldersfaktor.

Annu 6verldgsnare ir veteranerna pa
halvmaraton och i synnerhet kvinnor
65+. Att det dr sa kan bero pa att det &r
just bara de segaste som fortsitter.

Sa tink nésta gdng du ser ndgon
gamling stappla i mal- det &r ofta en
enastdende prestation du bevittnar. Dér-
med inte sagt att folk under 40 skulle
vara déliga. I varje dldersklass finns det
alltid topplopare men det 4r en annan
femma!

Artikelforfattaren i mitten omgiven av segraren i arets Bore Cup, Alex Bonn,
Vallentuna FK och tvaan Kjell Bjork, Hemlingby LK. Alla tévlar vi i M60.
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Ar l6parnamnen Zola Budd och
Abebe Bikila bekanta? Sikert inte
for er yngre (under 50) men kanske
for ovriga. Zola Budd var en syda-
frikanska i virldseliten for damer pa
bana pa 80-talet och etiopiern Abebe
Bikila vann OS pa marathon i Rom
-60 och i Tokyo -64. Vad hade de ge-
mensamt och vad gor de hir? Svaret
kommer i slutet av artikeln.

Jag har beskrivit Skovde 6-timmars
som langa intervaller 50x1200. Nu var
det dags for korta intervaller 300x200.

Tanken pa att delta i detta méarkliga
dventyr hade funnits dnda sedan det
arrangerades for forsta gangen for tre ar
sedan men av olika skil inte materiali-
serats. Det &r ju tidigt pa sdsongen och
300 varv pa 200m-inomhusbana kénns
kanske inte som det man helst vill
springa. Problem med logistiken talade
ocksa emot. Att loppet fatt bra omdo-
men och att Jonas Buud ifjol sprang
néstan 90 km talade f6r och antydde bra
forhallanden. Kanske en mojlighet att
sétta pers. d v s overtrdffa 62495m.

I &r blir en annorlunda sdsong bl a
p g a Nepalresan och jag kom ockséa
pa att jag kanske kunde underldtta det
praktiska genom att fraga om jag fick
Overnatta hos svagern. Jo d&, det skulle
gd bra. Da kunde jag aka tadg upp pa fre-
dag och slippa fundera pa hur jag skulle
16st det annars. Aterresan var dock ett
problem. Inga tag eller bussar efter kl
15, loppet pagick till 16 och med mid-
dag efterat sé skulle jag inte vara fardig
forrdn vid 18.30-tiden. Mail till ett par
Goteborgare med forslag om gemensam
transport gav inget resultat men Lennart
Skoog frén Stenungsund nappade. Och
dérifran skulle jag nog kunna ta mig
vidare hem kommunalt.

Tréaningen hade fungerat efter om-
standigheterna bra. Daligt med langpass
i december visserligen men bra under
Januari. Faktiskt tvd 50km-veckor(na) 3
och 4. Sa langt har jag inte kort pa flera

—karilstad
-6-timmars

ar. Och det gemensamma l&ngpasset
pa Lindholmen orkade jag avsluta med
en hyfsat snabb 1000m intervall. Sa
forvantningarna var, om inte hoga, sa i
a f goda om att gora ett bra lopp.

Lité smolk i férhoppningsbagaren
kom onsdagen innan dé jag korde om-
kull pa cykel nere i stan. Skulle passera
ett overgéngsstille och bromsade pa en
osynlig isflick. OK, jag vet att man ska
vara vildigt forsiktig med att bromsa
nédr man cyklar i delvis isigt men men ..

Ingen allvarlig skada dock, men re-
jélt omt pa vanster hoft, stord somn den
natten och ingen mer traning fore lop-
pet. Varfor jag cyklar nér det &r isigt?
Jo lité raljant bukar jag sdga att om man
ska vara nagra timmar i stan och tar
bilen sé blir man ranad av Parkerings-
bolaget och dker man kommunalt av
Visttrafik. Pensiondrer i Goteborg aker
gratis pa dagtid men sé langt har vi inte
nétt i MdIndal. Ar det anda virt det med
tanke pa riskerna? Ja, det tycker jag na-
turligtvis eftersom jag fortsatter. Skulle
vil egentligen investerat i dubbdéck
men det dr ytterligare en sak som inte
blivit av och nu é&r det forhoppningsvis
snart var igen. Och, som jag sédger till
frun. Man maste ju pa nagot sétt leva ett
spannande liv och det gor vi cyklister.

Inte bara p g a underlaget utan dven
i forhéllande till medtrafikanterna eller
ska jag kanske séga mot-d:o.

Karlstadstaget gick vid 15-tiden och
var framme (oforsenat) omkring 18. Jag
hade lovat bjuda svagern pa middag
som kompensation for fvernattningen
och han hade bestillt bord pa restaurang
Via Appia néra torget sé vi gick raka
véagen dit. Mérkligt nog lyckades vi pa
de 300m vi forflyttade oss gdende moéta
Lisas kusin Madeleine. I stort sett den
enda person som jag kénner i den stan.
Restaurangen hade en specialvariant
som bestod 1 att man kunde bestilla ett
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ratt kottstycke pa en varm téljsten och
sjdlv steka det till onskad konsistens.
Fiffigt, och gott. Efterat tog vi det lugnt
och biankade oss framfor Pa spéret och
Skavlan i svagerns BO Klok-ldgenhet
inte langt fran Vaxnéshallen som var
tavlingsarena. Bo Klok talades det mer
om forr men det &r ett samarbete mellan
Skanska och IKEA. Sa om du vill byta
ut eller komplettera inredningen kan du
gora det med IKEA-varor.

Pa tavlingsdagsmorgonen fick jag
skjuts till hallen och tréffade konkur-
renterna och tjétade som vanligt innan
jag borjade forbereda mig. Inte sa
manga kindisar som vanligt men en av
de som var trevligt att triffa var ”Z”.
Mats Zetterlund fran Vattudalens LK.
En levande Norrlandslegend, ett par
ar yngre 4n jag. Av Goteborgare fanns
den gamle (dnnu éldre 4n jag) kdm-
pen Roland Karlsson och numera f d
klubbkamraten Thomas Forssell. Och
sd Barbro Nilsson. Dessutom Carina
Akerstrom som jag triffade i Skovde
ifjol och som trénat med oss ndgon
gang. Fast henne kinde jag inte igen
pinsamt nog. Inte forrdn hon patalade
vara gemensamma upplevelser.

Jag hann &ven byta négra ord med
Christian Pestat som liksom jag kadnner
Christian Baarlid pa Renova. Inte nog
med att de har samma fornamn, de ar
ockséa fodda samma ar och har nu dven
rest tillsammans och tidvlat utomlands.
Och dessutom ska Christian P dka till
Nepal samma dag som jag, 26/3, ocksa
via Dubai men dock inte vandra samma
vag.

Innerbanan var smalare och ytterba-
norna mer doserade 4n jag trott och det
skulle komma att bli valdigt trangt och
manga varvningar. Vi var 57 startande
och hade vi spritt ut oss optimalt pa
banan sa hade var och en fatt ca 3,3 me-
ter. Nu visade det sig 4nd& hanterbart



for oss som inte hade racerfart men jag
skulle inte velat byta med norrmannen
som hade planer pé att né banrekordet.
Han sag inte mycket av innerbanan.
Varvet beskrevs vara 193,72m och jag
fattade da inte varfor men nu i efter-
hand gor jag det. Forsta doserade banan
ar sikert 200 men vi skulle springa pa
banan innanfoér, den odoserade.

Starten gick och redan efter nagra
varv blev vi utspridda. Mitt mal var
som vanligt att nd 60 km eller dér i nér-
heten eftersom jag lyckats med det vid
alla de andra fem 6-timmars jag avver-
kat hittills. Samtliga utomhus i Skdvde
under varierande for-
hallanden. Allt frén
nagra plusgrader till
flera minus och daligt
underlag. Som flis pa
is, ifjol. Inomhus i
20+ 14t ju enkelt. Inga
problem med varken
kladsel eller underlag.
Men 60km visade sig
snart vara en utopi
eftersom farten inte
alls pekade dit och
det inte var lage for
att 0ka redan efter
en halvtimme. De
ledande damerna lag
pa varvtider som pe-
kade pé det bésta jag
gjort och de sprang
betydligt fortare. Malet nedreviderades
hastigt men inte alls lustigt till 300
varv, c:a 57km och pa den nivan lag jag
i tre timmar med runt 53 varv i tim-
men. Fjirde timman sackade jag négot
och nadde maraton, 218 varv forst efter
4.17. Inte bra, for att uttrycka sig milt.
Kass vore en béttre beskrivning, men
det viérsta vara att jag fatt skavsar pa
vénster hal.

Vad gora? En tivlande hade borjat
springa barfota, troligen ocksa p g a
skavsér. Det ska jag prova. Jag tog av
mig skorna och strumporna och korde
igéng. Ett problem blev nu att det inte
fungerade att ha chipen i hinderna
eftersom varven inte registrerades p g
a for stort avstand till chipldsarna vars
signaler inte nar over knéhojd, sé ett par
varv krop jag forbi ldsarna. Arrangdren
erbjod sig nu att knipsa fast chipen runt
pektarna och sa korde jag ett par varv
men det gick inte bra. Nista variant
blev att fista med silvertape runt ankeln
men inte heller det fungerade vid forsta
experimentet. Vid andra forsoket gick
det béttre. Och sa korde jag resten av

tiden men nu hade jag ju tappat mycket
tid pé strulet.

Ytterligare en nedrevidering av
malséttningen och ambitionstapp som
foljd. Det kidndes som en total besvi-
kelse. Skavsar ska man vil inte behova
f4? Och att behdva utstd en sédan nesa
som att komma hem med ett s& ”daligt”
resultatet. Nej fy och usch, jag satt en
god stund pa toa och var pa vig att
skita i alltthop. Men sé insag jag att
s& kan man inte forvalta det nyvunna
hedersmedlemskapet och tinkte att 55
km kanske inte heller &r sé illa med
tanke pa omsténdigheterna. Manga

Startfaltet med Gunnar snett bakom nr 55 och 7.

sprang ju sdmre dn utomhus. Undanta-
get, de bésta och pélitliga Barbro. Och
inte skulle jag vl ge upp som jag blev
tvungen till i Lidkoping? I och for sig
bryter man ju inte ett sddant hér lopp
eftersom man fér den distans man kort
men jag ville ju hélla tiden ut.

Sa ut igen och kor mot 55. Det
skulle, om jag fatt ihop matematiken
ritt, innebéra att jag inte fick ta nagon
géngpaus och kanske inte ens hinna
med nagon energipafyllning under den
sista halvtimmen nér man i vanliga fall
tankar ofta for att orka tiden ut. Dess-
utom skulle jag vara tvungen att halla
samma tempo som i borjan. Domt att
misslyckas? Nej dumt att misslyckas.
Har hade jag ju chansen att dteruppritta
mig och den skulle jag ta.

Storsta problemet nu blev att det
var latt gjort att stta tarna i banan vid
fotisdttningen, det hinde nagra ganger
och gjorde ont sa jag nistan skrek. Men
jag kdmpade pa och med en kvart kvar
tog jag sista slurken ur den medhavda
energidrycksflaskan. Nu hade jag
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ganska hogt tempo relativt ménga andra
som kort hela tiden vilket naturligtvis
var inspirerande och med en rejil spurt
nadde jag 285 varv med ndgra sekun-
ders marginal och kunde dnda kinna
mig ndjd med sista delen.

Jag brukar vara duktig pé att krama
fram positiva saker ur ett ytligt sett ynk-
ligt resultat. Som i Liding6loppet dar
jag hade en usel tid (2.57) men tjdnade
1000 placeringar pa sista milen.

Hir kan man t ex se det sa att ingen
som var éldre hann ldngre och att jag
med mina 55181 vann H65. Tvéa var

hemresekam-
' raten Lennart,
ocksa 46:a, pa
51509. Dessutom
hade jag inte
sprungit ldngre
sedan mars ifjol.
Ganska nira
dubbelt sa langt
- som Liding6
och ganska néra
dubbla tiden.
~ 24:eplats av
8 42 herrar och
- 30 totalt av 57
| d v s ungefir
mitt i féltet trots
att bara tre var
dldre.

Fyra damer
gick dver det
gamla svenska inomhusrekordet 62350
frén ifjol och det nya lyder nu pa
65045m. Herrtdvlingen vanns stort av
Gjermund Sorstad Norge som nadde
over tva maraton 84955m men tyvarr
missade sitt nationsrekord med 495m,
c:a tvé och ett halvt varv.

Efterat blev det alltsd middag pa
Scandic Klardlven (ingick i startavgif-
ten 600) med prisutdelning till de bésta
och diplom till alla. Mycket trevligt
med hemresekamraten Lennart som
bordsgranne, Carina och hennes man
Per mittemot och tidtagaren Peter fran
Skovde ocksa vid samma bord. Pe-
ter samarbetar med Reima H och har
skott tiden vid tva Goteborg marathon
forutom alla Skovde 6-timmars. Och
hir kunde historien varit slut om det
inte varit for att hemresan blev speciell,
ocksa den.

Lennart hade ndmligen inrett sin
Volvo 240 sa att han kunde dvernatta
genom att bygga en brits fran passa-
gerarsitet in i baksétet. Sa eventuella
passagerare placerades bakom fOrarsa-



tet. Och sa reste vi mot Stenungsund
under intressant och engagerande
konversation. Med sina ver 700 maror
och 40 Vasalopp ér Lennart en av de
mest rutinerade idrottarna i det hér
landet och kunnig i hur man hanterar
sig i bade tavlingar och annars. Han
hade tévlat tre ganger veckan innan
och skulle tévla i Képenhamn foljande
l6rdag. Fore Trollhéttan rakade vi vdlja
fel avfart och kom genom stan.

- OK, sa Lennart. D4 kan jag lika
gérna kora dig till L:a Edet sé far vi
se om det gar ndgra passande bussar.
Passande och passande. Nista buss
gick om en timme men sé fick det bli.
Det hade tagit frun en timme dit frén
Molndal sa jag beslot att vanta. Sa jag
haltade jag runt i ett 16rdagskvillslugnt
L:a Edet for att se om nagot var dppet
sé jag i alla fall kunde sitta och 16sa
korsord och kanske fa nagot att dricka.
Joda. En kort bit fran busshallplatsen
stod folk och rokte utanfor ndgot som
visade sig vara en pizzeria. Jag stolpade

uppfor trappan och hittade en servitor.

- Jag har en timme pa mig innan bus-
sen gér, kan jag fa en kopp kaffe?
- En kopp kaffe? sa han med en min
som om det var forsta gangen han horde
ordet och jag trodde att han skulle koéra
ut mig efter att ha blivit s4 illa féro-
lampad. Men har var istéllet road och
sa att det skulle han nog kunna fixa. S&
jag slog mig ner och tog fram kors-
ordet. Nar han serverade sag han min
ryggséck och fragade om jag var ute pa
vandring en 16rdagskvéll. Jag berit-
tade vad jag varit med om och visade
joggingskorna. Da blev han eld och
lagor och sa att kaffet det bjod han pa.
Han eréttade for en annan man som nog
var dgaren och som uppenbarligen inte
trodde pé storyn sa jag blev “tvungen”
att ta fram diplomet.

Efter ytterligare en stund kom en
kille fram och presenterade som ganska
nyfiken. Han hade tydligen uppfattat
en del av sammanhanget men ville veta
mer. Jag beréttade igen och han fortsat-

te att stdlla fragor sa den timmen gick
fort. Och 22.30 kom (gick) bussen till
Goteborg och vid Centralen himtade
Gerd. Jag hade sagt att jag nog kunde
fortsétta kommunalt till Mdlndalsbro
och promenera sista biten hem men
fotterna var inte i skick for det. Vén-
sterfoten vad var uppsvullen och térna
O0mma. Sa hér pa tisdag middag borjar
det kdnnas géabart igen men 16pning far
vénta nagra dagar till.

Och hér trodde jag igen att det var
slut men ett par veckor senare kom ett
brev fran IF Gota. Négot jag glomt?
Nej ett ex av Vérmlands Folkblad fran
7/2 med en bakifranbild pa mina ben
pa forsta sidan och en bildtext med
“barfotabarn”. IF Gotas sportchef Johan
och tévlingsledaren Simon hade skrivit
ett meddelande:

- Hej! Hérlig bild Gunnar. Tack for
din spektakuldra barfotalopning!

Svaret pa fragan i inledningen? De
var barfotaldpare pa tdvling vilket de
och jag numera har gemensamt

Alla vandrares drommal, eller
hur? I alla fall ett av dom och
innan man varit dar. Alla drémmar
gér ju inte 1 uppfyllelse och vi far
se hur det blir med den hér. Vada
negativ, inte alls, bara en smula
realistisk. Alla som jag berittar for g
tycker att det later fantastiskt. Det
ar ju kul och spannande lar det bli.
Och for mig som oftast forsoker
lata saker bli som de blir har

det denna géng dykt upp manga
fragor.

Som de flesta av er sékert vet
sé ir jag ingen globetrotter och
ingen annan slags trotter heller om
man med det menar resenér. De senaste
aren har jag bara rest utomlands till
Italien en gang om aret for att vandra.
Ovriga “resor” har gétt till Skovde,
Bjorketorp, Lysekil och andra sdédana
metropoler for att, just det, tdvla. Nagra
andra anledningar att dka hemifran ser
jag séllan. Forutom att hélsa pé slikten
1 Varmland. Och déri ligger en del av
min skepticism. For mig kan det 14tt bli
for méanga kyrkor, museer, statyer och
annat konstigt, jag trottnar hemskt fort.
Diremot har jag inget emot att vandra
mig trott med nagra kilo i ryggsécken.

S& mitt motiv for Nepal &r att jag
skulle 4kt &ven om det inte funnits
nagra turistattraktioner alls forutom
bergen.

Gunnar Olssons drommal

Nepal

Shopping ska vi inte tala om efter-
som att pruta dr nigot jag inte tdnker
nedlata mig till trots att det &r att ta
seden dit man kommer och att jag vet
att betala utgéngspriset ju ar direkt
dumt sa att handla en massa far nog
“vara”. Jag dr dven tveksam till att ta
med kamera eftersom det for mig &r
ett frimmande objekt som jag formod-
ligen kommer att ldgga ifran mig och
glomma nagonstans. Frun fotar nir vi
reser tillsammans. Samma sak vad gél-
ler stavar. Reseledaren rekommenderar
dessa mérkliga tingestar som blivit sa
vanliga och som manga uttrycker sin
nytta och néstan beroende av. Men jag
skulle gldomma dom ocksa pa forsta,
eller andra, stéllet.

Nu fragar ni kanske hur jag, med den
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karaktdren, vagar sticka nosen
utanfor Sveriges granser utan
frun som organisatdr? Den fragan
forblir obesvarad. Dar kommer
en annan sak in som gjorde att
jag tvekade. Att foreta en sadan
hér resa och inte ha nagon att dela
upplevelsen med ar ocksa nagot
jag tvekade infor. Jag kom pé en
16sning pa tva problem, bade sall-
skapet och min bristande formaga
att halla rétt pa utrustning ndm-
ligen att frdga en av vara Italien-
vandringskompisar, (Gun 71) om
hon kunde tinka sig att folja med
som min personliga assistent. Hon
overviagde detta men avbojde till slut,
enligt egen uppgift for att hon inte ville
utsitta sig for kylan. Man bor vara be-
redd pé -10 vissa nitter i 6vernattnings-
utrymmet. Men frun tror att det beror
pa hur jag stillde fragan. Frun sjéalv da?
Hon kan inte ta ledigt i 25 dagar vilket
ocksé giller andra som jag fragat. Och
en helt logisk foljeslagare, supervand-
raren Rainer, som jag skrev om i forra
numret hade redan andra planer.

En av de viktigaste anledningarna
till att jag undviker exotiska trakter ar
fattigdom. Jag klarar inte av att se mén-
niskor som lider eller ens har det nagot
sdmre 4n jag sjalv. Lyx, som &r sd hogt
skattat i vissa kretsar, betraktar jag som
nagot avskyvirt for att uttrycka mig



milt. Ndgon annan betalar notan. En an-
nan anledning ar risken for att bli rdnad.
Att flyga sé langt ar ju dessutom nagot
av det som mest forddrvar miljén och
da hjdlper det ju foga att jag forsoker
begrinsa bilandet hdr hemma s& mycket
jag kan t ex att inte anvénda bilen
ensam utan att i mojligaste man cykla.
Att komma ner till 80 bilmil i ménaden,
som var min plan har inte funkat, jag
har hamnat runt 100 men f6r 2011 ser
det biittre ut.

OK, OK, med allt detta sagt borde
jag stannat hemma. Men visa mig
nagon som &dr 100% konsekvent i sitt
agerande.

Néagot som ocksa bekymrat mig, dr
hur jag kommer att reagera for hojden. 1
Alperna har jag inte haft ndgra problem
upp till 3000 men jag tror att det dr pa
nivaer ddaréver som det borjar kidnnas.

Reseledaren forsékrar
dock att vi ska acklima-
tisera oss langsamt sa da
litar vi pa det.

En annan trékig sam
med att vara borta s
lange &r att jag nu missar
ett antal arrangemang t
ex Vartdvlingarna dér jag
varit speaker och KM pa
Skatasfemman dir jag
varit med varje gang se-
dan jag kom till klubben
-97. Och VSM i terrdng i
Uppsala men det far jag
vél rdkna som sméllar man far ta. Och
en sak till. Jag vill inte komma hem
med sdmre kondition &n nér jag for utan
hoppas pé att hoghojdsvistelsen i stillet
skall paverka formen positivt. Den for-
hoppningen har jag ocksa haft efter alla
alpvandringar dir jag natt som hogst
3125 m 6 h men inte har
det givit ndgon pévisbar
effekt. Nu kommer vi ju en
bra bit hdgre, som hogst
4600m, sa kanske.

Ytterligare en anledning
till 6vertanke, den fjut-
tielfte, var den utrustnings-
lista som presenterades
oss potentiella deltagare.
Naéstan lika lang som vand-
ringen och det foreslagna
reseapoteket som antyder
att det dr helt livsfarligt att £

vistas i dessa trakter. Om man skulle
klara hgjdsjukan hotar allehanda andra
akommor. Naturligtvis forstar jag att ar-
rangoren vill ga pa forsiktighetsprinci-
pen men att slipa med sig medikamen-
ter motsvarande ett medelstort apotek?

Det svenska resséllskapet bestér
av initiativtagaren och tre damer till i
varierande aldrar mellan 50 och 70+
samt en man i min egen alder, nistan
granne. Ett litet giing som forhopp-
ningsvis kommer att fungera som grupp
trots ganska stora olikheter. Nadgot som
kinns som en trygghet &r att vi kom-
mer att fa sillskap av en Nepales och
bergsguide som &r sérbo pa langt hall
med vér svenska reseledare.

Pa eftermiddagen 26/3 lyfter vi
om allt gar som planerat. Eventuellt
springer jag 8:an pa Véartivlingarna pa
formiddagen.

Solvikingen - tidningen Haélsas foregangare

Solvikingen startades 1940

av Are Waerland — som var

en vilkdnd och kontroversiell
foresprakare for vegetarisk kost.
Var klubb har anknytning till det
kostexperiment som Waerland
bedrev i slutet av 30-talet d& nagra
tusen ungdomar under tre &r skulle leva
pa enbart laktovegetarisk kost. Sjélva
namnet, Solvikingarna, hade Waerland
och hans gode vén och vapendragare
Agne Windmark kommit pé vid ett
morgonbad i Medelhavet pa den Italien-
ska Ostkusten. Just nér solen gick upp
dok de frén klipporna och vél uppe vid
ytan ropade Are. ”Nu &r vi som rik-
tiga vikingar!” ” Riktiga solvikingar”
svarade Agne och pekade mot den just
over havsytan synliga solen. Darifran
kommer &ven fargerna i den sedermera
géllande klubbdrikten for Solvikingar-
na den orangerdda solen och den grona
vixtligheten.”

1840

1950 1960
Solvikingarna bildades 1962 av nagra

som hade varit med i experimentet och
dess verksamhet omfattade dé studie-
cirklar, frisksportaktiviteter, vand-
ringar, terranglopning och orientering
och var under manga ér nirstaende det
av Waerland startade Hélsofrdmjan-
det. Under flera ar anvinde klubben
nummerlappar av tyg som den fatt av
Haélsoframjandet och med dess namn
pa. Det fanns en och annan tdvlande i
vara arrangemang som ogillade att det
stod Hilsofrdmjandet pd nummerlappen
och darfor vek ner texten s att den inte
skulle synas. Valborg och jag tvittade
ofta nummerlapparna och det hiande att
jag strok dem.
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thrliungen

1952 tar Eskil Svensson &ver som
chefredaktor for Solvikingen och
doper om den till Hélsa och ddrmed
blir namnet Solvikingen ledigt. 1962
i samband med klubbens tillkomst
tar klubben kontakt med Svensson
som overlater namnet Solvikingen till
klubben.

Tidningen &r en periodisk tidskrift
i och med att den utkommer med
minst fyra nummer per ar och den
har utgivningsbevis fran PRV (Pa-
tent- och registreringsverket) och har
ddrmed en utvidgad publiceringsrétt
an en “vanlig” klubbtidning som inte
ar periodisk tidskrift. Till exempel
sa giller inte Personuppgiftslagen
(PUL) for Solvikingen pa hemsidan.
Tidningen é&r, som framgar av dess
forsta sida, inne pa sin 49:e argang.
Nista ar kanske vi firar 50 ars jubileet
med litet farg i tidningen.

Red.



Solvikingarnas Grand Prix ar 2011

Syftet med tévlingen ar att stimulera
klubbens medlemmar att stilla upp
bade for att hjdlpa klubben och att
vara ambassadorer for klubben genom
att springa olika tévlingar som vi

aker till gemensamt. Tyngdpunkten i
tavlingen &r pa loparprestationer, men
for att vara med och kimpa om de
fina priserna bor man snegla pa listan
over olika saker som klubben behdver
hjalp med for att fungera och stilla upp
som funktionér eller ndgot annat som
man har tid och mdjlighet att gora.

Tavlingen bestér av tre delmoment:
klubbmasterskap, andra tdvlingar och
klubbinsats. Den &r uppdelad i en
damklass och en herrklass.
Tavlingsperioden ar 2011-01-01 —
2011-12-31.

Alla dndringar (forutom datum) och
nyheter jaimfort med ifjol d4r markerade
med fet stil.

Klubbmisterskap. Féljande 6 deltdv-
lingar ingar i Grand Prix:

e  Maraton — valfri maraton
under tévlingsperioden

e 10 km terrdng — Skatas
den 15 september

e Halvmaraton —
Goteborgsvarvet den 21 maj

e 1000 m bana —
Slottsskogsvallen den 9 juni

e 10000/5000 m bana —
Slottsskogsvallen den 12 maj

e 5km terrdng — Skatés
den 7 april

I varje tdvling gér man en resultatlista
baserad pd WAVA:s alderskompen—
sation. Segraren far 100 podng och
sedan far 6vriga poédng enligt formeln:

Min poéng = (Segrarens tid / Min tid) *
100 poéng.
Man fér tillgodorédkna sig hogst 4 av

deltévlingarna och kan alltsd maximalt
a4 400 poang.

Andra tivlingar. Féljande 16 tavlingar
ingar i Grand Prix:

e 2011-04-02 Vartavlingen,
Skatas, 16 km/32 km

e 2011-04-? Terrdng DM,

Kungilv, 4, 8 eller 12 km
(OBS: alla distanser)

e 2011-04-16
Kungsbackaloppet,
halvmarathon

e 2011-05-07

Nisetloppet, 10 km

e 2011-06-12 Navasterrdngen,
13.6 km (herrar)/8 km (damer)

e 2011-07-09
Stromstadmilen, 10 km

e 2011-07-15 Kraftprovet,
11,6 km

e 2011-07-30 Falkenbergs
stadslopp, 10 km

e 2011-NN-NN DM pa bana,
valfri(a) distanser, den bésta
raknas. Datum: ?: 100m,
800m, 1500m. ?: 200m. ?:
400m. ?: 5000m. ?: 10000m.

e 2011-08-07
Musselloppet, 10km

e 2011-08-20 Prinsens
minne, halvmarathon

e 2011-09-14 Kretsloppet,
Boris, 10 km

e 2011-09-24
Lidingdloppet, 30 km

e 2011-10-08 Goteborg
marathon, halvmarathon/
marathon

e 2011-10-? Billingehusloppet,
10.5 km

e 2011-11-05 Finalloppet, 18.8
km (herrar)/9 km (damer)

I varje tdvling gér man en intern
resultatlista med samtliga deltagande
solvikingar. Denna baseras precis som i
klubbmasterskapen pd WAVA:s
alderskompensation och podngbe—
rakningen &r ocksa identisk med den for
klubbmaésterskapen. Man far tillgodo—
rakna sig sina 4 bésta resultat sa max—
poéngen dr ocksa hir 400 poang. For att
fa podng i en tdvling méste man tivla
for Solvikingarna. Man ska ocksa, om
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sa ar mojligt, springa i var vackra
orange tivlingsdrikt.

Flera distanser kan ridknas vid en
tavling om det &r mojligt att rattvist
jamfora dessa. Det betyder i princip att
det ska vara samma bana med olika
antal varv. Poéing ifran Goteborg
marathon kan riknas bade i
kateogrin ”Andra tivlingar” och som
KM i marathon.

Klubbinsats. Har kan man genom att
stélla upp for klubben med olika viktiga
uppdrag samla ihop maximalt 300
Grand Prix-poédng. De insatser som ger
poéng ar: (se tabellen pa nista sida).

Tidiga betalare

Deltagare i lotteriet var de 125 som
betalat fore 2010.12.31. Vinnarna, valda
via slumptalsgenerator, far en trisslott
med tidningen.

Andreas Hamnebo
Ola Hultcrantz
Mats Bostrom
Martin Yttring
Liselotte
Hammarstrom
Isak Lemurell
Joachim Persson
Per-Erik Melander
Kjell Augustsson
Magnus Andersson

Vartdavlingarna

8 km: Ett varv runt Grusattan den 26
mars 2011.

16/32 km: 2 eller 4 varv runt Grusat-
tan den 2 april 2011.




Vikingahévding (ordf.) 300 podng Nycklar / l(')'sningar
Kassor, sekreterare, vice ordférande 250 poing ) . ..
) - Jag sysslar med korsord dagligen och stéter pd ménga
Styrelseledamot 200 poéng kluriga s k nycklar d v s de ord som ska ge 10s-
Styrelsesuppleant 150 poéng ningen. Varfor d4 inte lata er ldsare ta del av
Medlem av valberedningen 50 poiing négra? Jag anser att minga dr svira och
Revisor 100 poing fiérf('j.r bifogar jag 10sningen dock
Med ik en A Solviking” 50 00d inte tillsammans med nyckeln. Er
ed 1 kommitten Arets Solviking poang uppgift blir dé att para ihop nyckel
Stugtomte 300 podng  |med losning. Och kom ihég, ordet
Materialansvarig 100 poing  [langsokt dr icke applikabelt hér eftersom
Tidningsredaktor 250 poing  |det galler alla.
Loésningarna hittar du pa sidan 26.
Med i arbetsgrupp (och ej med i styrelsen) | 50 poéng
Med i Grand Prix-kommittén 50 poiéng Avgor kanske striden om arets kokbok (7 bokst.) —
Hemsidesnickare 200 poédng Tar 1b.1"and den som kastar (5) -
- - - Ses hjéltarna séllan ur (4) —
Drifisansvarig datorer 200 podng Sé vitt jag vet har man aldrig rest en staty dveren ...... (Jean
Hjilpadministratdr hemsida 50 poing Sibelius) (8) —
Tréningsansvarig 250 poing Gar innefolket gérna (2) —
Med i tréningsgruppen 150 poing Gar igenom franskan .(8) -
_— - - - Laddas nallens batteri i (3)
Tévlingsledning Skatds genrep 150 poéng Jag tillber starka man med ....(Brigitte Bardot) (9)
Tévlingsledning Vértavlingarna 150 poédng Bittre att ha pa jobbet #n hemma (5)
Tivlingsledning Géteborg maraton 150 poing Har synbarligen ej agerat pa stubben (6) —
Tévlingsledning Sylvesterloppet 150 poéng Hiir galle.r dgt eh missanp assad mgltld -
_— - X - " Syr somliga ihop p& sdmmerskevis (7) —
Tavlingsledning Midnattsloppet Goteborg | 150 poédng En i nio (3)
KM-ansvarig 100 poing Ar hellre pris &n hérsel (7) —
Funktionér Skatéds genrep 50 poing Kan dven tjuvar ge sig ut pa (5)
Funktionir Vértivlingarna 50 poiing Tjansteman med portf6lj (7) -
Funktionir Goteb 75 0o Star och slar och gér (11) —
unktiondr Goteborg maraton poing Ed som vapen (7) —
Funktionér Sylvesterloppet, mer &n 1 dag 100 poéng Fyller disk (11) —
Funktionér Sylvesterloppet 75 poing Stockholm maraton (7) —
Funktionir Midnattsloppet Goteborg 75 poéng Band som bérjar med band (5) -
Funktiondr Goteb " 50 bod Gor man sdmre p g a luckor (5) —
Unxionar Jolehorgsvanve poans Bakom listan till tomten (13) —
Funktionér ett klubbmasterskap 25 poéng Tre djur i ett museum (7) —
Funktionér under gemensamma GFIF-arr. | 50 poéng Sista maltid (3)
Arrangdr av medlemsmote 50 poédng

Knyta en ny sponsor till foreningen

25-150 podng

Andra insatser kan efter forslag och enhelligt beslut av Grand ||
Prix-kommittén komma att premieras. Tavlingsledning och
funktionir i samma tévling ger ¢j adderade poédng. Grand
Prix-kommittén kommer att fungera som regeltolkare och

domare.

Resultat kommer fortlopande att presenteras i foreningens
tidning, pé anslagstavla i klubbstugan och pa hemsidan som
finns pa adressen http://www.solvikingarna.se. Hir kommer
ocksa eventuella dndringar/tillagg till reglerna att publiceras.
De som placerar sig hogt i de tva klasserna kommer férutom
den stora dran ocksa att premieras med fina priser.

Vil moétt till spdnnande och intressanta tévlingar!

Grand Prix-kommittén

Alla Solvikingar hilsas vdlkomna till Lop o Sko som bjuder
in oss till forsiljning av ett urval av icebugs, trailskor och
16parskor till mycket forménliga priser. Du kommer &dven

att kunna kdpa ordinarie sortiment med 20% rabatt!
Erbjudandet giller endast denna kvall och jag ser gdrna
att vi alla respekterar den 6verenskommelsen.
Lop o Sko finner du pé Plantagegatan 4.

Hiilsningar Helén A
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http://www.lopsko.se/?page=starthttp://

WRT Sandsjobacka Trail race 13/2

ftersom jag Overtalat arrangdren

att skriva om evenemanget tinkte
jag forst lata bli men jag gor som van—
ligt och skriver en rad att anvéndas
om det skulle bli materialbrist.

Idén att springa uppstod nér jag fatt
besked om att frun pa lérdagen innan
loppet skulle &ka till Italien pa “’sport-
lov”. Lage for stolleprov, som om forra
helgens 6-timmars inte var nog. Térna
pa vansterfoten var anvéndbara (néstan
lakta) vilket framgatt av testlopp pa
torsdagstraningen.

Tva striackor att vélja pd men den
langa (43 km) fattade t o m jag skulle
bli for tuff sa det passade béattre med
halva. Forst trodde jag att det skulle
bli utom tdvlan men det visade sig att
arrang0ren erbjod en variant som forst
presenterades som 25 men efter en
justering blev 27.4. Rétt mycket mer dn
halften av 43. Lindome — MélIndal pa
Sandsjobackaleden i borjan av Februari
hur 16pbart kan det underlaget vara? Pa
loppets hemsida anvindes det mycket
ovanliga begreppet “mayhem” for att
beskriva forhallandena. Google dversitt
ger forddelse men jag Gversitter det till
helvete och efter att ha genomfort lop-
pet finner jag ingen anledning att &ndra
pa det.

Logistiken var ett problem. Bil &r
numera endast sista utvigen om forhal-
landena mojliggdr andra alternativ och
da krévs noggrann planering. Cykla
till stan for att traffa folk och hem igen
innebér att man maste ha extra klader
och nagonstans att byta om. Cykla till
Lindome kunde varit en variant men
inte for att vara dér sa tidigt som kil 8
och da skulle jag ocksa behovt hdmta
cykeln senare. Nej cykel till MoIndals-
bro, pendel till Lindome och sa pro-
menad en halvtimme efter loppet fran
malet, pd Molndalsvégen, tillbaka till
Malndalsbro och cykel hem. Kanonbra
utrdknat och mycket kostnadseffektivt.
Vidret uppgavs bli bra, bara nagra
minus.

Kvillen innan foll temperaturen oro-
vickande till - 8. Jag ville helst inte ha
-10 pa morgonen eller vérre. Forutom
att det dr ruggigt 4nd4 sé& funkar cykel-
skrillet ndstan inte alls ens vid ndgra
minus. Vixelforaren laser sig efter en
stund i kylan pé den vixel som ligger
inne och eftersom jag oftast kor pa
hogsta vixeln sé blir det tungt uppfor.
Nu blev det -6 och d& hade jag ingen

Av Gunnar Olsson

anvéndbar ursdkt for att stanna hemma.
Och i och med att jag flaggat for att
delta sa ville jag ocksé genomfora det.
Jag har ingen fOrstaelse for de som
pratar hejvilt om saker de planerar men
som det inte blir ndgot av. D& ndmner
jag hellre inget.

Jag behovde lamna huset senast
07.15 for att hinna med pendeln 07.25.
Efter en rejil frukost packade jag min
stora ryggsick bl a med en mindre
16pryggséck. Eftersom det &nda var
nagra minus tinkte jag packa ner ett
extra understdll for att ha ett torrt att an-
vanda pa vdag hem. Men det fanns inte
dér det borde legat och inte heller pa
det nést mest naturliga stéllet. Nedrans,
nu har jag snart inte tid att leta ldngre.
Men sa hittade jag det och skyndade
ivég farligt ndra planerad ”deadline”.

Den ganska korta cykelturen fung-
erade bra ndstan dnda fram. Jag skulle
runda ett horn och behdvde bromsa
bestdmt for att ta kurvan sékert. Ja vad
tror ni hdnder? Bromsbackarna satte sig
som klistrade mot falgen. Slutcyklat!
Det var bara stélla den ifran sig, lasa
och springa sista biten men jag hann
som tur var.

P& perrongen stod nagra férhopp-
ningsfulla 16pare bl a Martin Flinta Her-
kules en av Sveriges bésta triathleter,
kanske den allra basta nu nir Colting
lagt av. Vi resonerade med varandra om
strackningen och det visade sig att jag
missuppfattat en del av banan vilket ju
var bra att fa veta. Efter bara ndgra mi-
nuter var vi framme och forflyttade oss
den korta biten frén stationen till start
dér vi traffade nagra frén arrangéren
Kvarnbyns 16parséllskap, nagra andra
l6pare och nagra nirmast sorjande. Ett
bryderi var naturligtvis om jag skulle
byta till mina Ice-Bugs som lag i rygg-
sdcken. Vissa hade dubbat, andra inte.
Bl a eftersom det skulle varit krangligt
att byta, att dubbarna &r ganska slitna
och att skorna &r tunga, sa beholl jag de
odubbade. Min bedémning var ocksa
att stora delar var asfalt, sirskilt pa an-
dra halvan. Efter lit¢ uppvarmning och
andra preludier holl Robert Rundqvist
alias ’benen pé ryggen” i egenskap av
tavlingsledare en kort briefing om ba-
nan och forutséttningarna och sé bar det
ivdg. Martin satte av i ett furidst tempo
medan jag sladdade.

Bland medtévlarna fanns Anna som
liksom jag hade 3 S&n som mal och hon

accepterade mitt forslag om att halla
ihop. Jag hade pa kénn att det skulle
vara bra av manga skal att ha séllskap.
Hon hade aldrig sprungit ldngre &n
halvmarathon sa det var modigt att
stdlla upp hir. Ganska snart fick vi séll-
skap av Henrik som hade samma tempo
och liknande maélséttning s vi bildade
en osannolik trio. Deras sammanlagda
alder motsvarande ungefar min. Tempot
var i hogsta laget men jag fick forsoka
hianga med och hoppas att den ung-
domliga ivern skulle mattas innan jag
trottnade. Forra 16rdagens 6-timmars
satt sékert i benen dven om det inte
direkt kindes sé tidigt.

Var trio kdmpade pa tillsammans till
7-8 km och dé borjade jag kénna att de
var starkare.

De hade dubbat men halkade ibland
dnda och da kan ni forsta hur det var for
mig. Det géllde att vélja spar mycket
noga och inte forivra sig, sarskilt utfor.
Det var faktiskt riktigt besvirligt och
inte heller latt att f6lja markeringarna.
Hur utforlig den “roadmap” var som
vi fatt med oss upptickte jag forst ndr
jag kom hem men eftersom det var en
I6partévling och inte en orientering
kunde man inte, enligt min &sikt, begéra
av de deltagande att de skulle folja med
pa kartan hela vigen. Vid en tidskon-
trollen kom Marcus Torgeby. farande
pa langa banan. Han hade redan hunnit
med ett felaktigt vagval och efter vad
jag hort sa blev det fler sddana for hans
del. Marcus Torgeby ar legendarisk
genom att ha bott som en lapp i en kata
i norrlandska skogarna i flera ar och
portritterades i RW for inte sa ldnge
sedan. Hans l6pkapacitet ligger strax
efter de bésta i Sverige.

Dir fick jag sldppa ungdomarna
och resten av banan blev det alltsé till
att kdmpa sig igenom for egen fot.
Och visst gick det, men inte fort. Vid
Sisjons badplats c:a halvvégs fanns en
vélutrustad kontroll med det mesta man
kunde 6nska. Jag funderade pé kaffe
men det dr sa vétskedrivande pa mig
att jag avstod och tog i stéllet bara en
energikaka. Nu forstod jag att jag skulle
borjat anvdnda mig tidigare av medhav-
da fornddenheter, Cola och “jagarsnus”
d v s jordnoétter blandat med russin.

Upprymd av ménsklig kontakt och
energikakan rullade jag p& uppfor den
branta backen och runt norra delen av



Sisjon. Nér jag svingde sdderut igen
sag jag dubbelsnitslar vilket jag borde
forstatt hade signalbetydelse men jag
sag ingen foljande snitsel sa jag fortsatte
leta runt sjon och ner mot Scoutstugan .
Framf6r mig fanns en annan 16pare och
jag fragade om han sett ndgra snitslar.
Tyvérr inte. Promenerande vi motte sa
att det fanns 16pare lingre fram men det
visade sig inte vara deltagare i vart lopp.
Efter vissa gliringar om var busshall-
platsen fanns pekade de ut en stig som
kanske skulle utgéra en genvég tillbaka
in pa sparet. Orienterare brukar ju sdka
senaste sékra punkt men vi chansade
och tvértemot vanligheten funkade det.
Risken fanns att vi missat en check-
punkt men nu var prioritet ett att komma
vidare. Om jag gett mig tid att titta pa
kartan s& hade jag nog t o m jag forstatt
visningen

Nere pa kiand mark letade jag efter
jégarsnuset men hittade inte det sa jag
stoppade i mig en pase med ndtbland-
ning, skoljde ner med Cola och fortsatte
genom Abro industriomride. Efter
viadukten trodde jag att det var asfalt
som géllde men inte da. Tvérs dver
gérdet, in i skogen och ut pé hal is igen.
Nu tog jag det dnnu lugnare uppfor i
hopp om att krafterna skulle ricka dnda

hem. Efter en sviing i Anggardsbergen
med en "toppbestigning” vid Vésterber-
get ddr jag blev passerad av var tidigare
klubbkompis Henrik Junkell som sprang
langa vdnde vi at i mitt tycke fel hall,
nidmligen sdderut. S& smaningom kom
vi i alla fall ner fran bergen till Tol-
torpsdalen och da véntade det fruktade
Safjdllet men inte fran det hallet jag
trodde. Brant var det hur som helst och
halt dér ocksa. Efter att ha chansat pa
végval igen kom jag fram pé Soder-
malm men dér tappade jag snitslingen
igen och orkade inte vinda uppat och
leta sa jag sokte mig via gatorna fram
till mélet, WRT-butiken pad Mdlndals-
végen 91 mittemot Maxi. P& vég dit sag
jag lopare till vanster uppe i sluttningen
som uppenbarligen hittat ritt vag.

Antligen i mél pa drygt 3.40, langt
over de 3 som jag hoppats och trott
skulle vara vl tilltaget. Men om man
beténker att det var 27,4 och inte 25, fel-
springningen vid Sisjon som nog gjorde
det till ndrmare 30 och att ungdomarna
var ”bara” c:a 15 min fore OCH att jag
inte skadat mig s far jag vara nistan
nojd. Eller som Robban Broberg s traf-
fande uttryckt det.

Det ar béttre att va pa hal is och ha
det glatt &n att ga i lera och sorja.

Vid malet fanns ocksé rikligt med
fornddenheter och vi fullfoljande fick en
pase med diverse bra ha produkter t ex
Ormsalva.

Henrik gjorde mig séllskap till
Sportlife lité ndrmare stan dir vi bytte
om. Jag hade glomt min handduk men
bestimde mig dé for att inte duscha utan
bara byta om och bdorja halvtimmespro-
menaden for att himta cykeln. D4 jag
passerade malet tittade de lite konstigt
pa mig. Nu hade jag bytt till Ice bugs.

Jag kom hem som jag skulle Broms-
backarna pa cykeln hade sldppt s&
cykeln fungerade normalt. Efter en
valfortjant dusch var det sa dags att ta
bilen till Frolunda for lunch hos dottern
och magen. Om jag varit frasch skulle
jag cyklat da ocksd men nu var det inte
aktuellt. Oftast brukar jag ta trappan
de sju vaningarna men nu sag jag fram
mot att ta hissen. Jo pyttsan! Hissen
som aldrig mankerat tidigare hade pajat.
Dorren gick aldrig helt i 18s trots att jag
slog upp dorren fullt ut och 14t den falla
igen av egen kraft. Det verkade fanigt
att ringa och be vardfolket komma ner
och putta igen dorren for att jag skulle
fa aka hiss sa det blev dnda att ga. En av
de tyngsta stigningarna den dagen men
middagen var vil vird besvéret.

Lena lotsar till sevirda filmer

Lena “Doris” har tid till mer

an traning och ledarskap. Har
resencerar hon kort sex aktuella
filmer. Hon betygsétter med 1 till
5 Solvikingar (5 &r basta betyget).

Livet bestar ju av s& mycket mer dn
16pning (eller hur)??

Ett av mina alla intressen dr att ga pa
bio sd jag tinkte beritta lite (recensera/
betygsitta) nagra av de filmer jag sett.

Vi borjar med ett par "Ma bra filmer” som

Anglagird - Tredje gangen gillt

5 ar senare sa atervinder Fanny med bla
sin dotter Alice till Yxared i Vistergot-
land for att bl a ta reda pa vilka deras
fader &r.

En trevlig och helt klart sevérd film som
far 3 SOLVIKINGAR.

Mina eftermiddagar med Margueritte
Fransk film med bl a Gerard Depadieu
som spelar den socialt handikappade
Germain och hans méte med

95 &riga Margueritte.

Filmen handlar om méten mellan mén-
niskor med olika bakgrund,uppvéxt och

forutsdttningar.
En mysig film som far en skratta emel-
lanat, 3 SOLVIKINGAR blir det.

Nu gér vi over till ett par lite tuffare
filmer som fér en att bade rysa, blunda
och gréta en skvitt.

Svinaléngorna

I regi av Pernilla August och med
Noomi Rapace i huvudrollen.

Filmen handlar om en ung kvinnas sorg
over sin forlorade, trassliga och fruk-
tansvirda barndom och om att forsoka
gora upp med detta for att forsdka och
vaga ga vidare i livet.

Filmen vécker manga tankar och kéans-
lor och far en att stanna upp lite.
Noomi Rapace &r ju som vanligt
”skrdimmande” bra i huvudrollen.

Helt klart 5 SOLVIKINGAR.

Winter’s bone
Denna film handlar om en 17 arig tjej
som tar hand om sina smésyskon och
sjuka mamma och de bor i
ett nedganget hus i bergstrakterna kring
Ozark i centrala USA.
Haér lever de flesta pa knarkhandel.
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Hon maste hitta sin pappa for att inte bli
av med hus o mark med det &r inte l4tt
nir ingen i trakten vill hjilpa till.
Verkligen ingen forutségbar film och
rysligt hemsk emellanét, jag blundade
hart d& och da (tuffa brud som jag ar?)!
Helt klart 5 SOLVIKINGAR hiér ocksé.

Nu kommer vi till ett par ”mastefilmer”
enl mig.

The Kings Speach

Detta dr en sann historia som handlar
om bortgangne drottningmodern Elisa-
beths man Georg VI problem med sin
stammning.

Med ett England pa vig in i ett nytt
varldskrig s& behdvs en stark ledare och
kungen maéste fa hjilp med sin stamm-
ning och det far han av den excentriske
logopeden Lionel Logue spelad av
hérliga skadisen Geoffrey Rush.

Kung Georg VI spelas av Colin Firth
som fick en Oscar for bésta manliga
huvudroll...inte undra pa.

Trot eller ej men detta &r en film med
mycket humor s& ménga goa skratt blev
det mitt i allvaret.

5 SOLVIKINGAR forstas.
forts pa sid 26



Stipulationstider

Sammanstdllt avStefan Litzén

Resultat 2010

Med de resultat som finns i klubbens
databas under 2010 &r det i ar totalt
34 personer som klarat ndgon av
kvalgranserna mot 36 &r 2009. Av
dessa dr det 18 herrar och 5 damer
som klarat A-griansen. B-gransen har
klarats av 8 herrar och 3 damer.
Bland milloppen utanfor friidrotts—
anldggningarna ar det manga tav—
lingar som faller bort da det inte
framgar om banan ar kontrollmétt

och tillrackligt 14ng.

Den som klarar A-grénsen far 750 kr
och den som klarar B-grénsen far 375
kr forutsatt att man genomfor minst
ett funktionédrsuppdrag under aret.
Forutséttningar och regler for
utbetalning finns pé anslagstavla i
klubbstugan och p& hemsidan.

Stipulation 2011

Infor tavlingsaret 2011 atergar vi
till normal erséttning for klarade
stipulationer, dvs 1500 kr for klarad
A-gréns och 750 kr for B-gransen.
Samtidigt dkar vi kraven sa man
skall vara funktiondr pa minst tva
av vara tdvlingar/arrangemang.

Losningarna till nycklarna pa
sid 23

Malfoto
Livtag

Fega

Kritiker

Ut

Brodkniv

Ide
Svagheter
Insyn
Orakad
Kattmat
Tipsrad
Konsonant
Nedsatt
Turné
Attaché
Golfspelare
Sablar
Nedladdning
Gatlopp
Remsa
Minns
Onsketiankande
Louvren Lo, uv och ren
Agn

Sammanfattning
Klarat A-grinsen:
e  Anders Sundholm (1 A-gréns)
e Andreas Magnusson (2
A-gréns och 2 B-grins)
Barbro Nilsson (2 A-gréns)
Bibbi Lind (5 A-grins)
Frank Brodin (1 A-gréins)
Goran Sander (6 A-gréns)
Jaana Jobe (4 A-grins)
Jan Swenson (1 A-grins
och 1 B-grins)
Joakim Réstlund (6
A-gréns och 2 B-grins)
Johan Lagerqvist (2 A-grins)
Kent Wégdahl (1 A-gréns)
Klas Ostbye (1 A-grins)
Lars Appelgren (1
A-gréns och 1 B-gréns)
e Lena Linder (3 A-grins
och 1 B-grins)
e Linda Bergholtz (1 A-gréns)
e  Martin Yttring (2 A-gréns
och 4 B-grins)
e  Mattias Jonson (8 A-grins
och 1 B-grins)
e  Michael Wagstrom (4 A-grins)

Olle Dahlberg (4 A-grins)
Rolf Wallin (1 A-grins)
Rune Svensson (1 A-grins)
Sten Thunberg (3 A-grins
och 1 B-grins)

e Tommy Béckstrom (6 A-grins)
18 herrar och 5 damer (2009:
21 herrar och 5 damer)

Klarat B-griins:
Anders Hansson (2 B-gréns)
Annika Kihlstrom (1 B-gréins)
Elisabeth Sundeman
(1 B-grins)
Joachim Persson (2 B-grins)
Josefin Andersson (2 B-gréns)
Kenneth Ohlson (2 B-gréns)
Martin Lidstrom (2 B-grins)
Mattias Karlsson (1 B-gréns)
Robert Nelje (1 B-gréns)
Thor Wahlberg (3 B-gréns)

e Tomas Lindh (1 B-gréns)
8 herrar och 3 damer (2009:
7 herrar och 3 dam)

Hor av er till Stefan Litzén om nagot ar
oklart eller om det saknas nagra resultat.

forts. fran sid 25
Burlesque

En hérlig musikalfilm med bl a Cher
och Christina Aguilera.

Ibland sa rycktes man med sa av musi-
ken s& man glomde av att man satt i en
biosalong sé vi var ndgra som borjade
applédera sa smatt efter vissa nummer
(lite pinsamt).

4 SOLVIKINGAR fér den.

Nu fér det ricka med recensioner for
den hir gangen.

Kommande filmer for mig att se blir
Black Swan, True Grit och The figh-
ter.

Fér forstés inte glomma att g och
se Atleten (Hagabion) sjélvklar film for
en 16pare i sina bésta ar.

Halsningar, Lena ”Doris”.

Ps Popcorn,sodavatten &r ett maste
tycker jag plus en nésduk ifall att....
skratt eller grat!!

Lena leder en av grupperna I6rdagen den 5 mars. Fran vanster Emilia (invnde

i

medlem), Pia Eriksson och Meta Bergman
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Resultatb

Sylvesterloppet Goteborg 2010
K 10 km

1 Meraf Bahta Hille IF 36.30
K —Master

1 Elisabeth Diamond 45.25
M

1 William Lind SAIK 31.25
Patrik Andersson Hille IF  31.25
M —Master

1 Per Klevestedt

Vegan Runners IK 38.09
F17

1 Rebecka Andersson

Stromstad Loparklubb 39.40
P17

1 Zacke Torsson

Ok Nackhe 34.51
F15 3km

1 Alexandra Nilsson 9.34
F13

1 Anna Bengtsson SAIK ~ 12.41
F11

1 Julia Nielsen SAIK 12.45
P15

1 Gustav Stensjo SAIK 9.38
P13

1 Leo Magnusson SAIK 10.41
P11

1 William Rydin

Lerums Friidrott 12.59

St. Cathering Halvmarathon
Egypten 31 dec 2010

1 Jaana Jobe 1.40
Karlstad 6 timmar 5 feb

K, delt 15

1 Lisette Lundstrém

Visteras LK 65045 m
5 Barbro Nilsson 60446 m
M, delt 42

1 Gjermund Sorstad
Team Joggen
24 Gunnar Olsson

84955 m
55188 m

W-R-T Sandsjobacka trail race 13 feb

2011

43 km Kungsbacka- Mélndal
Per-Arne Kindberg 7:10:54
27,4 km Lindome-Mélndal
Gunnar Olsson 3:41.59

Rimnershallen Uddevalla 18 feb
Resultattivlingar inomhus

M 65 1000 m

Gunnar Olsson 4.07.6
distriktsrekord

Marcia longa Italien 70 km 31 jan
Skidor

Matias Karlsson 4.06.33
Martin Méanner 5.14.41
Helena Bengtsson 6.34.51
Ase van Lokhorst 7.23.36
Gustav Cruse 8.02.25
Patrick Wallin 8.16.36
Lotta Hallenberg 8.16.44

VSM inomhus Karlskrona 5-6/3
800m

1 Nils Olsson -44, Huddinge Ais 2.49.78
3 Ernst Wiggen -43, 3.05.96

1500m

1 Kaj Dewens -46, IS Gota 5.27.75
3 Ernst Wiggen -43, 6.14.10

Tévling

Oppet Spar
Oppet Spar
Oppet Spar
Oppet Spar
Oppet Spar
Oppet Spar
Oppet Spar
Oppet Spar

Oppet Spar
Oppet Spar
Oppet Spar

Vasaloppet
Vasaloppet
Vasaloppet
Vasaloppet
Vasaloppet
Vasaloppet
Vasaloppet
Vasaloppet
Vasaloppet
Vasaloppet
Vasaloppet
Vasaloppet

Vasaloppet
Vasaloppet
Vasaloppet

Kortvasan

Kortvasan
Kortvasan

Halvvasan
Halvvasan

Tjejvasan
Tjejvasan

Tjejvasan

Namn

Peter Olofsson

Dan Sjo6lander
Tomas Cullin
Anders H Johansson
Boris Stahl

Christer Ingelsten
Christer Ljungberg
Greger Andersson

Elisabet Sundeman
Ulla Stigring
Sofie Arvidsson

Jorgen Brink
Jonas Johansson
Fredrik Persson
David Ohlsson
Stefan Lemurell
Jan Andersson-Back
Thor Wahlberg
Ingebrigt Landsem
Dan Sjo6lander

Ola Hultkrantz
Lars Telja

Anders Bogelius

Jenny Hansson
Malin Lemurell
Kristina Schultz

Mattias Hogland

Lena Bjorkman
Eva Lindh

Jonas Johansson
Gunnar Hedlund

Jenny Hansson
Karin Ohrankdmmen

Ulrika Lofgren

Sammanstéllt av Stefan van den Berg
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Klubb
Goteborg
IK Stern
Torslanda
IK Stern
IK Stern
Torslanda
Gbg
Goteborg

IK Stern
IK Stern
IK Stern

Hudikvalls IF
IK Stern

IK Stern

IK Stern
Sjovalla FK
OK Gipen
OK Landehof
Volvo IF

IK Stern

OK Alehof
IK Stern

IK Stern

Ostersunds
Skidloparklubb
Sjovalla FK
IK Stern

Goteborg

Goteborg
Molndal

IK Stern
IK Stern

Ostersunds
Skidloparklubb

Sédvedalens AIK

Goteborg

Tid

07:08:38
07:21:51
07:43:20
07:47:20
08:03:43
08:58:03
09:23:30
09:46:28

08:07:50
09:14:14
10:04:49

03:51:51
05:00:38
05:28:16
05:41:26
06:28:12
06:48:41
07:00:16
07:04:53
07:05:54
08:17:09
08:37:38
08:44:31

04:25:30
08:07:23
09:15:36

03:23:53

03:07:10
03:18:35

02:15:41
02:56:34

01:27:17
02:19:34

04:11:24

689

1487
1973
3694
4537
5075
5274
5316
8125
9840
9134

444
791

69
5751



Redaktorens funderingar

Annu en morgon med ishalka och
morgonpigga varfaglar. I morse, den 9
mars, glomde jag att ta med broddarna,
som jag behover i Péavelundsslingan dér
vagarna alltjamt liknar mer glacidrer dn
grusvégar, och fick det mycket besvér-
ligt. I de tva branta backarna som finns
dar fick jag krypa i diket och ta stdd i
sly och sten for att kravla mig upp och
ner. Endast dér de krasade under fot-
terna kunde jag smaspringa. Trots detta
vill jag inte avsté fran slingan — dels
for att Twist ddr kan springa 16s och
dels for att alla rorelser ger traning. Jag
behdver sma smidighetsdvningar. Med
tilltagande alder blir jag lite stelare och
rdddare att ramla. Emellertid héller jag
mig i det avseendet i hyffsat skick tack
vare Twist. Under varje rasttur med
honom gor vi alltid ndgon eller flera
ovningar under vilka jag maste springa,
klattra upp for sma berg, krypa och
spela ganska avancerad fotboll. Twist
ar en utomordentlig malvakt och har
hypersnabb reflex. Jag ser ingen annan
hundégare, vare sig hdr hemma eller pa
Brukshundklubben, som beter sig s& —
skall vi sdga — barnsligt som jag i min
alder (79) gor nér jag dr med Twist.
Han gillar att vara aktiv och tar snabbt
till sig nya moment, som jag vet att de
andra, kopplade, hundarna i omradet
avundas honom. Vi har ett minst fem
meter hogt berg dér vi bor. Jag har lart
honom att springa upp pé det och nir

han stér hogst upp paminner han om
Lejonkungen nir denne star pa en hog
bergavsats och blickar ut 6ver nejden.
For er som inte kdnner till Twist sa &r
han en tredrig schéferhane (fyller den 13
mars), stor och kraftfull, klipsk och snéll
som ett lamm och mycket arbetsvillig.

Vi skall den 22 ds liksom andra ar pa
en langtur i fjéllen. Under fjolarets tur
fick jag hjartinfarkt med efterf6ljande
bypassoperation. Nu &r jag aterstélld
till den grad att jag tors ge mig ut igen.
Jag dr 6vertygad om att det &r min var—
dagliga joggning (fyra km) och andra
aktiviteter, som snabbat pd mitt till-
frisknande. Jag &r visserligen beroende
av mediciner bade blodfértunnande
och pulshimmande men det funkar.

Jag anvénder ganska ofta nitroglycerin
som vidgar blodkérlen s& att hjértarbe-
tet minskas och mera syrerikt blod nér
hjértat. Jag dopar mig med det innan jag
springer ut pa morgnarna.

I &r far jag séllskap med klubbkam-
raten Kjell Augustsson. Enligt planerna
skall vi besoka Helags, Sylarna, Gésen
och — och vad det blir dérefter har vi
annu inte bestdmt. Jag raknar med att
inte behdva anstringa mig eftersom
Twist drar hela packningen. Kjell far
béra sin egen borda vilket gor att jag
kanske kan hélla hans fart.

Jag sorjer sjalvklart att jag inte ldngre

kan springa s& som skulle vilja springa
men jag far vara ndjd med det jag
formar.

Det finns de medlemmar i liknande
situation som min, ja, jag menar som
slutat trdna och tdvla, som lamnar klub-
ben av de skélen. Jag tycker tviartom
det ar viktigt for mig att hélla kontakten
med klubben och delta i dess verksam-
het. Det &r inspirerande att bade ldsa om
klubbkamraternas framfart i loparsparen
och se nir gingen ger sig ut pa sina tri-
ningspass och jag blir sérskilt rord, som
hirom l6rdagen dé jag var pa hundkurs
i Delsjoomradet och pé hall sag solvi-
kingar dra forbi utanfor Daros fabriker
och jag infor mina hundkamrater stolt
kunde sdga att de 4r mina klubbkamrater
som &r pé langtur. De blev trdtta enbart
av att jag ndmnde distansen. De som
jobbar med hund 4r ndmligen timligen
inaktiva — det dr hundarna som jobbar.
De har inte upptéckt att liv &r rorelse.

Solvikingarnas samarbetspartners

(3 Gitebory Energi

Fér framtiden.

==

new balance

LOP&SKD

ST Toidsbolads

28

2011-03-09 400


http://www.bob.se
http://www.goteborgenergi.se
http://www.lopsko.se/?page=start
http://www.storbildsbolaget.se/
http://www.newbalance.com/

