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Veteran-SM-guld till Thomas Andersson

Nar Veteran-SM i maratonlopning
dgde rum i samband med Viby Ma-
rathon i Ostansjo i Nirke, sd var det
en l6pare frén Solvikingarna som
fullfoljde. Det var Thomas Andersson
som var forst bland de nio l0parna

i klass M55, med 3:05:19. Det var
Thomas forsta mara sen 2014, da

Hanna Olvenmark, segrare i Ndsetloppet

han sprang London Marathon pa 3
timmar blankt. Segermarginalen var
ndstan 6 minuter fore tvdan Anders
Bagge fran IK Akele.

Grattis till guldet, Thomas!

Redaktionen

Joakim Roéstlund, segrare i Bords Ultra Marathon

Funktionarer till
hojdhoppsfestivalen
Sky Is The Limit

Klubben soker tre stycken barstarka
till forberedeler fredagen 22 juli och
tio stycken till tavlingsdagen 16rda-
gen den 23 juli.

Forklaring: For att vi fortsatt ska
kunna vara en Arenaforening hos
GFIF, Goteborgs Friidrottsforbund,
med de fordelar det exempelvis
ekonomiskt innebér i form av stod,
behover vi vara med och arrangera
en friidrottstdvling. Vi har alltsa
férménen att i ar kunna jobba ihop
med MAIK som delarrangor pa Sky
Is The Limit, genom att stélla upp
med funktionérer.

Du anmadler dig enklast pa
solvikingarna.se. Tack!

Styrelsen

Prispalls-Hanna, segrare i Fiskebdcksloppet



Ordforandens rader

Maénga orange linnen var det. G6teborgsvarvsveckan ar over
- och inte sprang jag Varvet i ar heller. Men det kiindes dnda
som om jag var med. Stod pa Avenyn i tre timmar. Jisses vad
manga Solvikingar som sprang forbi i olika skick. Underbart!

Flera levererade riktigt bra resultat, men jag maste séga att det ar
en bedrift att bara ta sig runt. Stort grattis alla som stod pa start-
linjen.

For fjarde aret i rad ansvarade vi for banan pa Stafettvarvet. Fanny
Johansson, Johan Lagerqvist och Heleen Frings tog huvudansvaret
och kontakten med GFIF, Goteborgs Friidrottsforbund. Ett gidng
medlemmar stillde upp som funktionérer och allt blev en succé.
Stort tack till alla!

Det har hént mycket sedan vart senaste arsmoéte. Bland
annat har vi haft tvd workshops ihop med medlemmar,
GFIF och SISU (idrottsutbildarna). Forst ut var ett dar

vi borjade arbetet med att ta fram en verksamhetsplan
och vision. Dar dterkommer vi inom kort med en remiss
innan vi fortsétter arbetet. Workshop 2 handlade om hur
vi utvecklar vara tavlingar och vart funktionarsskap — ett
omréade vi satsar lite extra pa framover.

Du som inte har hunnit med néagra funktionarsskap i ar,
kolla in solvikingarna.se, det finns tivlingar kvar i ar —
anmal dig redan i dag.

Klubbens ordférande Stort fokus &r det ocksé pa planeringen av stugutbygg-

pd sprdng.

nad dér vi har en arbetsgrupp med sju medlemmar, Ulf

Johansson och Thomas Andersson har ”lead” hér. Skisser
fore semestern. Helt fardiga forslag for omrostning i host pa extra
arsmote.

Allt annat rullar pa tack vare alla medlemmar som stéller upp och
haller i traningar, tidvlingar, méten, teknik, it, var fastighet, fika...
Listan kan goras lang. Extra kul med berémmet trdnarna fick pa
gastboken for Goteborgsvarvstraningarna och for vart satt att ar-
rangera tavlingar i sociala medier.

Rollen som eventkoordinator som Heleen innehar har fungerat och
fungerar jattebra. Heleen éar verkligen till stor hjilp for klubben
och tévlingsledningarna. Kent och Gunnar far en liten stjirna var i
boken for deras 16pande insatser.

Jag ar pa ratt mycket méten med GFIF och tréffar da de andra
klubbarna och ni ska veta att vi ligger hogt i kurs nér det géller
vara egna tdvlingsarrangemang och hur vi utvecklar klubben

pa ett bra sétt och vart fina rykte som loparklubb. Jag gjorde en
presentation ”on stage” av klubben pa Vérdialogen som GFIF hade
den 11/5. Jag beréttade bland annat om vart stora medlemsenga-
gemang, vara tavlingsledningar, var starka styrelse och navet...
tranargruppen. Jag var sa himla stolt!

Ordf. Lena ”Doris” Larsson
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Rooths mara

Jag heter Olof Rooth och ir med-
lem i Solvikingarna sedan 2014.
Efter att i hostas ha sprungit mitt
andra maraton (Frankfurt) bérjade
jag under julledigheten fundera pa
en ny utmaning under varen 2016.
Pa sjilvaste julafton var jag inne
pa Solvikingarnas hemsida och sag
tipset om ett tillfilligt nedsatt pris
pa anmélningsavgiften till Stock-
holm Marathon. Som utvandrad
smalidnning var detta precis vad
jag behovde; lagre pris samt en
plan och ett mal med min 16pning
under varen.

Jag tavlar for Brittatorps TK, en
klubb fran Smaland dar min fru

och hennes familj har varit — och
fortfarande &r - véldigt engagerade.
Klubben har stolta traditioner och
skordade manga framgangar under
80- och 90-talen. Numera har klub-
ben i princip bara tre tévlingslopare,
samtliga bor i Goteborgsomréadet.

Jag tranar 16pning nagorlunda ambi-
tiost sedan 6 ar och 6kar mangden en
aning fran ar till ar. Efter att under
2015 siktat pd 50 km i veckan har
det blivit 60 km per vecka fordelat
pa 4-5 pass under véren 2016. Jag
har familj (fru och tre flickor; 4, 9,
11 ar gamla) och ett jobb med en

del resor, sa mig passar det bést att
till storsta delen trina sjdlv. Manga
av passen sker pa udda tider och nér
tillfalle ges; 16pning till och frén job-
bet, pa lunchen, innan frukost, pa
tjansteresor, under tiden barnen ar
pa tréaning eller efter att de kommit

i sdng. Fram t.o.m. april har jag kort
nagot intervallpass under veckan, ett
langpass kring 30 km pa helgen och
resten distanspass. Sista 5 veckorna
har jag borjat trimma in tavlingstem-
po; det har blivit distanspass pa 15-
20 km i tinkt fart, ldnga intervaller 3
x 3-7 km med joggvila och fartpartier
under langpassen. Det hir funkar bra
for mig och gor att jag kdnner mig
bekvam i planerad tavlingsfart.

Stockholm é&r ju en trevlig stad och
maratonhelgen bjéd pa en extra ledig
dag, sé vi dkte upp hela familjen,
bodde pa hotell och stannade till
nationaldagen. Efter sen ankomst

pa fredagskvillen fick det bli num-

merlappshdmtning 16rdag morgon
och sedan tillbaka till hotellet for
frukost. Manga lopare i full fart med
sista kolhydratuppladdning, viss ner-
vositet i frukostmatsalen. En italie-
nare hade tatuerat in en 16pare och
742195 m”. Han gjorde nog inte sin
debut pa strickan. Sjélv var jag lugn,
kanske lugnare @n vanligt. Familjen
akte till Skansen och jag fick skota
mig sjélv. Efter dagens tredje korta
bussresa var jag tillbaka pa Oster-
malms IP strax efter 11, en knapp
timme innan start. Forutsattningarna
var pa det stora hela bra, trining
under véren avklarad enligt plan,
skadefri och frisk. Mojligen var 20

°C och stralande sol lite fér varmt for
mig, men forstas perfekt fér publi-
ken. Pa plats i startfallan joggade jag
lite, men en fordel med langa lopp
ar att man kan kan vara ratt sparsam
med uppvarmning. Snackade lite
med Martin Yttring, spanade in ra-
keterna i elitledet och borjade kdnna
att jag var laddad att komma ivag.
Malet var till att bérja med person-
ligt rekord (2:51:20 fran Frankfurt).
En bra dag kanske sub 2:48.

Startskottet gick, brett och fint pa
Lidingovégen, 90° sving in pa lika
breda Valhallavigen; skont att vara
igang! Forsta varvet gar centralt i

stan med mycket publik néstan hela
vagen. Efter Strandvagen, Kungs-
tradgarden, Skeppsbron och Soder
Malarstrand s& hagrar beryktade Vis-
terbron efter 8km. Man kan jimfora
Vésterbron med Gotadlvbron under
Varvet, alltsa langtifran omojlig, at-
minstone sa tidigt i loppet. Pa andra
sidan bron véntar ett aterigen flackt
parti pa Kungsholmen utmed Norr
Malarstrand bort till stadshuset. Pas-
serade 10 km pa strax under 38:46,
helt enligt plan. Sprang tillsammans
med landslagsloparen Charlotte
Karlsson, kul, och hon fick valfor-
tjant mycket uppmarksamhet. Horde
speakern ropa upp Anders Szalkai
strax efter mig, men han passerade
aldrig. Att han en vecka tidigare
genomfort Comerades 89 km i Sydaf-
rika bidrog mdjligen. Efter stadshuset
foljer ca 5-6 km tillbaka mot Stadion,
svagt uppfor, ratt likt sista delen av
GoteborgsVarvet efter Nordstan, men
en baggis sa hér tidigt i loppet. Efter
varvning vid Stadion foljer ritt bol-
jande 10 km genom Diplomatstaden,
over Géardet och ute pa Djurgarden.
Vacker striacka, men forhallandevis
folktomt. Halvmaran passerades pa
1:22:32, fortfarande helt enligt plan.
Nagonstans pa Djurgérden stod en
trubadur som spelade Janis Joplin.
Blev stord av att hon spelade fel ack-
ord, men valde att inte stanna och
diskutera detta. Men inség att jag
nog hade en hel del kraft kvar. Vid
27 km stod min familj och hejade,
langade tva Enervit liquid. Det blev
fyra st totalt under loppet, utéver
det enbart vatten. Beprovat, funkis.
Diérefter gick familjen in pd Skansen
pa nytt, medan jag korde vidare. Bra
kénsla. Ut pa Strandvégen igen for
avslutande 14 km. Passerar 30 km
vid Skeppsbron efter 1:58:04. Nu
borjar det kidnnas tungt, inte samma
klipp i steget ldngre. Var Visterbron
verkligen sa hér brant forsta varvet?
Borjar tappa. Kdmpa! 2:18:40 vid 35
km. Ligger fortfarande bra till. Forbi
Centralen, fortsitter tyvérr att tappa
lite mer 4n jag hoppats pa i Vasastan.
Trott i laren, krampkénning i vader-
na. Upp mot Stadion, in pé arenan, i
mal efter 2:50:46.

Nytt pers pé en svarare bana an i
Frankfurt, di fir man trots allt vara
n6jd. Sub 2:48 kan vénta. Tva fina



familjedagar i huvudstan utan 16p-
ning aterstar. Vasamuseet, battur,
Gamla stan, Kulturhuset och Tele2
arena. Hérligt! Konstaterar pa son-
dagen att visst har jag ”Stockholm i
mitt hjarta”, men framfor allt har jag
Stockholm i framsida 1ar.

Olof Rooth

Grillkvall

Vidrets makter var initialt emot
oss da Anders Bogelius samlade
ihop gruppen som skulle ut och
trina/tavla under hyssliknande
former innan grillfesten borjade.

Nyfikenheten var stor vad detta inne-
bar men Anders hade lyckats halla
allt hemligt. Deltagarna fick dela in
sig sjdlva samt tdvla i lag i klasserna
herr, dam och mix. Priser delades ut
till de bésta i varje klass. Tavlingen
uppskattades av deltagarna forstod
vi som stod vid sidan om. Iréne Car-
lensberg skrev pa Facebook att hon
kénde sig som en tévlande i fangarna
pa fortet i ett lag dar alla kimpade
till 100%. Det enda som saknades,
kan jag tdnka mig, r att fader Fou-
ras (allas varan Gunnar) skulle stallt
kluriga fragor som deltagarna skulle
svara pa for att komma vidare.

Dé jag vid femsnaret kom upp till
stugan denna eftermiddag var Ulf
Johansson redan i full gdng med
matlagningen. Det var fina ravaror
precis overallt, grytorna puttrade
och svetten lackade men Ulf var som
vanligt pa strdlande humor. Jag och
Bibbi Lind anmaélde oss i tjanst att
serva varan masterkock med det som
behovdes goras. Senare dok det upp
ytterligare arbetskraft som kavlade
upp drmarna och hjilpte till med
bade forberedelser samt servering.
Utanfor stugan var det ocksa febril
aktivitet. Taltet skulle monteras,
grillen preppas och bord samt stolar
skulle stéllas fram. VVi hade tur med
védret trots allt da regnet upphorde
vilket gjorde att vi kunde sitta ute
och njuta av maten samt sommar-
kviéllen. For &ven om solen inte sken
sé var det goa sommarvindar. Lotta
Hallenberg hade t o m badat. Om det
ingick i nagot tidvlingsmoment eller
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Klubben forst ut
med godkant lopp

Alla vara tre egna lopp ar nu god-
kianda av Svenska Friidrottsfor-
bundet. Det betyder att vi kan an-
vanda symbolen ”Godként lopp”.

S& hir beskriver SFIF sjdlva god-
kénda lopp:

Alla lopp som finns med i den of-
ficiella 16parkalendern pa svenska-
lopare.se arrangeras av friidrottsfor-
eningar och dr godkédnda av Svenska
Friidrottsforbundet.

Godkéannandet &r en kvalitetsstdmpel
och trygghet for dig som deltagare.
Arrangorer fér sina lopp godkinda
genom att ansoka om sanktion hos
Svensk Friidrott och dérigenom for-
binda sig att félja Svensk Friidrotts
regelverk.

For dig som l0pare som springer god-
kénda lopp innebar detta flera for-
delar. Har foljer ndgra av de punkter
som lyfts i regelverket.

« Start- och malomréade:

« Utformade sa att passering kan ske
sdkert och sportsligt

- Malomradet ska kunna ta emot
manga l6pare pd samma gang

» Banan:

- Vil planerad och tydligt utmérkt

GODKANT

LOPP

s <
VENSK FRINDRO

- Vakter vid banstrackningar med
hogre risk

- Distansmarkeringar

— Kontrollmaétt for halvmarathon-
och marathondistanser. Aven kortare
distanser kontrollméts i ménga fall.
— Séarskilda foreskrifter finns for t.ex.
terranglopning och bergslopning.
Vitskekontroller:

— Vid start och maél, samt vid minst
var 5:e kilometer for lopp ldngre dn
10 km.

- Kontrollerna ska vara val utméarkta
och utformade for att kunna serva
deltagarna val.

- Vid varmt véder foreskrivs dven
svamp- och duschstationer fér mara-
thonlopp.

« Arrangorsskap: Loppen arrangeras
av foreningar och 6verskotten gar
tillbaka till féreningen, da framst till
verksamhet for barn och ungdomar
men &ven till motions- och elitverk-
samhet. Det gor att du som deltaga-
ren ar med och bidrar till foreningar-
nas 6verlevnad och utveckling.

Ulf Johansson

om hon bara gav jarnet och var 6ver-
hettad framgick inte men héarligt 14t
det i alla fall.

UIf bjod in till sdsongstoppning med
grill dér det skulle bjudas pa mat till
savil kottélskare, vegetarianer samt
veganer. Det var en fantastisk buffé
som dukades fram och dar fanns
mycket gott att vélja pa. Ingen gick
hem hungrig denna kvéll forstod
man da det togs om bade en och tva
ganger. Vad sidgs om nybakt brod
fran Brogyllen, japansk inspirerad
glasnudelsallad, ribbs med hemma-
gjord glace, kolgrillad flankstek samt
helgrillad fisk med romsas dartill.
Den pinfarska fisken levererades di-
rekt frdn Hanssons av Marcus Morin
utan att passera nagra mellanhdnder.

Ulf grillade den perfekt i folie med
goa kryddor samt citron och lime.
Det &r verkligen lyxigt att fa dta sa
god mat tillsammans med héarliga
manniskor. Efter maten bjods det pa
moussetarta samt glass till kaffet.

Efter att ha umgatts under trevliga
former drog sig alla hemét nojda,
glada och mitta. Tankt sa trevligt vi
har det tillsammans i varan hérliga
klubb med all gemenskap och gladje
som finns hos oss. Tack Ulf for att du
tar hand om och skdmmer bort oss.
Tack Anders for den tid och engage-
mang som du la ner i tdvlingsbuset.
Vi i Solvikingarna uppskattar det
enormt mycket.

Sofia Bostrom



Workshop pa
Hisingen

Den 24 april var vi ett 10-tal Solvi-
kingar som genomforde en work-
shop kring tdvlingsutveckling och
funktionérsskap. Med pa worksho-
pen pa Hisingen var ocksa tva re-
presentanter fran VSIF, Vistsven-
ska Idrottsférbundet.

Vi hade tva mal och syften med
workshopen:

1. Att analysera, ga igenom, disku-
tera och hitta forbattringspunkter for
hur vi arrangerar véra tivlingar.

2. Att 6vergripande ga igenom och
véicka tankar/idéer om vart funktio-
nérsskap, d.v.s. hur vara medlemmar
deltar som funktionérer.

Agenda

Hér ar nagra av de punkter vi disku-
terade:

« Varfor arrangerar vi tdvlingar?

« Vilka dr véra intressenter?

» Gruppovningar

« Analysera vara Styrkor, Svagheter,
Mojligheter och Hot for vara tév-
lingar.

 NULAGE: Hur gbr vi idag?

« Vilka arrangemang har vi? Hur ar-
betar vi med vara befintliga arrang-
emang

 Hur jobbar vi med kringaktiviteter,
sponsorer och partners? Marknadsfo-
ring av loppen?

* FRAMTID: Hur vill vi arbeta?

« Vart funktionérsskap.

Resultatet

Massor av bra diskussioner, l6sningar
och nya mdjligheter. Bland annat
underlag till styrelsen for funktio-
narsskap.

En kort sammanfattning av worksho-
pen finns och publiceras pd webbsi-
dan for dig som &r intresserad.

Ulf Johansson

24-timmars i Boras

Nir de flesta andra tog ledigt och inledde Nationaldagshelgen, satte
sig fem Solvikingar i ett konferensrum i Boras.

P& programmet stod WinWin24 — ett koncept som Vistsvenska Friidrotts-
forbundet och SISU driver for att utveckla arrangemang. En intensiv work-
shop dér vi under 24 timmar jobbar fram forslag pa hur arrangemang kan
utvecklas och bli mer 16nsamt.

Ingen rast, ingen vila
Det var onekligen ett intensivt dygn:

Fredagen den 3 juni

15.00 Samling, check in och fika

15.30 Inledning - férutsédttningarna kring SISU Idrottsutbildarna,
Winn Winn West

Arbete i respektive evenemangsgrupp

Atersamling i helgrupp samt kort utbyte av idéer

Middag

16.30
20.00
21.00

Lordagen den 8 juni

07.00 Frukost

08.00 Presentation av utbildningsinsatser kring affirsmannaskap
08.30 Fortsatt arbete i evenemangsgrupp

10.00 Fika

13.00 Lunch

14.00 Dokumentation och tid for uppfoljning

15.00 Hemfard

Tva klubbar, tva event, tva punkter

Vi var tva klubbar som skulle jobba igenom tvéa tidvlingar: IF Kville och
deras Lindholmenstaffetten och vi Solvikingar som skulle ta oss an Sylves-
terloppet.

Tva stora d&mnen stod pa programmet

Vi hade tva stora &mnen att jobba igenom: intdkter och planering av lopp.
Till hjélp hade vi Solvikingar konsulten Stefan Svensson som dels undervi-
sade om event, dels arbetade som konsult for olika event. Han listade fem
typer av intikter:

Bidrag.

Stod.

Partners.

Priméra intakter
Sekundéara intékter.

o=

Hér har vi mycket att jobba pa inom Solvikingarna. Massor av bra idéer
och uppslag fick vi med oss hem.

Exceldrillning

Andra delen handlade om planering av lopp. Hir anvénde vi ett verktyg i
Excel som bland annat VSIF hade tagit fram. Vi jobbade igenom alla delar
av ett lopp, ansvariga, arbetsuppgifter och allt annat pa ett strukturerat
sétt. Verktyget var riktigt bra — ndgot vi kommer att arbeta med framover.
Aven for fler lopp #n Sylvesterloppet.

Ulf Johansson



Terrangloparen

Solvikingarnas stuga har fatt en
besoksadress, Terrdngloparen 13.

2012-09-27 beslot Goteborgs Stads
kulturndmnd att ge namn till va-
garna i vigarna i Skatds sportstuge-
omréade. Det innebar att var stuga
hamnade pa gatnamnet Terrdnglo-
paren. 2013 s tilldelade Goteborgs
Stads stadsbyggnadskontors geoda-
taavdeling ett gatnummer (adress-
nummer) till varje stuga i omradet.
Solvikingarnas stuga blev nummer
13 pa Terrangloparen.

Geodataavdelningen skickade ocksa
uppgifterna digitalt till Lantmaéte-
riet. Lantméteriets kartor anvénds
av foretagen som séljer gps-r och
liknande apparater. S& om du slér in
Terrangloparen 13, sa finner du var
stuga pa kartan.

Stefan van den Berg

Tack fori ar
Stockholm!

Det var efter forra arets Stockholm
Marathon som jag for
forsta gangen klev in i
stugan i Skatas. Jag ville
ha fler klubbkompisar
som dr som mig, som
dlskar 16pning och som
tycker om att prat om
16prundor, lopp, tider
och det som man upple-
ver pa viagen. Det har jag
fatt! Det ar sa harligt att
komma upp till stugan
for dar finns det alltid entusias-
tiska och inspirerande 16pare.

Under mitt forsta ar som Solviking
har jag bland annat haft Stockholm
Marathon som ett av malen med
tréaningen. Jag ville gora om maran
igen, ge den en chans till.

Upplégget infér Stockholm har varit

enkelt. Jag har lagt de flesta av mina

pass uppe i Skatas och har varit med

pa de ledarledda passen pa ménda-

gar, torsdagar och lérdagar. Fran

och med januari har jag under nagra

lordagar startat upp med en extra tur
pa mellan 5 och 10 kilome-
ter for att sedan hidnga med
2-timmarsgruppen pa det
gemensamma passet. Det
har gjort att langpassen inte
kéants sd odndligt 1anga och
ensamma. Till detta brukar
jag styrketrédna tva génger

. iveckan och emellanat

( kldmma in ett rent 16ptek-

/ nikpass.

Jag har inte borjat fundera pa vad
som ska springas nista ar, kanske
kommer jag tillbaka till Stockholm.
Forst ska denna tavlingssdsongen
goras klart, den har ju precis borjat.

Charlotte Asenlund

Gunnar
grunnar

Forr i varlden holl sig ungdomarna slan-
ka for att de holl p4 med tunnband.

Numera 4r manga ungdomar stillasit-
tande och 6verviktiga eftersom de haller
med bredband.

De som ar fodda efter 1955 far fraga sina
foraldrar vad tunnband &r...

G.O.

SOLVIKINGARNAS SAMARBETSPARTNERS

SALIMMNG.

Salming ger 15% rabatt till klubbens
medlemmar i Salmings butik, Sisjon,
och ytterligare rabatter i samband
med skokvéillar minst tva ganger per
ar. Salming sponsrar dven med priser
till vara tdvlingar mot exponering pa
loppen och olika av vara webbsidor.
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original

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

Las mer pd hemsidan under

Om klubben > Klubbkldder

@ PERPETUM

Rabatt pa biluthyrning vid uppvi-
sande av giltigt medlemskort. Uppge
koden SOLVIKING vid bokning.

Se prislistan pa var hemsida under
Om klubben > Klubbkldder
Perpetum sponsrar dven med for-
donshyra vid tivlingar och andra
klubbaktiviteter.



