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Hanna Berglund, klubblés, och Moa Bjérkqvist, Solvikingarna i mal pA KM 5000 m pa Rambergsvallen den 29 maj. Kjell
Augustsson, en nestor i Solvikingarna, var varvraknare for flickorna. Han berattar f6r dem att de héll ett mycket jamnt

tempo under hela loppet med ca 2 min per varv.
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information om anmalan och resa till loppet
finner du pa sidan 4.

Familjedag i Lerum

Aterigen arrangerar Tranargruppen en familjedag.
Det blir séndagen den 1 Juli. All information pa
sidan 6

Hindés Training Camp 31/8 -2/9

Under fredag till sbndag den 31 augusti till den 2
september arrangerar klubben ett traningslager som
ersattning for det som blev installt i varas. Det forlaggs
till Campingen vid Uno-X macken. Lagret passar alla
I6pare. Programmet finns pa sidan 14

Vasastafetten 11 augusti

Varfor aka skidor mellan Salen och Mora nar
man kan springa istéllet. Den 11e augusti &r
det dags for Vasastafetten.

Mer information pa sidan 15



http://www.vasastafetten.com/
http://www.ekva.se/
http://www.lidingoloppet.se

Ordforandens rader

K:)ubbférgerna dyker ibland upp som ett diskussionsdmne
ch det kan finnas skl att forklara bakgrunden till varfor
de dr just orange och gront och varfor vi fran klubbledningens
sida vill bevara denna kombination.

Som manga av er vet var idegivarna till klubben
vegetarianer och naturdyrkare

- gront symboliserar vixtligheten

- orange symboliserar den uppatgaende solen

Det finns alltsa en historisk bakgrund och dr ingenting man
dndrar pa hur som helst, dven om férger ir en smaksak och
dven ett mode.

Genom att vara medlem i en klubb accepterar man vissa
forutsittningar och en av dessa ér att ndr man tivlar sd ska
man bira klubbens firger och for att fa titeln klubbméstare
maste man ha tdvlat i klubbdrikt.

Hur skulle det se ut om Goteborgs dnglar spelade i nagot
annat 4n blavitt?

Under aren har vi nodgats byta leverantdr manga ganger
vilket lett till att nyanserna varierat, ibland mellan tva
bestéllningar fran samma leverantor. Vissa modeller har varit
mycket slitstarka och det har lett till att man kan se gamla och
urtvittade varianter som kan tolereras i triningssammanhang
men definitivt inte i tivlingar.

Vi strivar efter storsta mojliga enhetlighet d v s att alla
anvinder den nyaste modellen och det dr i sin tur anledningen
till att vi sedan en tid subventionerar priset pa tivlingslinnen.

Tva bra skiil for att bibehalla nuvarande kombinationer

- de syns bittre dn de flesta andra klubbars

- ménga har tack vare att vi hallit fast vid samma fiirger i sa
manga ar lirt sig att de oranga #r Solvikingarna.

Naturligtvis ska l6parklidder vara funktionella och
prisvirda, fattas bara, men manga har 6nskemal om form och
funktion och jag ber er ha forstaelse for att de ansvariga for
vara klubbklider inte kan tillgodose allas krav och
synpunkter.

Trevlig sommar!

Solvikingen

Ansvarig utgivare: Gunnar Olsson
Redaktor: Kurt Karlsson
Blamusslegatan 6, 426 79 Vistra Frolunda
Telefon: 031-29 43 38

E-post: kurten@telia.com www.kurt.se
Tryck: Elanders, Goteborg 2007

Solvikingarna
Skatds motionscentral
416 55 Goteborg

kansli @solvikingarna.se

www.solvikingarna.se
Plusgiro: 52 47 86-1

Kansli

Solvikingarna, Skatas, stuga 17
Tel: 031-21 15 89, vardagar 9-16
Fax: 031-84 63 33

Ordférande: Gunnar Olsson
Révekarrsgatan 267

413 33 Molndal. Tel: 031-87 79 24
gunnar.olsson46 @comhem.se
gunnar.olsson @papyrus.com

Vice ordférande: Magnus Andersson
Ovre Hallegatan 38

417 13 Goteborg. Tel: 031-22 31 10
ulla.carlshamre @telia.com

Sekreterare: Stefan Litzén

Dr Hjorts gata 6a

413 23 Goteborg. Tel: 031-7554232
stefan.litzen @ gmail.com

Kassor: Lotta Hallenberg
Froderstroms vig 13

443 92 Lerum. Tel. 0302-13190
lotta.hallenberg @telia.com

Ledamaoter:

Helén Axelsson

Tabrovigen 25

437 33 Lindome. Tel. 031-995356
helen.axelsson @carlanderska.se

Juana Estrada

Sigtunagatan 5

416 56 Goteborg. Tel: 031-259046
juana.estrada@telia.com

Sten Thunberg

Kroklyckan 1

433 69 Savedalen. Tel: 031-266284
sten.thunberg @comhem.se

Resultatarkivarie: Kent Johansson

Nasta Solvikingen

kommer ut 1 borjan av
september. Manusstoppet
infaller den 21 augusti. Manus
med illustrationer kan skickas
till red. pa vidstaende adress
eller limnas till Kent 1 stugan.


mailto:kurten@telia.com
www.kurt.se
mailto:kansli@solvikingarna.se
http://www.solvikingarna.se
mailto:gunnar.olsson46@comhem.se 
mailto:gunnar.olsson@papyrus.com
mailto:ulla.carlshamre@telia.com
mailto:stefan.litzen@gmail.com
mailto:lotta.hallenberg@telia.com
mailto:helen.axelsson@carlanderska.se 
mailto:juana estrada [juana.estrada@telia.com]
mailto:sten.thunberg@comhem.se 
mailto:kansli@solvikingarna.se

75 ar 8 juli Kurt Karlsson
65 ar 29 sept. Benny Tolvinsson

60 3r 9 aug. Kent Wagdahl
30 sept. Peter Hansen

50 ar 29 juli Siv Herbertzon
45 3r 6 juli Roger Pettersson

40 ar 30 juli Ingebrigt Landsem
8 aug. Kent Davidsson
29 sept. Harry Linna

353r 11 aug. Mina Chao

30 &r 23 sept. Alexander Eklundh
20 ar 14 sept. Olle Dahlberg

10 &r 19 aug. Filippa Olsson

Om nagon saknas kan det bero pa att
fodelsedatum inte finns i medlemsregistret

-
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Pia Andersson, Mats Bostrom, Camilla Andersson, Per
Daleskog, Dalibor Eminefendic, Pia Eriksson, Henrik
Eriksson, Bert Grundstrdm, Birgitta Grundstrém, Mats
Hjalm, Nina Jansson, Christina Koponen, Marie
Lindquist, Stina Nordh, Mathias Pettersson, Nikitas
Sidiropolous, Helén, Lars, Carl Fredrik, Wilhelm och
Olivia Sj6éland samt Ernst Wiggen,

Om nagon ny medlem inte fitt medlemskort och vilkomst—
brev, kontakta Kent.

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

Om du inte betalat medlemsavgiften ska du med tidningen fa
ett besked om uttrdde och ett inbetalningskort om du viljer
att betala nu.

Observera att alla medlemmar forvéntas stélla upp minst en
gang per ar som funktionir i nigon av vara 6ppna tavlingar
Vartivlingarna, Skatés genrep, Goteborg marathon eller
Sylvesterloppet. Kvalificerande #r ocksa vara fyra
klubbmaisterskap och Goteborgs friidrottsforbund-
arrangemang, t ex GoteborgsVarvet.

Du vet vil ocksa att du kan ldgga in en bild i
medlemsregistret? C:a 180 medlemmar har gjort det.
Medlemsantal

Vid presstopp 350 (arsskiftet 378) inklusive
familjemedlemmar.

Har du hort att de N .
flyttat GoteborgsVarvet? e

Ja men start o mal var
val fortfarande vid
Slottsskogen?

Ja féor om man flyttar ett
helt varv sa kommer
man tillbaka dar man

bérjat.

Gunnar Olsson - klubbens medlemsambassadér. Det torde inte
finnas en medlem eller presumtiv medlem som inte fatt ett varmt
valkomnande av Gunnar och som alltid k&nner sig ihAgkommen.
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Trana med oss

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

Mandag 17:30 - 18:30

Nyborjargrupp: Ledare - Frank Brodin.

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

Mandag 17:30 - 19.00

Motionsgruppen: Ledare - Lena Linder.

Ett alternativ for er som vill motionera regelbundet. Ni vill
rora er for hilsans skull. Traffa kompisar - det sociala gér fore
tavlandet.

Tisdag 18.00 - 19.30

Tavlingsgruppen: Ledare - Alternerande.

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

Tisdag: 18.00 - 19.30

Tavling Elit: Ledare - Tommy Béckstrom.

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

Torsdag 18:00 - 19:30

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

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

Sondag 10:00 - 12:00

Ledare: Alternerande

LSD (long slow distance) i tre timmar i cirka 5.20 tempo, det
blir ungefir 33 kilometer. For dig som funderar pa maraton.
Ej varje sondag. Kontrollera i Géstboken pa hemsidan
Sondag 09:00 - 12:00

Ledare: Alternerande.

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

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

Hedersomnamnande

Av Gunnar Olsson

Den hir gangen blir hedersomnémnandet kollektivt.
Trinargruppen har dragit ett tungt lass under varen genom att
bemanna fler triningspass in tidigare och ovanpa detta
langpass och Skataskvillar i samarbete med GoteborgsVarvet.
Elisabeth, Frank, Klas, Lena, Lotta, Magnus, Thomas och
Tommy som svarat for planeringen.

Honnoren giller dven de som stottat trinargruppen, Ann-
Marie, Bibbi, Charlotte, Helén, Juana, Rolf W och Stefan
Litzén

Nagra ur Tranargruppen vid Varvettraningen den 11 april.

Lidingoloppet 29 - 30 september

Vi gor en klubbanmilan dven i ar eftersom det innebar
rabatt for de tidvlande

Ni som vill utnyttja rabatten betalar till klubben
bokfort senast 13/8 (plusgiro 524786-1)
Inga efterslipare tolereras

30 km 425
Utan klubbrabatt 495 till 30/6, 595 till 25/8

15 km 280
Utan klubbrabatt 330 till 30/6, 410 till 25/8

10 km 220,
Lidingo tjejlopp 225

LidingOresan
Troligen samma upplidgg som de senaste aren, avresa

fredag fm, ater sondag fm.

Medlemmar har fértur men om man inte betalat pa
angivet datum kan platsen komma att erbjudas nagon
annan.


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

Loparpersonligheter i Goteborg

Gunnar Olsson fortsitter serien om de lokala 1oparpersonligheterna med tidigare Solvikingen Jan-Ake Lundberg

Bakgrund, uppvaxtmiljo,
familjesituation

Jag heter Jan-Ake Lundberg, fodd 1944,
uppvuxen under enkla férhallanden och
blev inte pa nagot sitt uppmuntrad till
idrottsliga aktiviteter av familjen. Upp-
vixt i Sandarna/Majorna och Nylose/
Gamlestaden. Efter realexamen borjade
jag att arbeta i skogen med avverkning
av timmer och massaved i ca 3 ar. Det
var ett hart jobb med inkvartering i
barack utan vatten och med en enkel
vedspis som virmekélla. Men min
malséttning var att bli jagmaistare och
det sporrade mig att fortsétta mina
vedermodor. Men ddet ville nagot annat
och efter en del tillfdlliga jobb hamnade
jag pa bandet vid Volvo Personvagnar.
Laste pa kvillarna parallellt med jobbet
och begavades sedermera med att fa
arbeta med utveckling av bilprojekt och
det har jag i stort sett gjort fram till min
pensionering 2006/07.

Nuvarande situation

Jag @r som sagt nybliven avtals—
pensionir, 63-ar gammal singel, har fyra
pojkar fran tva dktenskap vilka ir 44,
26, 20 och 18 ar gamla, jag har ocksa tre
hirliga barnbarn. Sedan 1983 ir jag
bosatt i Spekerod/Stenungsund.

Har du alltid idrottat, 16pt?

Nej, jag var en av de tjockaste och
storsta i skolan upp till tolv ars alder, da
jag tvirt slutade att vixa pga. stindiga
halssjukdomar. Daremot har jag tranat
boxning och var aktiv ledarscout i
tondren.

Vad driver dig att trina sa hart som
du maste gora for att vara sa bra?
Det dr av egoistiska skil far jag erkénna,
prestige och riddslan for att komma till-
baka till den erbarmligt daliga fysiska
status jag hade innan jag borjade trina
aktivt. Dessutom mar jag vildigt bra av
att jobba med kroppen och vistas i friska
luften.

Jag horde att du just slutat jobba.
Blir det trining pa heltid nu?

Kanske det, sedan pensioneringen 2007
har jag trinat 7+ pass i veckan och jag
kommer att fortsétta med det om
kroppen tal den dosen. Jag har nyligen
startat firma som siikert ocksa kommer
att ta en del av min tid.

Du var ju medlem i klubben tidigare.
Beriitta om det

Jag kom av ren tillféllighet med i Sol-
vikingarna 1973 och jag var medlem in
péa 90-talet. Vi hade ett vasst 5S-mannalag
i maraton och jag tror vi var Svenska
miéstare fem ar i rad. Det var en god
gemenskap bland oss aktiva, vi trinade
gemensamt minst 2ggr/vecka, hade
gemensamma filosofiska diskussioner
mm. Speciellt minns jag vara tranings—
lager hos Ebba Waerland i Schweiz, det
var vid ett sadant tillfille jag gick dver
till vegetarisk kost vilket jag fortfarande
haller fast vid.

Beskriv din nuvarande relation till
Solvikingarna

Mitt hjarta klappar fortfarande for
klubben och om jag nagon géang flyttar
tillbaka till
Goteborg ar

Biista loparupplevelse
Lopning i Kroatiens kuperade landskap
vid Adriatiska havet.

Viirsta

Nir jag som 5: e man i laget vid en
Malmo-mara fick ett enormt hall redan
fran 12km och till mal. Den da héardfore
lagledaren, Bengt Andersson, forvig—
rade mig att bryta. Jag pligade mig
igenom pa 3.05 om jag minns ritt, men
hade svart att #ta full portion pa ett halvt

o

Traningsuppligg/volym och hur det
foridndrats

Jag tréinar oftast i lugnt distanstempo pa
vinterhalvaret, 10-15 mil/vecka. Ett
langpass pa minst 2.5 timmar och ett
backtrianingspass pa ca 1.15, i ovrigt
blandad fart.
Ca: 15-22km.

. Jag har blivit
Solvikingarna mycket lang—
det sjalvklara sammare med
alternativet. Sren men
F}fé}ner?skap en forsoker att
i foreningen o
var vid dge a uppehalla det

. med ett och
tiden en av
mina stark— annat tempo—
d

aste "livsliv— - g:lsrfﬁr_ne
linor” i en p .

karna” 30-
kinslig period i ggjo arha

ey ar gamla.
av mitt liv och
jag dr an idag Trinar du
tacksam for hel
den semen— elst ensam

gemet eller i
skap jag .fICk grupp?
upp ljcv‘a nom . Helst ensam,
Solvikingarna. e S

. . men jagir

Beritta om - ratt lat till
ditt loparliv min natur och
Jag ar .+ behdver
tranings— .. kommai
narkoman och . grupp vid
har dessutom . tempotrining.
prestationséngest. H dvik

: Jan-Ake i en Vartavling i Skatas ur undvixer
U.t.el?llvet ! ving | du skador?
traningspass

ger daligt sam—

vete. Lopningen ger dessutom tid for
enskild meditation vilket jag utfor
dagligen. Pa 70-talet da jag satsade pa
16pningen fick jag under nagra ar ihop
over 750 mil/ar fordelat pa 2-pass/dag
med I6pning till och ifran jobbet.

Jag dr sillan
skadefri, men det giller att hitta en
traningsniva som gar att sta ut med.
Gymnastik och styrketrianing utfors
dagligen.

Fortsatining pa sidan 6
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Fortséttning fran sidan 5

Hur léinge riknar du med att halla dig
kvar pa nuvarande niva?
Forhoppningsvis nagra ér till, nir orken
avtar blir det vandring och cykling.

Vad ska du gora med all tid du far
over nar du trappar ner pa
lo6pningen?

Spendera tiden med barn och barnbarn
om de vill veta av mig vill forstas.

Jag har ocksa en drom om att cykla till
Medelhavet.

Nagra mal med din 16pning for
nirvarande?

Det frimsta malet dr att halla mig i god
form och umgés med l6parvinner. Jag
vill ocksa forsoka vinna 60-arsklassen pa
SM-maran pa en betydligt bittre tid dn
vad jag presterat de senaste dren. En bra
tid pa Goteborgsvarvet och nagra tav—
lingar utanfor Sveriges gréinser vore
ocksa kul.

Nagot annat du vill formedla till
lasarna av Solvikingen

Ta vara pa varandra i en jittefin klubb,
sok inte det som skiljer era asikter utan
det som forenar. Fraga forst ditt eget
samvete, vad kan jag gora for klubben,
hur vill jag sjélv bli behandlad och agera
dérefter och ni kommer ni att bli rikt
belonade genom era gemensamma
personliga resurser. Ge aldrig upp
uppsatta mal, det &r manga andra som
gor det.

GRATTIS

Den 8 juli fyller en riktig Solvikingprofil 75 ar. Det 4r mannen som givit var
klubbtidning ett lyft, mannen som aldrig gér till ett Solvikingarrangemang utan
kameran, som ldngloper och cyklar Vittern runt varje ar, och som dessutom ér en
av de palitligaste funktionirerna vid klubbens arrangemang och stérre
idrottsevenemang.

Det giller alltsa Kurt Karlsson. Kurt har dven varit med i klubbstyrelsen och
utdver sin egen trining fostrat schifern Skipbo till en mycket lydig och vil-
trianad foljeslagare.

Personligen sitter jag Kurts palitlighet och kunnande som funktionir frimst,
men kan inte undgé att nimna lite av hans idrottsliga meritlista. Inte ménga kan
matcha Kurt, eller hur! I juni trampar han runt Vittern f6r 30:e aret i rad. Han har
sprungit 50 Marahonlopp med en bista tid strax 6ver 2.47. Nir aldern tog ut sin
ritt och tiderna borjade 6ka mot 3.25 slutade han med den klassiska distansen.
Under aren har han sprungit minst atta 100-km-lopp och déremellan varje ar
sedan 1961 vandrat i fjillen bade sommar och vinter. De senaste tio aren har hans
fyrbente vin, schifern Skipbo, hingt med pa fjillstrapatserna. Hustrun Valborg
foljer med och delar pa vedermodorna nir tid och ork ricker till, annars stottar
hon ”gubben” med uppmuntringar.

Under de senaste 20-25 aren har Kurt varit palitligheten sjilv nér det géller
klubbens uppgifter i Goteborgsvarvet. Forste man pa plats och, efter en lang dags
slit, en av de sista att aterstélla omradet vid Varpaplan i gott skick.

Det 4r alltsa en synnerligen god Solviking som nu ldgger ytterligare ett ar till

meritlistan. Bengt Andersson

Familjedag i Lerum

Hej alla, nu ir det dags igen for den arliga familjedagen i
Lerum. I ar blir det tredje gdngen, nistan att man skulle kunna
borja kalla det for en tradition. Familjedagen &r sondagen den
1 Juli k1 10 vid lilla Stamsj6n i Lerum. (Iangpassen #r numer
k1 10).

Dagen borjar med att vi springer en stund. Rundorna ar
uppdelade i tre olika alternativ. Den forsta rundan 4r ca 6 km,
andra rundan &r ca 10 km och den tredje och sista rundan &r
~ ca7km. Antingen springer man 1 eller 2 eller alla tre

rundorna. Upp till var och en. Valfritt!

~ Det ir tinkt som en familjedag sd det ska passa alla.

iag Vid Stamsjon for Er som inte vet dr det en hérlig sand-strand
. med bra badmgojligheter. Efter 16pturen och bad blir det korv—
grillning.

Vilkomna

hilsar Trinargruppen

Lotta Hallenberg, primus motor, fér Familjedagen

P.S Vi siitter upp en lista i stugan sa var vinlig skriv upp Er pa
den. DS



Viva Espafia 19-23/4 2007

Lars Ake Johansson reste tillsammans med Sten Thunberg,
Torsten Olsson, Goran Johansson, Peter Landegren och Joakim Stromgren

ell, welcome back kéra lidsare!
Ytterligare en mara, och ddarmed
ytterligare en resa. Kosan stilldes denna
gang mot Madrid.

Sex personer var vi som akte i samlad
tropp. Fran Landvetter via Képenhamn
och ner till Spaniens huvudstad!

Platser langt bak i planet blev det pa
nervigen framfor allt. Ett himla ovésen,
vilket gjorde samtal sinsemellan ganska
jobbigt.

Madrid ligger ju till skillnad mot
manga andra huvudstider, som jag
besokt, inte i narheten av havet eller
nagon jitteflod direkt. Pa kartan ser det
ut som att man forst byggde nagra hus
och sen borjade man erdvra landet runt
om kring, vilket resulterat i att staden
idag ligger néstan mitt i Spanien.

Dan efter ankomst blev det morgon—
jogg. Ett stenkast fran varat Hotell,
(MEDIODIA), lag upploppet pa Maran,
inne i en stor park. Skon kinsla att
”springa i mal”, s man visste vad som
vintade.

Senare samma dag skulle vi hdamta
véara nummerlappar. Jisses, sicken
kranglig vig att bege sig. Lag ju inte
nastgards direkt.

Tur att vi hade Sten T med oss, hans
spanska kunskaper hjélpte oss mycket.

Naviil, lapparna fixades. No thanks to
arrangorerna.

Annonseringen, marknadsforingen
for att haussa infor loppet var nistan
obefintlig. Det verkade inte vara allmént
kant att ett lopp skulle g av stapeln.

I tidningarna var det inte heller
mycket skriverier. Att leta efter
resultatet efterat, gav inget resultat.

En sightseeing med buss stod ocksa
pé programmet. Guiden, forinspelad,
pratade om olika byggnader och dess
arkitekter, sa boring sa att klockorna
stannade. Madrids historia var inte
speciellt intressant m a o, mest bla bla.

Pa kvillen fore maran var det
stormatch i La Liga, den spanska
forstadivisionen, mellan Real Madrid
och Valencia. Framme vid biljettluckan
pa Santiago Bernabeustadion, fick man
lov att kopa en biljett till det facila
priset av 75 euro. Dyrt sa det forslar, sa
vi struntade i det. Inte sd mycket till

grund av priset utan mer beroende pa att
matchen startade forst klockan 22, tar
slut strax fore midnatt, sen skulle man ta
sig till hotellet varva ner, ja ni fattar...!

Stimningen runt arenan var mycket
positivt laddad. Méngder med fans,
klddda i Reals fiarger. Kommersen
verkade ga bra. Inga huliganer i sikte.

Kuriosa: Real vann med 2-1!

vana fran dylika lopp e nog att féredra
innan man testar denna.

Hemresan blev litt kaotisk. Vart
plan fran Madrid till Képenhamn blev
forsenat, sa pass sa att vi bara hade en
dryg kvart pa oss innan planet mot
Goteborg skulle avga. Vi hann ju, men
vara viskor kom inte med, med ett
undantag, Goran J fick med sig sin, vi
andra fem blev utan. S& det var bara att

Middagen fore loppet. P4 andra osidan bordet ser vi fran vanster Sten
Thunberg, Torsten Olsson, Lars-Ake Johansson och pa hitsidan fran véanster
Peter Landegren, Géran Johansson och Joakim Strémgren

Loparda’n! Starttid 09:00

Banan e ritt kuperad. Borjar med 5 km
stigning. Inte s& jobbigt som det later
eller sag ut pa “banprofilen”. Banan e
mestadels forlagd ganska centralt med
gott om publik lings vidgen, och
dessutom tur med védret. Mellan 15-22
grader och uppehall. Tyckte det gick bra
inledningsvis, fick lite kéinningar pa
framsida lar efter ungefir halva. I
samband med en viitskestation, fanns
vid varje 2,5 km, stod det funktionérer
med kylsprej. Lite sddant pa laren och
sen var det bara att kuta pa. Personligen
gick det vildigt bra, nadde malet pa
3:38, men fick uppfattningen att de
flesta andra i sillskapet inte var fullt lika
nojda! Loppet e vil inget for en
nyborjare som vill testa en mara. Lite

stélla sig i kon till “’service-disken”
och ddr anmila sitt forlorade bagage.
Kon var ganska lang, manga som
drabbades av detta 6de. Bagaget kom
tillrdtta dagen efter, sa slutet gott
allting gott.

Stockholm nista, men framfor allt
N.Y.C Maraton i November. Det blir
nagot att bita i.

Vill ni sa hores vi igen.

Ha det gott!!!


http://www.madridmarathon.com
http://www.ekva.se/

Solviking med aterfall eller berdttelsen om en overall

Under hosten fyller jag 60 ar. Det kinns lite fraimmande
och ovant att skriva just sd. Men det har ménga fordelar
att bli dldre - inte minst nér jag ser pa resultatet fran
Goteborgs Varvet. Jag tanker inte s& mycket pa klocktiden
utan mer pa Wava-tiden. Hirligt att 1.44.51 helt plotsligt kan
bli 1.26.21. Da kinns det ju riktigt meningsfullt och roligt att
hélla pd med 16pning. Efter alla ar kanske man vagar kalla sig
for 1opare och kanske ocksé for Solviking.

Sa har ligger det till. Jag har alltsedan slutet av 1960-talet
tranat regelbundet nagra ganger i veckan. Det har med aren
blivit nagra tusen mil - uppskattningsvis drygt ett varv runt

ekvatorn. Sedan ar 2003 4r jag medlem i Solvikingarna - igen.

For min forsta kontakt med foreningen var faktiskt for riktigt
lingesedan. I borjan pa 1970-talet var jag medlem under
nagra ar och trinade och tivlade for foreningen - pa medel-
mattig niva kan man nog siga nir jag jimfoér med andra
duktiga 16pare i foreningen pa den tiden. Liding6loppet fanns
dven da och jag sprang det nagra ganger med en bista tid
1975 pa 2.06.37.

Nir vara barn
foddes blev det lite
svarare att halla den
regelbundna
traningen vid liv s&
jag tappade
kontakten med
klubben men
fortsatte att triina pa
egen hand. Och nu
till ett erkdnnande
(med risk for att
krivas pa retroaktiv
medlemsavgift for
manga ar tillbaka).
Trots att jag inte
langre var medlem i
foreningen hingde
den gamla orangea
traningsoverallen i
bomull med under
manga dr. Av nagon
anledning fortsatte jag att da
och da springa i min
solvikingoverall i Landvetter
dir jag bor sedan 1976. Nu sa
hir efterat har jag forstétt att vialdigt ménga har lagt mérke till
mig i den dér slitna, bleka overallen. For mot slutet var den
verkligen bade blek och sliten och visst skilde den sig mot
andra som trinade i modernare material och férger.

Men sa en dag hade den gamla overallen gjort sitt och den
hamnade i garderoben. Det hinde nir min dotter Lovisa for
ett antal ar sedan fragade mig om vi kunde springa
tillsammans. Jag blev ju jétteglad, men hon hade ett krav och
det var att jag kopte mig en ny overall for hon végrade att
springa med mig i min solvikingoverall. Och sé blev det.
Sedan dess har vi sprungit manga triningsturer tillsammans.
Forra aret startade vi i samma startgrupp i GéteborgsVarvet
och sprang tillsammans hela loppet. Behover jag tilldgga att
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Jan i mal pad KM 5 km terrang 10 april i &r

det var en hérlig kinsla att genomfora varvet med ett av mina
barn.

Nir barnen vuxit upp och nir de nu limnat hemmet blev
det mer tid for l16pning igen. En 6nskan sedan manga ar var
att Atminstone springa ett marathonlopp. Ar 2001 sprang jag
mitt hittills enda Marathonlopp - Stockholm Marathon. Det
var en stor hindelse for mig och jag dr n6jd med en tid pa
nagot under fyra timmar.

Tanken pa klubben var inte aktuell under méanga ar. Men sa
kom det sig att jag laste Runners World och fick se en artikel
om Solvikingarna. Jag funderade en tid innan jag tog mod till
mig och kontaktade Gunnar under hosten 2003. Det var lite
pirrigt forsta gdngen jag gick in i stugan efter sa manga ar. Jag
kommer tydligt ihag det vinliga bemotande jag fick och efter
den forsta triningen hade jag bestdmt mig. Efter att ha
sprungit pa egen hand under s manga ar var det hirligt att
trina ihop med andra och det tycker jag fortfarande. Jag
tycker att det dr en enastdende forman att betala nagra hundra
kronor i medlemsavgift och ha tillgang till trinarledda

T T R "F' trdningar nistan

P ¢ T veckans alla dagar
aret om. Tack alla
¢ fantastiska trinare
& och andra som
lagger ned sa
mycket jobb for oss
~ andra.

Overallen d&?
For nagot ar sedan
| tog jag fram min
gamla bomulls-

- overall och ténkte
- att nu har den gjort
~ sitt och nu dker den
| isoptunnan. Jag
_ blev stiende i var
klidkammare,
kinde pa den,
mindes och
. funderade. Men det
gick bara inte att
kasta den gamla “fina”
overallen. Sérskilt nu nir jag ar
medlem i féreningen igen. Sa
overallen har jag kvar och jag kan bara konstatera att i den
finns en del av mig och mitt liv s min gamla solvikingoverall
den tinker jag allt behélla.

Hilsningar fran,

Jan Bengtsson



Loparpersonligheter i Goteborg

Gunnar Olsson fortsitter serien om de lokala 16parpersonligheterna med Fernando Dinis, Hélle IF

Beskriv din bakgrund, uppvixtmiljo,
familjesituation

-Jag foddes 1971 1 Coimbra, en stad i
Portugal. Till Sverige kom jag for tolv ar
sedan. Jag dr sambo med Erika och vi
har en dotter, Liv som snart ir tre ar.

Nuvarande situation

-Vi bor i Olofstorp sedan ett ar tillbacka.
Jag jobbar heltid som driftsingenjor pa
ett medicintekniskt foretag.

Har du alltid idrottat, 16pt?

-Ja, jag har sprungit sedan jag var tretton
ar, forutom ett uppehall pa nistan tio ar
(pga sjukdom).

Vad driver dig att trina sa hart som
du maste gora for att vara sa bra?
-Det som driver mig &r att efter nistan
tio ar utan att kunna springa fick jag till
slut klartecken fran likarna att kunna
borja trina igen. Jag sag det som en
andra chans att fa syssla med den idrott
som jag tycker sa mycket om.

Hur far du ihop livet for att kunna
tréina sa mycket? Erika ér ju ocksa en
duktig l6pare och vill vil skéta sin
trining?

-Dels krivs det disciplin och planering.
Jag springer hemifran och Erika plockar
upp mig pa vigen och likadant pa hem—
vig da hon sldpper mig pa vigen och jag
far springa hemma, jag springer pa
lunchrasterna ibland. Dessutom har
Erika trappat ner efter var dotters fodelse
och det gor det enklare.

Beskriv din relation till Solvikingarna
-Jag stiller ofta upp i era vilorganiser—
ade tivlingar och har kort nagra langpass
med er.

Beritta om ditt loparliv

Jag borjade nir jag var tretton ar, vid
efter drygt ett ar flyttade jag till Lissabon
for att kunna anpassa skola till trining,
var ritt duktigt ungdom- och junior—
I6pare tills jag var arton ar da jag fick
hjartmuskelinflammation, och var borta
fran all anstringande trining i néstan tio
ar. Fick klartecken fran likarna att borja
trina igen 1998 och har hallt pa sen dess.

Bista lopupplevelse

-1987/88 nir vi var 30-tal min fran 16-
35ar och korde 400mt intervaller pa
hirliga sommarkvillar pa nationalarena i
Portugal.

Virsta

-Nir jag svimmade mitt i ett trdnings—
pass, vaknade tre dagar efter pa sjukhus
och hade fatt hjartmuskelinflammation.

Traningsuppligg/volym och hur det
foréndrats ver aren

-1 dagslédget tranar jag 7-8 ggr/vecka ca
9-10 mil. Ett langpass resterande footing
(portuguisiskt troskelfart), inga inter—
valler. Tidigare sprang jag lingre och
mer kvalité.

Trianar du helst ensam eller i grupp?
Oftast ensam men tycker att det &r
roligare att springa med andra nir till-
falle ges.

Liagger du upp triningen sjilv eller
har du hjilp?

-Nir jag sprang for MAIK hade jag hjilp
av Mats Erixon, nir jag kom till Hille IF
hade jag hjdlp av min gamla ungdoms—
tranare fran Portugal och Ulf Friberg
(deras triningsfilosofi #r vildigt lika), pa
senare tid trinar jag mig sjalv.

Hur undviker du skador?

-Jag kor styrka for 1opare, kor mycket pa
asfalt eftersom jag tavlar mest gatlopp
och det blir man hirdad av. Fast pa
senare ar har jag kéint av en tidigare
skada i min rygg.

Jag vet att du siktar pa att gora 10
GoteborgsVarv under 1.15. Hur ligger
du till dér?

-Jag har nu sprungit atta ggr med simsta
tid pa 1.14.09 om jag minns ritt.

Hur lidnge riknar du med att halla dig
kvar pa nuvarande niva?

-Sé ldnge jag kan trina med motivation,
och tycker att det &r roligt, kroppen
haller och framfor allt fungerar med
familjen och arbeten.

Vad ska du gora med all tid du far
over nir du trappar ner pa
l6pningen?

-Jag har inte funderat 6ver det eftersom
jag alltid har saker att gora, ....forresten
Jonas Hagelin har lovat mig golflek—
tioner.

Nagra mal med din 16pning for
nirvarande?

-Nédrmsta mal ar att springa veteranklass
pa terring-SM och direfter har jag som
mal att klara ytterligare tva Goteborgs—
Varvet pa 1:15. Att kunna halla motiva—
tion uppe ir ocksa ett viktigt mal.

Nagot annat du vill formedla till
ldsarna av Solvikingen

-Fortsitt att ha samma positiva anda i er
klubb och att sprida er gliddje pa
tavlingar det smittar.

(Nu har Fernando gjort ett
GoteborgsVarvet till under 1.15 pa tiden
1.12.26. Reds. anm)

Fernando i Skatds Genrep 2006.
Foto: Stefan Litzén

Vad tycker nya medlemmar

om klubben och varfor har de sokt sig till
den? Det dr ndgra fragor Gunnar Olsson
kommer att stilla till nya medlemmar.
Martin Yttring, medlem 2006, svarar sa
hir:

Jag dr fodd i Uddevalla -67, mellanlandade
i Malmg ett tag, flyttade till Goteborg och
har stannat hir sen dess. Driver eget inom
transportniringen sedan tjugo ar. Idrottsbak—
grund; simmade
lite grand som
tolvaring och
borjade igen for
sju ar sedan pa
Valhalla dér jag
har haft hand om
en grupp med
vuxencrawlare.

Jag sokte
medlemskap for
att jag ville ut—
vecklas som
Iopare. Jag borjade 16ptrina for forsta
gangen i mitt liv sommaren -06 med ett mal -
att pa tre ar sla min revisor pa Goteborgs—
varvet. Sa vi far vil se hur det blir med det.
Jag blev mycket positivt mottagen med
manga trevliga ménniskor men hade som ny
medlem inga storre forvédntningar. Jag visste
inget speciellt om Solvikingarna férutom att
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Gunnar Olssons skrona fran Skovde 6-timmars

Blast i Skovde!

Nja, kanske inte sa illa som det later. Vi
hade faktiskt tur med vidret! Klart och
inget regn men forvisso en besvirande
blast. Nir man efterat riiknar pa det sa
sprang jag, for min del, 15 km i kraftig
motvind, d v s c:a en fjirdedel av loppet.

Mycket folk pa banan, en fin
komplimang till arrangdren Reima
Hartikainen och hans funktionirsstab
och ett tecken pa att de gjorde ett bra
jobb ifjol. Till och med var det ju sa att
man fick sitta ett tak for anmélningar.
Tidtagning och varvrikning skottes i ar
med hjilp av chips vilket nog var en
forutsittning for att hélla reda pa alla
lopare och varv och det var faktiskt
antalet tillgdngliga chips som var
flaskhalsen.

Gunnar kAdmpar pa i blasten.
Foto: Martin Grudemo

For att skydda funktionédrerna forsokte
man resa ett tilt vid varvning men fick
ge upp pa grund av den starka vinden.
Eftersom det inte blev ndgon nederbord
fungerade det anda men det var sikert
huttrigt for Soren Remar och de andra.

Mycket folk var det ddremot inte som
tittade pa. Det hir arrangemanget ir
unikt genom att det i &r var tio gdnger
fler som tivlade #n de som sig pa. A
andra sidan var nagra dskadare, ett ging
tjejer, rent entusiastiska, och néstan lika

outtrottliga som vi 16pare vilket
naturligtvis togs mycket tacksamt emot.
Flera fotografer gjorde ocksa att det
hinde saker men visst kostade det pa att
justera anletsdragen och forsoka se nagot
sa nir normal ut varje gang.

Den 1200m ”langa” banan bedoms av
kinnare vara jobbigare @n andra liknan—
de t ex Kiel och Eidsvoll, troligen pa
grund av en backe som manga valde att
g uppfor. Vissa konsekvent, andra mot
slutet nar krafterna mattades. Dock inte
undertecknad som kommit till Skovde
for att springa 6-timmars och alltsa
tjurnackat vigrade att nedlata mig till ett
annat transportsitt dn det for 1opare
naturliga.

I ar hade jag pa grund av vissa
omstindigheter valt att 6vernatta pa plats
vilket var ett bra drag. God tid att proppa
sig full med frukost och forbereda sig pa
andra sitt eftersom hotellet 1g precis vid
starten. Nir den kritiska tidpunkten
ndrmade sig mérkte vi att vinden ndrmast
okat i styrka och inte tvértom som vi
hoppats. Sa vi dkte alltsa pa en rejil
blasning.

Naviil, efter information fran tiv—
lingsledaren sjdlv gick vi till starten som
lagts 195 m fore varvning for att det
skulle vara ett fullt maraton efter 35
varv. Reima stod pa startlinjen, gjorde ett
tecken for att loppet var i gdng” och tog
sjdlv titen tillsammans med klubb—
kamraten i IFK Skovde, Roger
Helmersson. Favoriten Patrik Gustafson
Brittatorp, bidade sin tid. Till slut blev
det dock fjolarssegraren Stefan Hult
TV88 som drog ldngsta straet efter att
lange haft sillskap med klubbkamraten
Henrik Olsson, slutlig fyra. Tvaa blev
Otto Elmgart Hammarby och trea Patrik.
Roger femma. Men Reima? Med hans
uppladdning, eller brist pa kunde ju inte
l6pningen fungera. Han slet med for—
beredelserna dnda fram till start och
under loppet tog han en paus for att
tillsammans med en medhjélpare och
mathjul markera upp varvet infér
slutavldsningen.

Nir det var klart klev han in i tdv—
lingen igen. Ni hor ju sjdlva. Men han
nojde sig inte med det. Efterat duschade
han pa tre och en halv minut och sag till
att det serverades mat och skotte dess—
utom prisutdelningen. Fru Hartikainen,
Torill, ingick ocksa i funktionirsstaben
men tdvlade dven hon.
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Pa damsidan triumferade hemma-—
16paren Malin Wiman som nér hon
stillde upp i loppet ifjol ”inte ens”
sprungit maraton. Vad mande bliva av
denna tés om 25 ar nir hon uppnar
ultraloparnas medelélder. Tvaa blev
Mimmi Andersson Uppsala Loparklubb
och trea Carina Eriksson Sunne
Loparklubb.

Och for att aterkomma till rubriken.
Jag blev ocksa blast pa klassegern i H60.
Efter 39 varv fick jag sillskap av den nu
aterstaende virste” konkurrenten Urban
Apell, Lidkoping, Frank Brodin hade
brutit. Vi smapratade och jag fragade om
han hade ett varv mer men vi konsta—
terade att vi lag lika. I ett desperat forsok
att hinga av honom knickte jag mig och
den ledning pa som mest 28 sekunder jag
lyckats skapa efter 41 varv krympte
successivt och nir gonggongen gick var
han 1.36 fore. Men jag far sdga som
klubbkamraten Thomas Forsell som slog
mig ifjol. - I &r forlorade jag till en bittre
lopare.

Det hade forstas varit roligt att upp—
repa fjolarstriumfen. En kul grej var att
vi klubbkamrater dven i ar kom in med
samma skillnad som ifjol. En pa 49 varv,
en pa 50 och en pa 51 fast i en annan
ordning 4n i fjol. Och nér tiden var slut
1ag vi tre med bara 10 meters skillnad.”
Den tredje Solvikingen var Barbro
Nilsson.

Reima H |kaien, ansvarig oh
initiativtagare till 6-timmars i Skévde.
Reima ar en vélkand ultralépare.

Foto fran Marathonséllskapet.se



Fler medarbetare till hemsidan

I slutet av april sammankallade Stefan Lemurell ”alla garvade, nya och blivande
administratorer pa Solvikingarnas hemsida” for att introducera nya administratorer
till sina uppgifter, ge en del tips, beskriva vad som ir nytt och vad som idr pa gang
mm. Vi blev en grupp om tio som mycket intresserade samlades kring Stefan da
han presenterade sina tankar om hemsidan och om vad han forvintade sig av oss.
Hemsidan har, som alla som flitigt besoker den har konstaterat, otroligt manga
sidor och funktioner, som skall hallas aktuella. Det dr nog att titta pa startsidan fér
att forsta att det kridvs mycket arbete for att halla alla de minst tjugo linkarna
friascha och uppdaterade. Syftet med den hir kvéllen var att fordela
arbetsuppgifterna till fler och det verkade som det uppsatet blev lyckat

For egen del fick jag den spdnnande uppgiften att redigera ~’Veckans profil”. For
att halla den rubriken aktuell behover jag hjilp och tips fran er alla. Ni vet adressen
- kurten@telia.com Stefan Lemurell beskriver hirnedan mer ingaende och
sakkunnigt om vara mojligheter att medverka pa hemsidan.

\_H\

Pa bilden Stefan L;mUreII, Benny Eriksson, Gunnar Hedlund,_Bengt-

Ake Andersson, Olof Sidén, Carina Persson. Gunnar Olsson i

bakgrunden lyssnar intresserat.

Skipbo - terapeuten

Under nagra ar har jag pd min hemsida
erbjudit personer med hundfobi att fa
hjdlp av Skipbo for att forsoka bli kvitt
sin rddsla for hundar.

Det #r under dren nagra som hort av
sig och Onskat hjilp antingen for sig
sjilv eller for ett barn men da ingen av
dem bott i nirheten av Goteborg
formedlade jag kontakter till en bruks—
hundklubb pa dess hemort. Skipbo har
nu i maj for férsta gangen deltagit i en
behandling av en person, kvinna 27 ar,
med hundfobi. Kvinnan blev som barn
sa skrimd av en hund att hon sedan dess
alltid varit radd for hundar och aldrig
véagat nirma sig nagon hund. Hon har
kint obehag sa snart hon sett en hund pa
nira héll. Hon har manga ganger tinkt
soka bot for riadslan men det var forst i
samband med en annons i GP med
erbjudande om psykologbehandling av
hundfobi som hon gjorde allvar av sina
planer och borjade en behandling.

Behandlingen utfors av en psykolog,
som arbetar med kognitiv beteende—
terapi. Behandlingen omfattade 8-9
tillfallen av vilka Skipbo och jag deltog
i de tva nist sista tillfdllena med en
veckas mellanrum.

Under de sammanlagt tva timmar
som vi var tillsammans fordandrades
patientens beteende salunda att hon fran
att inte ha vagat gé fram till Skipbo, som
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Vem som helst (som har tillgang till
internet) har mojlighet att bidra pa
Solvikingarnas hemsida
www.solvikingarna.se. En kvinna pa
Tonga-6arna kan ldgga in ett inldgg i
géstboken eller anmiila sig till vara
tavlingar (och fa ett resultat registrerat
om hon tar sig hit). Hon kan ocksa
registrera sig och fa en egen sida och
ladda upp ett foto pa sig sjdlv. Har man
gjort det kan man ocksa ldgga in infor-
mation om sin klubb. (Ingen ifran
Tonga-6arna har dnnu gjort detta men
manga fran niarmare hall.)

Ar man medlem i klubben har man
ytterligare mojlighet att paverka inne-
hallet. Da kan man ldgga in ett inligg i
den Interna debatten, skriva ett anslag
pa Anslagstavlan och ladda upp foton
som man tagit. Tva nya funktioner
endast for medlemmar 4r att man nu kan
anmila sig till gemensamma resor samt

Nytt pa hemsidan

som funktionir direkt pd hemsidan. Vi
kommer att utnyttja epost-utskick till
medlemmar for att gora reklam for detta
nir det dr resa eller funktionédrsuppdrag
pa gang.

Resten av innehéllet pa hemsidan
uppdateras och liggs in av personer som
har nagon typ av administratérs—
berittighet. En virvningskampanj under
varen (se ovan, reds. anm) lockade flera
medlem—mar att anmila sitt intresse att
hjilpa till och ddrmed har antalet med
olika uppgifter 6kat markant. Dirmed
hoppas vi som har huvudansvaret att
hemsidan ska kunna bli @nnu bittre.
Listan 6ver saker som kan och bor
forbittras #r lang och forhoppningen #r
att kunna beta av nagra av dem under
aret.

En sak som ni redan kan kolla &r en
ny ldnk pa ”Min egen sida”. Klickar
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man pa ”Alla mina resultat” sa far man
en lista pa just detta. Alla” ar i
skrivande stund de frdn 2006 och 2007
(och en del till) men ett par av de
nyrekryterade medhjilparna kommer att
se till att det i ett forsta skede blir alla
de resultat fran olika tdvlingar som
redan finns pa hemsidan.

I ett andra skede kommer dven dldre
resultat att liggas in samt ges medlem—
mar mojlighet att sjdlv komplettera med
sina tidigare resultat och sadana vi
missat. Pa sidan med alla dina resultat
kan du ocksé soka bland alla medlems—
resultat med manga olika kriterier.

Har ni fragor eller synpunkter pa hem—
sidan sa skicka ett e-brev till webmaster
foljt av snabel-a och sedan
solvikingarna.se.

Stefan Lemurell


mailto:kurten@telia.com
mailto:sj@math.chalmers.se
www.kurt.se
http://www.ekva.se/

Forelasning ”Vikten av vdtska” mandag den 26 mars 2007

Sammanfattning av Helena Orsenmark

anga Solvikingar hade samlats i Bostadsbolagets stuga

for att hora specialistlikare Anders Mellén fran Klinisk
farmakologi pa Sahlgrenska sjukhuset prata om ”Vikten av
vitska”. Manga som trott att man kan “trana” sig till att inte
dricka under langlopp kanske fick sig en tankestillare efter
Anders foreldsning. Prestationsformagan sjunker pafallande
vid lagt eller inget vitskeintag.
Lis och begrunda!

Anders borjade med att
forklara kroppens vitske—
balans. En vuxen normal—
viktig man bestér av 60%
kroppsvatten av kroppsvikten
och en normalviktig kvinna nagot mindre, 50%. Vi bestar
alltsa till stor del av vitska.

vanligt bordssalt.

Vi forlorar vitska bl a genom utandningsluften, huden
(svettning), urin och avforing. Vi tillfor kroppen vitska
genom mat och dryck.

Det man kan drabbas av vid langvarigt idrottsutdvande &r
dehydrering dvs uttorkning om du inte tillfor kroppen vitska.
Uttorkning paverkar kroppens temperaturreglering och
blodcirkulation. Overskottsvirme gor att kroppstemperaturen
stiger och kan innebéra fara for livet om den stiger till 42° C.
Kroppen kyler av sig genom tkad svettning och dkat hud—
blodflode. Svett som rinner pa huden har ingen avkylande
effekt darfor dr det viktigt med rétt triningsklddsel. Vid varmt
vider och hog luftfuktighet svettas man mer och vitske—
forlusten blir darfor storre. Vid langvarigt idrottsutovande i
véarme forlorar man cirka 1-2 L vitska/h. Nar vi blir uttorkade
sa fungerar avkylningen betydligt simre och hela kroppen
paverkas av detta. Blodvolymen minskar och hjirtat har fullt
sja att bade kyla ner kroppen och syresitta muskulaturen samt
tillfora naringsamnen. Vid uttorkning stravar kroppen efter att
forsorja de viktigaste delarna som blodflodet till hjértat och
till musklerna. Kroppen prioriterar virmehallningen pa
bekostnad av muskelaktiviteten. Detta sker redan vid en liten
vitskeforlust. Risk for uttorkning 4r beroende av virme,
luftfuktighet och vitskeintag.

Koffein

Anders tog ocksé upp koffeinets effekter. (Sjilv tillhor jag
dem som tycker att jag presterar bittre nir jag fatt i mig en
slurk kaffe).

De effekter som #dr mindre trevliga ar att pulsen blir hogre,
man fér kissa oftare och det kan ocksa sitta i gdng tarm—
rorelserna. Det finns positiva psykiska effekter som att
koffeinet motverkar trétthet och nedstimdhet och att man har
littare for att utfora trakiga, monotona arbetsuppgifter. Till
det sistnimnda kan vil 6-timmars riknas!! Man far ocksa en
okad psykisk motstandskraft. Negativa psykiska effekter ér
okad oro och dngest samt somnbesvir. Koffeinmzngd
overstigande 300 mg okar inte prestationsforméagan utan
forsamrar den istdllet. Full effekt har koffeinet efter 30-60
min och effekten haller i sig 1,5-5 timmar. Koffein klassas
inte som dopningsmedel. Koffein #r inte beroendefram—
kallande men kan édnda ge abstinensbesvir i form av t ex
huvudvirk. Huvudvirken kan hélla i sig ndgra dagar.

Vitskebalans = kroppens omsittning av vatten och
salter och da framforallt NaCl (natriumklorid) dvs

Vattenomsiittningen hos en vuxen ir cirka 2,8L/dygn.

Hydrering och overvitskning

Anders rekommenderade att man drack vatten en timma
innan traning for att forbittra temperaturregleringen och
sdnka hjartfrekvensen vid anstringning. Urinméngden 6kar
jamfort med att inte dricka men om man dricker 400-600 ml
vitska ca 2 timmar innan traning/tdvling s& hinner njurarna
reglera kroppens
vitskevolym.

Nir man anstringer sig sa
bor man dricka for att ersitta
den forlust som svettningen
ger. Ar det varmt ute si
maste man tinka pa att
dricka mer och da ska vitskan tillforas tidigt och regelbundet.
Dock dr anstriangningsgraden betydligt mer avgorande dn
luftens temperatur vad giller vitskeforlust.

Om man inte lyckas fa i sig tillrdckligt med vitska under
anstrangningen sa far man se till att fylla pa efterat. For att
halla koll pa hur mycket vitska man férlorar under en tréining
kan man viga sig fore och efter anstringningen och viktned—
gangen i kg motsvarar ungefir antal liter vitska som man
behover fa i sig.

Anders nimnde ocksa lite om vervétskning som #r ett all—
varligare tillstand @n dehydrering. Dricker man for mycket
slar man ut elektrolytbalansen i kroppen dvs du far en lag
natriumkoncentration i blodet. Da maste man tillséitta NaCl.
Detta tillstand kan uppsta i varmt klimat dir man anstringer
sig i mer 4n 4 timmar och genom svettning forlorar mycket
salt som man inte ersitter.

Viitskeersittning

De rekommendationer Anders ger ir att vilja drycker som
inte 4r for sota. Daremot ska man vilja dryck som snabbt ger
effekt i kroppen. Ibland krivs det ocksa att man tillfor salt i
vitskan. Detta giller vid svettning under lang tid. Normalt sett
racker det med det salt vi far i oss i maten.

Anders rekommenderade att man viljer en sportdryck som
inte &r for s6t och heller inte innehaller for mycket koffein.
Exempelvis dr Redbull inte att rekommendera. Anders tipsade
om att man kan gora sin egen sportdryck: vatten, glukos
(druvsocker) och fruktos. Vid lingre triningspass tilligg av
lite salt.

Kolhydratintag &r viktigt. Direkt efter trining kan man #ta
en banan och komplettera med yoghurt eller mjolk.

12


http://epi.vgregion.se/vgrtemplates/Start.aspx?id=552

Varvet 07, mitt 25:e

Gunnar Olsson med en annorlunda Varvshistoria

Halvnﬁjd. Lyckades hélla hyfsat
tempo, tappade visserligen lité mer
an optimalt mot slutet, 2 min sdmre pa
andra halvan, men godkint. Tiden da?
1.41.34. 10 sek bittre én ifjol, WAWA
1.22.50 = pers. For tredje aret i foljd
under 1.41.44 (06). 05 blev det 1.39.54.
Planen ir att halla mig kvar pa
nuvarande resultat och att om ett par ar
nd WAWA under 1.20

Varfor 4r jag da inte helnojd? Jo man
vill ju inte bli simre och géirna ga under
1.40 igen. Och nu ska jag tala om varfor
det inte blev sa i ar dven om jag riskerar
att gora en allvarlig attack mot klubb—
rekordet i bortforklaring.

Betrakta foljande plus och minus—
uppstillning.

Sadant jag kunde tjdnat pa

- om jag genat overallt dir andra gjorde
det, 6 stillen x 5 sek, 30 sek

- om jag tankat lité fortare, 6 stationer x
5 sek, ytterligare 30 sek

- om det varit en grad kallare,

ytterligare 30 sek

- om jag skippat att vinda mig for att
kolla vem som hejade, 20 personer x 1
sek, ytterligare 20 sek

Summa 110 sek, 1.50 min

Siakert var jag ocksa 3-4 minuter forkyld
men det om jag riknar in det blir det vél
i stillet svenska rekordet i bortforklaring
som sitter 10st.

Sadant jag tjanade pa

- att vi i ar inte hade nagon egen monter
i Friidrottens hus som skulle skotas, 10
sek

Summa plus 110 och minus 10 = 100
sek = 1.40 min.

Sluttid -07 1.41.34 minus 1.40 =
1.39.54 d v s samma tid som -05.

For att visa hur jag kommit fram till hur
manga som hejade kommer férteckning
over supporters i ungefirlig ordning
efter banan
- Charlotte Lindstedt i
Sidldammsbacken
- Elisabeth och Per Lilja,
funktionirer vid andra vétskan.
Ann Hellgren ropade ocksa
men det horde jag inte da och
har fétt veta senare
- Lars-Erik, jobbarkompis,
funktionir vid tredje vitskan
- Lars Friberg, spelade med Kan-
El vid Navet pa Lindholmen

och dir fick jag ga ganska nira
for att fa 6gonkontakt

- Goran Nilsson, jobbarkompis,
vid Eriksberg

- Hakan o Lena Martinsson
Ale90, Mats Leandersson,
Hakan Johansson och Lars
Nilson uppfor Gotadlvbron

- Pia Eriksson, ny Solviking pa
Ostra Hamngatan

- Oskar, jobbarkompis och
Magnus Klara uppfor Avenyn

- Ernst K och Roberts Florence
pa Vasagatan

- Charlotte igen vid Linnéplatsen
(tror jag det var, ganska trott
da)

- Helén A, nira Vallen

- Nagonstans som jag glomt,
troligen i stan, fanns ocksa
Martin Nyman och Elisabeth
Nilsson och dven Camilla
Kallin, tidigare Lilla Varvet och
Skatas mc

Naturligtvis kan det ha varit nigon som
jag missat.

Nira Vallen stod ocksa Gerd och Lisa.
Jag hade beriknat min tid till 1.42 sa
efter ungefir 1.40 sa Gerd.

-Nu ska Gunnar snart vara hér.
Och da dok jag upp. Farbroder i min
alder ska man ju kunna lita pa.

Sa mycket for supporters bredvid sparet.
Dessutom ska man ju vara artig mot
kompisar pa banan. Den processen
borjade 2 minuter efter start pa vig in i
Slottsskogen. Ar det inte.. ? Jovisst var
det Christian Baarlid VD pa Renova. Vi
hade haft mailkontakt bara nagra dagar
tidigare och skojat om att kanske ses i
startfallan. Tjdnare, handslag och lycka
till. Efter Sdldammsbacken var han
forsvunnen. I Slottsskogen passerade jag
tidigare triningskamraten Holger
Berndtsson, Hogsbo som startat i
AllaVarvgruppen.

Ut ur Slottsskogen fick jag kontakt med
Lennart Olsson Laholms IF som jag
traffade i Kungsbackaloppet. Han visste
att Frank brutit i Sunne maraton och
hoppades att det inte var nagot allvarligt
och jag kunde lugna honom pa den
punkten. Ner mot Mariaplan skymtade
jag ryggen pa Peter Gustavsson SAIK
men kom aldrig ikapp honom. I bérjan
pa Alvsborgsbron passerade jag Dennis
Forssmark som ocksa fanns i
AllaVarvgruppen. Nagonstans vid
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Natobéatarna passerade jag dnnu en av
Allavarvarna, Thomas Krantz, vilket gav
mig en indikation pa att tempot var helt
OK. Vid vitskan strax fore Gotaidlvbron
hittade jag Anna som stod bredvid mig i
starten och jobbade for Stockholm
maraton och Stellan Sahl Lidk6ping,
Torbjorns pappa. Dérefter var det tunt
med kéndisar men vid Skanstorget sag
jag Anders Holmkvist och den tidigare
medlemmen Petra Kemi och vi holl
samma fart till mal.

Fore loppet dr det ett trevligt men fasligt
sja att hilsa pa alla, manga som sillan
eller aldrig syns pa traningeniartex fd
kassoren Anders Larsson, Jimtgubben”
Tomas Jonsson som tyvirr var forkyld
och Inger Roos som trots bristande
trining gjorde storfina 1.38. Aven en hel
del 16pare fran andra klubbar t ex Karin
Skoglund Hogsbo, numera gift Biding
som tidigare var flitig pa traningarna.
Sarskilt gladjande i ar var att den nye
vandringsbekantingen Rainer Stalvik
sokt sig upp pa kullen for att 6nska
lycka till. Vi tréiffades pa Vittlefjalls—
vandringen sondag fore Varvet.

Det bista med arets Varv forutom att
tiden var bittre dn ifjol var att den
uppliggning som jag kort med sikte pa
Varvet trots allt fungerat. Alltsd manga
tavlingar. Forst 17/3 6-timmars i Skovde
och direfter 10 april KM 5 km, 14
Goteborgs cross country, (15
Tahultsrundan), 18 DM, 21
Kungsbackaloppet, 28 VSM, 5/5
Alviingenloppet, 8 Herkules terringdad
och sé 12 Varvet. Resultaten (férutom
6-timmars) var sdmre #n ifjol och jag
gjorde bedomningen att min kapacitet
sjunkit med c:a en min / mil. Detta
pekade pa en Varvstid pal.43/1.44.
Nagra triningspass hade det kints som 7
min / km var den niva jag klarade av.

I Kungsbackaloppet hade jag 1.41 och
jag anser Varvet vara 2 min lang—
sammare om man ser till kupering och
knixigare strickning. Kungsbacka ir ju
rakt och platt. Aven detta pekade alltsi
mot 1.43. Férvanansvért manga gor
dock lika eller bittre tid 1 Varvet, kanske
inspirerade av omgivningen och att de
inte paverkas negativt av varmen. Dess—
utom tycker jag att omlidggningen pa
Hisingen gjorde banan knixigare sa jag
kanske borde vara nojd dnda.

Fortsattning pa sidan 14
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Hindéas Training Camp 31/8 -2/9

Pris: 300 kr per person
Transport: Egen

Logi: Vandrarhemsstandard
Mat: Alla méaltider ingar i priset
Trining: Fredag, Lordag och sondag
Teori: Lordag

Anmélan:  Senast den 22 juni
Betalning: Plusgiro 524786-1
Sista datum: 31 juli

Program
Fredag 31/8
Kl117.30 Samling for incheckning i delade rum
K1 18.00 Trining, distans och fartleks intervaller
K120.00 Middag
Vila och NattiNatti
Lordag 1/9
KI 7.00 Tréaning morgonjogg (olika grupper)
K1 9.00 Frukost
Kl 11.00 Stationstrdaning och smidighet
Kl 13.00 Lunch
Kl 14.00 Teori
: Distans tréning
: Trénings planering
: Grupp arbeten
K115.00 Fika
K116.30 Traning. Lang intervaller (Lidingolopps trining)
Kl 19.00 Middag
K1 20.00 Redovisning och diskussion av grupparbetet
Genomgang av Sondagens ldngpass
K1 2130 Lekar och grillning
Vila och NattiNatti
Sondag 2/9
KI 8.00 Frukost
K1 9.00-10.00 Stidning av alla rum och dvriga utrymmen
Egen och gemensam packning for transport
K1 10.00 Traning. Langpass (LSD) 38 km Vildmarksleden
Vi foljer leden som tar oss tillbaka till stugan i Skatas
Vill man inte springa hela 38 km finns det gott om mojligheter
att dela upp distansen. Vi kommer att ha foljebilar som méter
upp pa speciella vigovergangar.
Kl 13.30 Hemma i stugan igen
Man viljer sjilv vilka pass man vill delta i.
Man kan alltsa hoppa dver nadgot om inte orkar
med allt, Man kan ocksa vilja att inte dvernatta utan
resa mellan Gbg-Hindas
I anmilan skall du uppge:
Namn
Telenummer

Speciell mat (vegetarisk m,m)
Onskas 6vernattning
Vilka dagar du kommer att deltaga (for inkdp av mat).

Varmt vilkomna till ett trevligt och innehallsrikt traningsliger.

Tommy Bickstrom
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De forsta sju aren i klubben kom jag
aldrig under 1.43.30 med 1.50 som
siamst. Nir jag klagade over daliga tider
och beskrev mina lopp sade Mikael
Broms:

- Har du funderat pa att koncentrera
dig helt pa 16pningen?

Och det fick jag ju erkénna att det
hade jag faktiskt inte. Da. Men kanske
dr trots allt fokuseringen bittre nu.
Tréningen ir ju i stort sett densamma.

Och eftersom min bista tid ir snart s&
har jag inte gett upp hoppet om
forbéttring.

(Mikael var medlem i klubben 1997-2005. Reds

anm)

Skipbo Fortsattning fran sidan 11

jag holl kopplad, till att hon forde
honom i koppel som vilken van
hundforare som helst. Hon larde sig
snabbt att hon kunde bestimma 6ver
Skipbo och fa honom att bete sig sa som
hon ville att han skulle bete sig, Den
svaraste situationen for henne &r nér en
hund kommer springandes mot henne
vare sig hunden har henne som mal eller
rakar springa i hennes riktning. Darfor
ovade vi sérskilt Inkallning och det vi
inom hundsporten kallar for Budforing
(hunden springer pa kommande ett antal
ganger mellan tva personer) i vilka
moment Skipbo sprang fram till
patienten och satte sig Fot pa hennes
vénstra sida. Aven om momenten utfoll
till synes vil sa kinde patienten obehag
nir Skipbo kom farandes mot henne

Det var litt att for mig konstatera att
patienten snabbt blev oriddd for Skipbo
och mycket vil hade kunnat ta med
honom hem men fragan &r hur hon kan
overfora sin oréddsla infor Skipbo till
andra hundar. Det lir jag inte fa veta
eftersom vi inte kom 6verens om en
uppfoljning.

For min del var det intressant att fa
delta i behandlingen da jag alltid varit
angeldgen om att ge hundar och hund—
forare gott rykte. Genom att jag nistan
alltid later Skipbo ga okopplad har jag
blivit klandrad av personer, som sagt att
de dr rddda for hundar. Det har séllan
varit mojligt till en dialog med dessa
manniskor ty det enda de krivt dr att
hunden — oavsett hur den uppfor sig -
skall vara kopplad och da jag vigrat
koppla Skipbo har jag blivit rejélt
utskélld. Ridslan ér deras problem - inte
mitt. Kurt Karlsson



Ake Lutner och Bernt Molin har lamnat oss for alltid

Bengt Andersson, Solvikingarna har skrivit minnesord om Ake och Bernt och Jan Lind, redaktor for
Marathonl6paren, har skrivit minnesord om Ake. Ake var medlem i klubben men torde vara okind for de flesta
av dagens klubbmedlemmar da han ytterst sillan besokte stugan. Bernt limnade klubben for ménga ar sedan
men var en trogen funktionir.

nder borjan av 2007 nés vi av med—

delandet att tva av Solvikingarnas
16parpionjirer har limnat oss, Ake
Lutner och Bernt Molin.

Ake Lutner blev medlem 1968,
samtidigt som klubben fran att ha varit
en frisksportarférening blev medlem av
Svenska friidrottsférbundet och tog upp
idrott, och i synnerhet 16pning, i verk—
samheten.

Ake var mycket intresserad av Waer—
landkosten, men dven av 16pning, sa vid
sidan av malarjobbet i hemstaden Falun
sags han ofta ute pa loparrundor.

Omsider lockades Ake av Solviking—
arnas mycket framstaende l6parging och
flyttade till Goteborg. Har kom han
omgéende med bland 14ngloparna. Aven
om han trivdes bést med distanser upp
till halvmarathon sa vann han 1982
Stockholm Extra Marathon pa tiden
2.37.05 (Han tivlade da for Vikingen. Reds
anm.) Loppet gick pa den klassiska
Marathonbanan fran OS 1912. Omsider
gick Ake over till banlopning och hade

div framstaende placeringar i veteran—
klassen. Han gjorde dven forsok att
komma med i Guiness Rekordbok som
den trinings- och tdvlingsflitigaste i
virlden, men en kniskada stoppade
forsoket efter 750 — 800 dagliga
traningspass i foljd.

Akes sportintresse och kunnande gjorde
att han snart hade ett stort kontaktnit av
idrottsorganisationer och lopartidningar
runt om i vérlden. Han medverkade i en
mingd sporttidningar som Gversittare
och med referat, samt var som resultat—
arkivarie helt oslagbar. Ville man ha
reda pa en segrartid, en placering eller
nagot annat om en tivling sa var det
bara att ringa Ake.

Bohemen och idrottsprofilen Ake
Lutner blev 61 ar.

Bernt Molin blev medlem i
Solvikingarna 1969. Han kom ursprung—
ligen fran Gotland, dir han borjade sin
idrottsbana som boxare, men efter ett
20-tal matcher tyckte han att det var
roligare att flytta benen utan att slass.

Han blev en palitlig langdistanslopare
med tider kring 2.45 pa "Maran”. Bernt
tog dessutom pa sig funktiondrsupp—
gifter under Solvikingarnas egna
arrangemang och evenemang dir
klubben hade ansvarsomraden. T ex
ansvarade han
for en del av
Marathonbanan
vid Friidrotts-
VM 1995. Han
var dven under
manga ar en
palitlig meda—
rbetare vid véara
arbetsuppgifter
under Goteborgsvarvet.

Bernt arbetade forst pa Gotaverken,
men nir varvsepoken var over blev det
parkarbete tills ryggen satte stopp for
savil 1opning som tungt arbete. Dock
beholl han sitt goda humor och var
optimistisk nér det gillde att hjélpa till
vid klubbens arrangemang och
ataganden. Men efter en mycket kort
tids sjukdom avled han den 14 mars.
Han blev 65 ar.

Var méangarige medarbetare Ake Lutner

har avlidit i en alder 60 ar. Han hittades
dod i sin ldgenhet och kanske var det
hans stenharda tréning pa motionscykel,
som gjorde att hjirtat till
slut inte orkade med. Vi lir
aldrig fa veta, eftersom
Ake var en enstoring, som
ingen riktigt larde kénna.
Trots att jag mer eller
mindre regelbundet haft
kontakt med honom sedan
1965 kan jag inte siga att
jag vet sa mycket om
honom forutom hans
tavlingsresultat pa alla
striackor fran 60 meter till
maraton. Dessa har han
skrivit om i "Mitt l6parliv” i
Marathonloparen. Han avslutade dir de
sista meningarna med “Den patvingade
satsningen pa sprint frin M65 blir min
hittills storsta idrottsliga utmaning da
jag i grunden &dr osnabb, om 4n explosiv.
Eftersom jag hittills som veteran endast
slagit klubbrekord, distriktsrekord och
svenska rekord, sa vill jag sla dven alla
de andra rekorden. Spelar ingen roll nér,

vid 73 eller 98 ...” Sa blir alltsa inte
fallet.
Nir Sillskapet 2002 fyllde 50 ar skrev
Ake pé sin
skrivmaskin ihop en
historik pa c:a 120
A4-sidor, som sedan
omarbetades till en
CD-skiva. Lika
manga sidor skrev
han pa samma sitt
om ”Svensk
Marathon—16pning
| 100 ar”, som dven
den blev en CD. I
Marathonl6paren har
han skrivit historik
over OS, VM, EM och SM pa maraton
genom tiderna, sammanstéllningar som
blivit mycket uppskattade av vara
medlemmar.

Ake var en renlevnadsman, vegan, och
larde sig mycket om hilsokost av Erik
Ostbye redan i slutet av 60-talet.

Vi kommer att sakna Dig, Ake!

Jan Lind, Sv. Marathonsdllskapet
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Vasastafetten

Vi aker upp pa fredagen
och hem pa s6ndagen. For
499 kr/person ingar resa, -
boende, tivling samt tva frukost och tva
middag. Absolut sista anmilan 13 juni.
Anmilningslista finns i stugan och mer
info om tdvlingen finns pa
vasastafetten.com.

Se hemsidan och anslagstavlan i stugan
for mer information. For fragor kontakta
Jonas Carlson, donas@comhem.se.

Vad tycker

Fortsattning fran sidan 9

det var ritt sa manga Solvikingar som
sprang tunnelloppet forra aret

Idén till att soka mig till Solvikingarna fick
jag efter att ha harvat runt med ett par kollegor i
Skatas ett tag sa fick jag syn pa Goteborgs—
varvstriningarna pa onsdagar, hoppade pa det
och tyckte att Tommy och Magnus var ett par
roliga och trevliga killar. Provade pa att triina
med Solvikingarna och tyckte att det var riktigt
roligt och pa den vigen ir det.

Avslutningsvis skriver Martin att han
trivs bra och att det &r trevligt med mixen av
sa manga olika ménniskor som i stort sett
har samma mal - att ha kul.
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Yesuita

Inomhus-SM Gaoteborg 24 feb
Mén 3000 m

1 Erik Sjoqvist 72 8.11,13

11 Anders Sundholm 77 8.59,18
Kiel Marathon 27 feb

1 Johan Olsson

Kvarnsvedens FIK 2.36.36

12 Lars Lunds;jo 3.04.43

55 Lars Ake Johansson ~ 3.33.12
Halvmara Damer

1 Manuela Sporleder
Hamburger Sportclub 1.26.38
2 Annika Kihlstrom 1.27.10

Inomhus DM Goteborg 3 mars
Min 3000 m

1 Daniel Tidholm

Sivedalens AIK 8.49,14
3 Anders Sundholm 8.50,43

Vartivlingarna 8 km 17 mars
Min 8 km, 150
1 Joel Bodén Hille IF 24.09

7 Anders Sundholm 25.59
13 Anders Hansson 27.29
14 Stefan Lemurell 27.47
19 Bertil Johansson 28.28
26 Fredrik Larsson 29.26
27 Kent Davidsson 29.33
39 Robin Molnar 30.09
49 Sten Thunberg 30.34
50 Per Daleskog 30.41
54 Joachim Persson 30.55
55 Bo Freyschuss 30.56
58 Conny Persson 31.12

65 Mikael Andersson 31.33
67 Niklas Rasmusson 31.43

75 Martin Yttring 32.39
76 Hans Jochens 32.40
82 Hans Pettersson 33.27
89 Magnus Lund 33.50
91 Rolf Andersson 34.09
93 Lars Pensjo 34.22
94 Olof Sidén 34.26
107 Hans Lundgren 35.17
111 Tommy Lundmark ~ 35.42
115 Roger Carlsson 36.12
125 Bengt Dahlberg 36.43
127 Mats Hjialm 37.00
128 Jan Bengtsson 37.09
133 Ingemar Henriksson 38.14
Damer, delt 35

1 Annika Kihlstrom 31.00
8 Sofia Lindén 32.46
9 Karin Ohrankdmmen  32.57
13 Helén Axelsson 34.16
17 Lotta Hallenberg 35.30
19 Malin Lemurell 36.18
22 Ingela Johannesson  37.57
23 Lena Linder 38.00
24 Mina Chao 38.08
27 Marta Ornbjork 39.37

Vartivlingarna 16 km 24 mars
Miin, delt 121
1 Fernando Dinis Hille IF  54.22

3 Peter Thorsell 54.59

5 Anders Hansson 55.44
7 Stefan Lemurell 57.11

10 Joakim Rostlund 58.57

16 David Cooper 1.00.20
18 Fredrik Larsson 1.00.30
20 Robin Molnar 1.01.16
23 Kennet Ohlson 1.01.50
28 Bo Freyschuss 1.02.37
33 Gunnar Hedlund 1.04.54
38 Torgny Karlsson 1.05.35
42 Martin Yttring 1.06.25
44 Rolf Wallin 1.07.29
47 Hans Jochens 1.07.38
49 Niklas Rasmusson 1.07.58
53 Hans Pettersson 1.08.54
54 Benny Eriksson 1.09.18
60 Rolf Andersson 1.09.52
62 Brian Sexton 1.10.21
77 Hans Lundgren 1.12.39
90 Goran Johansson 1.15.32
90 Jan Bengtsson 1.15.40
95 Bengt Dahlberg 1.16.21
96 Mats Hjdlm 1.16.40
116 Krister Norén 1.28.49
119 Per-Erik Melander 1.32.48
Damer, delt 31

1 Annika Kihlstrém 1.04.13
5 Helén Axelsson 1.09.44
8 Lotta Hallenberg 1.12.15
10 Ingela Berrum 1.12.26
11 Mina Chao 1.14.00
13 Ingela Johannesson 1.16.08
14 Sara Hellsmark 1.16.34
15 Sofia Loytynoja 1.17.35
16 Lena Linder 1.18.42
17 Marta Ornbjork 1.20.25
19 Carina Persson 1.24.24

22 Helena Orsenmark 1.26.58
25 Elisabeth Henriksson 1.30.40
Damer 32 km, delt 2

1 Anette Kroon Laholms IF 2.36.17
Min, delt 24

1 Patrik Gustavsson

Brittatorp TK 1.56.06
3 Kent Davidsson 2.10.08
5 Thor Wahlberg 2.18.26
6 Sten Thunberg 2.20.18
7 Tomas Lindh 2.21.47

Totalt 8 + 16 km
Damer, delt 11

1 Annika Kihlstrom 1.35.13
4 Helén Axelsson 1.44.00
5 Lotta Hallenberg 1.47.45
7 Mina Chao 1.52.08
8 Ingela Johannesson 1.54.04
9 Lena Linder 1.56.42
10 Marta Ornbjork 2.25.16
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Min, delt 56
1 Erik Karlsson

Sdvedalens AIK 1.20.34
3 Anders Hansson 1.23.13
4 Stefan Lemurell 1.24.58
7 Fredrik Larsson 1.29.56
9 Robin Molnar 1.31.25
13 Bo Freyschuss 1.33.33
21 Martin Yttring 1.39.04
22 Niklas Rasmusson 1.39.41
23 Hans Jochens 1.40.18
26 Hans Pettersson 1.42.21
31 Rolf Andersson 1.44.01
38 Hans Lundgren 1.47.56
45 Jan Bengtsson 1.52.42
47 Bengt Dahlberg 1.53.04
48 Mats Hjialm 1.53.40

Tva Sjoar Runt 18 mars
M-sen 10 km, delt 28

1 Oskar Kick IF Hagen  35.45
17 Peter Thorsell 39.57

Start-milen 31 mars

M-sen 10 km, delt 29

1 Per Jacobsson Gota IF 30.50
20 Per Daleskog 37.06

Villingby Marathon 31 mars
1 Jens Jonasson IK Akele 2.34.04

M 40, delt 9
1 Per Frennberg Alecta 3.02.40
9 Stefan Lindvall 3.03.16

Heleneholms Marathon 14 april
1 Jorgen Holmqvist

Heleneholms IF 2.52.45
M 40, delt 7

1 Hasse Nisson

Rysbergets IK 3.31.15
Staffan Malmberg 3.41.06
M 60, delt 7

1 Kjell Béckstrom

Bornstorps IF 3.35.23
5 Frank Brodin 4.01.46

Halvmarathon, delt 84
1 Odd Nyheim

IFK Trelleborg FI 1.15.05
59 Bosse Holm 1.55.53
78 Lars-Goran Dahl 2.17.55

Goteborg Cross Country
Skatas 14 april

K-elit 6 km, delt 9

1 Hanna Karlsson

Malmo Al 20.22
9 Annika Kihlstrom 22.27
K40 10 km, delt 8

1 Monica Ostman Gbg ~ 47.20
2 Liselotte Hammarstrom 47.32
4 Elisabet Henriksson 50.42
5 Helén Sjoland 1.00.16
K 50, delt 2

1 Carina Egerbo SEB 54.52
2 Helena Orsenmark 55.01



K-mot 10 km, delt 32
1 Karin Schon IF Kville

7 Mina Chao 46.33
23 Sofia Arvidsson 55.55
M 40, delt 34

1 Mats Johansson

Lerum FI 33.37
2 Goran Sander 35.32
3 Anders Hansson 35.53
5 Kent Davidsson 38.10
9 Thor Wahlberg 41.05
11 Conny Persson 41.46
12 Anders Bjorkqvist 42.56
18 Marcus Ehrnell 46.20

27 Stefan van den Berg  50.43
34 Bengt Ake Andersson 57.40
M 50, delt 22

1 Curt Borglund

Hogsbo AIK 4941

2 Kenneth Ohlson 40.29
3 Benny Eriksson 44.04
9 Gunnar Olsson 48.45

M-mot, delt 97
1 Jonas Keterlins

SK Granan 33.59
5 Andreas Magnusson 36.10
13 Fredrik Larsson 38.41
14 Tony Edelborg 38.52
25 Srefan Litzén 41.13
30 Hans Pettersson 42.26

Pojkar 14 2 km, delt 4

1 Emil T6rning

Falkenbergs IK 7.05
4 Marcus Grafstrom 8.07

Madrid Marathon, 8186 i mél

1771 Sten Thunberg 3.28.46
2526 Lars Ake Johansson 3.38.04
2639 Torsten Olsson 3.39.40
3767 Goran Johansson 3.52.12

Skovde marathon VSM 21 april
1 Reimar Hartikainen

IFK Skovde 2.43.36
M 35, delt 4

1 Roger Helmersson

IFK Skovde 2.48.11
2 Torbjorn Sahl 3.03.03
M 60 ,delt 14

1 Ake Palmgqvist

IK Akele 3.00.45
7 Frank Brodin 3.57.10
13 Bosse Holm 4.34.28
Lerumsloppet 21 april

M 10 km, delt

1 Mattias Borg

Ullevi FK 32.56

2 Anders Sundholm 33.28
15 Klas Ostbye 37.59
18 Per Daleskog 38.12
34 Patric Alm 39.17
65 Benny Eriksson 42.28
118 Tommy Lundmark  45.29
121 Bengt Dahlberg 45.41

210 Stefan van den Berg 49.43
284 Sven-Eric Fredricsson 54.09

338 Mikael Lundstrém 1.00.21
K 10 km, delt

1 Katarina Johansson

IF Kville 38.26

9 Lotta Hallenberg
17 Mina chao
51 Helena Orsenmark

Flickor 10 1,2 km, delt 66

1 Josefin Persson
Sidvedalens AIK
31 Elin Wallin
58 Tilda Wallin

46.18
48.34
54.18

6.51
9.41
12.08

Terring DM Fontin 18 april

M 12 km, delt 4

1 Anders Soovik
Kongahilla AIK

3 Conny Persson

4 Hans Jochens

M 4 km, delt 32

1 Mattias Borg
Ullevi FK

2 Anders Sundholm
5 Stefan Lemurell
9 Bertil Johansson
13 Robin Molnar
16 Gunnar Hedlund
18 Halvar Albertus
20 Hans Lundgren
21 Benny Eriksson
23 Magnus Lund
24 Rolf Andersson
27 Gunnar Olsson
K 8 km, delt 1

1 Annika Kihlstrom
K 4 km, delt 9

1 Ida Semrén

FK Herkules

2 Liselotte Hammarstrom
3 Ingela Berrum

6 Sara Hellsmark

42.53
51.15
54.05

12.49
13.30
14.09
14.21
15.02
15.36
16.25
16,45
17.00
17.14
17.19
17.56

32.38

16.58
17 41
18.13
18.52

Kungsbackaloppet 21 april
M Halvmarathon, delt 147

1 Patrik Gustavsson
Brittatorp TK

3 Anders Hansson

4 Jonas Carlson

7 Kent Davidsson

7 Kent Davidsson

12 David Cooper

15 Robin Molnar

16 Tony Edelborg

17 Fredrik Larsson

18 Jorgen Feltenby

22 Kenneth Ohlson

25 Joachim Persson

26 Stefan Litzén

29 Thor Wahlberg

38 Hans Ackerot

42 Niklas Rasmussen

43 Mats Bostrom

45 Jakob Sellberg

49 Rune Svensson

57 Anders Bjorkqvist

63 Michael Wagstrom

68 Rolf Andersson

71 Hans Lundgren

74 Brian Sexton

91 Gunnar Olsson

99 Mats Hjdlm

102 Urpo Koivisto

113 Ingemar Henriksson

126 Jan Olausson

137 Bengt-Inge Larsson

17

1.09:56
1.15:16
1.16:21
1.19.03
1.19: 03
1.20.:39
1.21:08
1.21:24
1.21:25
1.21:46
1.23:10
1.24:34
1.24:45
1.25:11
1.27.01
1.27:58
1.27:59
1.28:29
1.29:28
1.31:35
1.32:23
1.34:15
1.34:34
1.34:52
1.41:00
1.44:41
1:46:25
1.49.33
1.54:41
1.59.35

K-Halvmarathon, delt 15

1 Annika Kihlstrom
3 Ingla Berrum

6 Sofia Loytynoja

7 Lena Linder

9 Marina Andersson
Anna Adriansson
12 Ann Ericson

M 8,5 km, delt 25

1 Anders Soovik
Kongahilla AIK

13 Ernst Wiggen

Siter Marathon 28 april
Min sen halvmara, delt 8
1 Anders Sundholm

Terriang SM

Halmstad 29 april

M 35 8 km, delt 28

1 Patrik Gustavsson
Brittatorp

16 Stefan Lemurell

M40, delt 26

1.

1 Jesper Hansson Enhorna IF

4 Goran Sander

8 Anders Hansson

22 Hans Jochens

M 45, delt 18

1 Johan Engholm
Hisselby SK

12 Gunnar Hedlund

M 50, delt 11

1 Hans Daniels Malung FI

10 Benny Eriksson

M 55, delt 10

1 Carl Gustav Nilsson
Horby IF

5 Kenneth Olsson
K-sen 8 km, delt 28

1 Hanna Karlsson Malmo Al

24 Annika Kihlstrom
K-sen 4 km, delt 24

1 Hanna Karlsson Malmo Al

17 Annika Kihlstrom
M 60 4 km, delt 13

1 Ronny Bitz Trollhdttans IF

5 Kent Wagdahl

8 Ernst Wiggen

12 Gunnar Olsson

M 65, delt 7

1 Ingvar Olausson
Heleneholms IF

5 Roger Antonsson
M 70, delt 8

1 Rune Svensson

6 Kjell Augustsson
Alvingenloppet 5 maj
Min-sen 10 km, delt 10
1 Marcus Millegérd
Sdvedalens AIK

6 Klas Ostbye

M 50, delt 4

1 Benny Eriksson

M 55, delt 3

1 Ulf Johansson
Stenungsunds FI

3 Ingemar Henriksson
M 60, delt 3

1 Jack Gronros OK Alehof

2 Mikael Wagstrom
3 Gunnar Olsson

1.25:48
1.36:56
1.42:11
1.43:31
1.44:47 11
1.47:11
1.48:47

27.26
35.59

11:48

26.47
29.53

27.31
28.38
29.29
35.07

28.10
33.20

29.39
34.48

31.14
33.15

28.46
32.26

13.53
15.14

15.38
16.50
17.24
19.11

16.11

18.21

17.15
21.03

32.31
36.39

40.49
38.13
46.37
40.18

42.51
45.36
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M 70, delt 1

1 Rune Svensson 41.21
K-mot, delt 7

1 Mina Chao 44 .41
M-mot,

1 Robert Forsling Gbg 36.54
4 Hans Pettersson 40.20

Sunne Marathon 5 maj
MEiin, delt 73

1 Anders Hansson 2..47.44
68 Jan Krantz 4.48.11
69 Lennart Bengtsson 4.48.12

Herkules Terringdad 8 maj
M 5 km, delt. 12
1 Martin Flinta FK Herkules 19.03

5 Hans Pettersson 21.04
8 Jakob Sellberg 21.15
9 Benny Eriksson 21.59

13 Bengt-Inge Larsson 26.31
Damer, delt 6
1 Eva Nystrom SK Herbalife 19.40

2 Mina Chao 24.00
4 Sofia Loytynoja 25.17
5 Lena Linder 25.54
Min 10 km, delt 16

1 Anders Sundholm 35.29
3 Stefan Lemurell 38.48
4 Klas Ostbye 39.24
7 Mats Bostrom 43.02
12 Gunnar Olsson§ 49.10
15 Dennis Forssmark 53.19

Kopenhamn Marathon 20 maj
Miin, delt 4237

1 Julias Mutai Kenya 2.23.54
708 Staffan Malmberg 3.28.50

Vasaloppet 90 km

2994 Jonas Johansson 6.35.13
4173 Mattias Heimdahl 7.13.05
4356 Benny Eriksson 7.20.08
4860 Thor Westerlund 7.35.30
6115 Jan Back 8.23.41
9955 Anders Bogelius 11.13.08
Vasaloppet 90 km 6ppet spar
Marcus Ehrnell 8.13.16
Rune Svensson 8.28.06
Bibbi Lind 7.44.32
Lotta Hallenberg 8.47.34
Helén Axelsson 8.51.46
Sofie Arvidsson 9.21.58

GP-resultat KM 10000m/5000m bana, 2007

Annika Kihlstrom, -74
Charlotte Ardfors, -80
Sofia Lindén, -82
Cecilia Lindstrom, -80
Ingela Berrum, -63
Liselotte Hammarstrém, -65
Sofia Loytynoja, -63
Lotta Hallenberg, -68

9 Anna Adriansson, -66
10 Helena Orsenmark, -56
11 Ingela Johannesson, -81
12 Moa Bjorkqvist, -94
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Torgny Karlsson, -49
Goran Sander, -67
Kenneth Ohlson, -51
Anders Sundholm, -77
Kent Wagdahl, -47
Andreas Magnusson, -74
Stefan Lemurell, -68
Ernst Wiggen, -43

9 Jonas Carlson, -71

10 Lars Lundsjo, -62

11 Tomas Lindh, -65

12 Thor Wahlberg, -58

13 Kent Davidsson, -67

14 Sten Thunberg, -60

15 Joachim Persson, -64
16 Bengt Dahlberg, -49

17 Jorgen Feltenby, -67

18 Bertil Johansson, -74

19 Frank Brodin, -43

20 Joakim Rostlund, -81

21 Klas Ostbye, -74

22 Rolf Andersson, -54

23 Conny Persson, -60

24 Thony Edelborg, -71

25 Torsten Olsson, -51

26 Martin Yttring, -67

27 Fredrik Larsson, -76

28 Lars Pensjo, -61

29 Hans Lundgren, -62

30 Stefan Litzén, -70

31 Mikael Andersson, -69
32 Anders Bjorkqvist, -65
33 Mikael Niklasson, -70
34 Jan Back, -65

35 Robert Bergman, -64
36 Marcus Ehrnell, -72

37 Bengt-Ake Andersson, -63
38 Stefan van den Berg, -63
39 Bengt-Inge Larsson, -66
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Tid

18:49
19:06
19:35
19:39
21:39
21:45
22:43
22:22
22:45
25:55
23:12
24:12

39:30
34:17
38:56
33:32
41:20
34:51
36:09
44:37
35:31
38:01
37:26
39:50
37:23
39:22
38:40
43:50
38:06
36:56
46:40
37:12
37:25
42:44
40:46
38:03
45:11
39:59
38:51
42:11
42:17
40:01
41:07
43:38
42:57
44:38
45:22
43:53
49:26
50:17
51:23

Wava

18:49
19:06
19:35
19:39
19:56
20:22
20:55
21:28
21:29
22:25
23:12
24:12

33:07
33:10
33:14
33:32
34:02
34:51
35:14
35:18
35:20
35:28
35:42
36:03
36:11
36:11
36:37
36:46
36:52
36:56
36:55
37:12
37:25
37:26
37:28
37:52
38:35
38:41
38:51
39:04
39:27
39:33
40:21
41:37
42:27
42:35
42:58
43:53
46:28
47:16
49:22

Poing

100
98,5
96,1
95,8
94.4
92,3
89,9
87,6
87,6
83,9
81,1
77,8

100
99,8
99,6
98,8
97,3
95,1

94
93,8
93,7
93,4
92,8
91,9
91,6
91,6
90,5
90,1
89,8
89,7
89,7
89,1
88,6
88,5
88,4
87,5
85,9
85,6
85,3
84,8

84
83,8
82,1
79,6

78
77,8
77,1
75,5
71,3
70,1
67,1
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1

37
38
96
131
195
220
228
275
277
373
376
425
431
432
495
526
568
684
702
746
780
809
812
889
993
1162
1184
1205
1231
1297
1494
1640
1641
1697
1733
1783
1862
1959
2153
2179
2347
2353
2446
2553
2993
3238
3352
3584
3722
3776
3838
4287
4623
4631
5239
5552
5692
6480
7478

52
66
85

Damer
Melkevik Otterbu Kirsten
Norge
Annika Kihlstrém
Charlotte Ardfors
Cecilia Lindstrom
Sofia Lindén
Susanna Jacobson
Bibbi Lind
Inger Roos
Babitta Jacobsson
Ingela Berrum Svennung
Lotta Hallenberg
Karin Ohrankimmen
Katarina Norrby
Anna Adriansson
Erika Karlsson
Mina Chao
Malin Lemurell
Meta Bergman
Ingela Johannesson
Anna-Karin Girdebick
Sandra Jansson
Sara Hellsmark
Sofia Loytynoja
Mirja Didriksson
Marie Lindquist
Marina Andersson
Barbro Nilsson
Maria René
Marie Semmelhofer
Ann Ericson
Tina Heslyk
Juana Estrada
Lucy Jonefjall
Marie Einarsson
Helena Nordgren
Poly Urgell Svensson
Birgitta Grundstrom
Pia Nilsson
Camilla Andersson
Stina Nordh
Ulla Stigring
Anneli Lund
Gertrud Bjerkander
Carina Persson
Karin Eriksson-Widblom
Christina Tornquist
Helena Orsenmark
Sofie Arvidsson
Eva Helsén
Eva Hékansson
Christina Koponen
Eva Lindh
Helén Lindqvist
Cecilia Karlberg
Ann-Sofie Carlsson
Ann-Charlotte Wilkens
Sofia Johansson
Siv Herbertzon
Ursula Schvarz
Annika Petersson
Herrar
Kimeli Teimet Sylvester
Kenya
Goran Sander
Andreas Magnusson
Jonas Carlson

70

74
80
80
82
68
44
68
69
63
68
61
66
66
75
72
70
80
81
60
77
78
63
76
85
78
49
62
69
59
64
65
57
76
72
69
61
80
85
80
59
58
58
64
56
61
56
53
56
51
73
67
62
76
61
55
69
57
58
58

84
67

74
71

1.12.38
1.27.21
1.27.31
1.32.43
1.34.32
1.37.16
1.38.10
1.38.20
1.39.46
1.39.48
1.41.49
1.41.55
1.42.40
1.42.46
1.42.46
1.43.45
1.44.07
1.44.36
1.45.49
1.46.02
1.46.27
1.46.44
1.47.02
1.47.05
1.47.49
1.48.42
1.50.02
1.50.15
1.50.24
1.50.35
1.50.59
1.52.16
1.53.20
1.53.20
1.53.42
1.53.53
1.54.11
1.54.41
1.55.09
1.56.07
1.56.17
1.57.15
1.57.16
1.57.46
1.58.21
2.00.33
2.01.50
2.02.20
2.03.33
2.04.17
2.04.30
2.04.49
2.07.16
2.09.04
2.09.06
2.12.45
2.14.51
2.15.48
2.23.00
2.41.44

1.04.03
1.13.28
1.15.02
1.16.21

123
158
184
201
249
253
254
268
309
343
387
398
423
447
479
514
529
547
564
584
646
668
745
765
833
874
953
956
1002
1007
1029
1037
1043
1077
1094
1100
1109
1152
1168
1222
1345
1436
1538
1558
1563
1587
1807
1871
1876
1889
1996
2042
2172
2213
2279
2595
2679
2689
2693
2953
3009
3116
3200
3233
3334
3364
3389
3460
3942
3998

19

Stefan Lemurell
Joakim Rostlund
Daniel Sols

Klas Ostbye
Fredrik Larsson
Thony Edelborg
Torbjorn Sahl

Per Daleskog
Tomas Lindh

Lars Lundsjo
Joachim Persson
Jorgen Feltenby
Ola Sjoholm
Kenneth Ohlson
Patric Alm

Stefan Lindvall
Tommy Béckstrom
Thor Wahlberg

Bo Freyschuss
Roger Pettersson
Conny Persson
Hans Ackerot
Sten Thunberg
Niclas Carlsson
Stefan Litzén
Mikael Andersson
Rune Svensson
Jakob Karlsson
Hakan Palmqvist
Benny Eriksson
Torgny Karlsson
Per Westerlund
Mattias Karlsson
Christian Dahl
Christian Johansson
Rolf Wallin
Niklas Rasmussen
Anders Bjorkqvist
Peter Nilsson
Jakob Sellberg
Kent Wagdahl
Hans Pettersson
Kent Davidsson
Hans Jochens

Olle Dahlberg
Michael Grunwald
Harry Linna

Rolf Andersson
Marten Heslyk
Magnus Lund
Michael Wagstrom
Halvar Albertus
Martin Yttring
Lars Pensjo
Mikael Niklasson
Jari Kinaret

Glenn Gustavsson
Hans Lundgren
Anders Bogelius
Torsten Olsson
Brian Sexton
Magnus Andersson
Thomas Forsell
Bjorn Sodahl
Patrick Reims
Lars-Ake Johansson
Mats Perélius
Kenneth Ortendahl
Tommy Lundmark
Thomas Johansson

68
81
80
74
76
71
72
79
65
62
64
67
70
51
70
65
58
58
58
62
60
63
60
64
70
69
37
77
64
56
49
70
86
65
68
50
74
65
59
68
47
69
67
64
87
69
67
54
63
60
45
55
67
61
70
62
65
62
56
51
57
57
56
59
61
70
63
59
39
74

1.17.56
1.19.27
1.20.24
1.20.53
1.21.52
1.21.57
1.21.58
1.22.22
1.23.12
1.23.36
1.24.06
1.24.16
1.24.34
1.24.53
1.25.17
1.25.38
1.25.47
1.26.01
1.26.08
1.26.16
1.26.53
1.27.07
1.27.48
1.27.56
1.28.31
1.28.48
1.29.15
1.29.17
1.29.33
1.29.33
1.29.43
1.29.45
1.29.46
1.30.00
1.30.08
1.30.10
1.30.14
1.30.29
1.30.35
1.30.53
1.31.32
1.31.57
1.32.20
1.32.25
1.32.26
1.32.32
1.33.27
1.33.42
1.33.43
1.33.46
1.34.10
1.34.20
1.34.46
1.34.54
1.35.10
1.36.05
1.36.18
1.36.20
1.36.21
1.37.01
1.37.10
1.37.27
1.37.38
1.37.43
1.38.01
1.38.07
1.38.10
1.38.21
1.39.28
1.39.35
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4085
4282
4525
4606
4978
4982
5025
5612
5831
5881
5982
6545
6836
6856
6889
6938
6965
7064
7678
7844
8088
8119
8181
8317
8419
9793
10145
10166
10403
10595
11528
12136
12921
12931
13656
14111
15283
15443
16186
16461
16649
18149
19081
19420
19518
19798
20316
20466
20505
20633
21317
22685
22942

Bert Grundstrom
Ingemar Svensson
Jan Back

Stéphane Verdier
Gunnar Olsson
Marcus Ehrnell
Anders Holmgqvist
Bengt Dahlberg
Fredrik Dahl
Robert Bergman
Goran Johansson
Peter Laanemets
Jan Bengtsson
Thomas Krantz
Frank Brodin
Goran Lindskog
Stefan Elmgren
Urpo Koivisto
Larry Herbertzon
Stefan van den Berg
Ingemar Henriksson
Mathias Pettersson
Bertil Fritzell

Peter Bengtsson
Christian Sundberg
Nikitas Sidiropoulos
Jorgen Fhanér
Stefan Paulsson
Alexander Eklundh
Hans Rocklinger
Bengt-Inge Larsson
Urban Andersson
Jan Olausson
Mikael Henstrom
Kjell Augustsson
Nicklas Lorentsson
Jari Loytynoja
Christer Dahlgren
Henrik Sundeman
Peter Tubbin
Gunnar Hedlund
Jan Wilderoth
Lars-Goran Dahl
Rolf Lindesfelt
Philippe Bergstrand
Patrick Wallin
Christer Erlach
Tobias Herbertzon
Per Holmgqvist
Per-Erik Melander
Hans Kilander
Mikael Nilsson
Tommy Strauss

62
65
65
62
46
72
53
49
67
64
41
58
47
48
43
53
58
73
53
63
50
71
49
66
63
75
72
66
77
52
66
65
51
75
36
68
67
69
55
54
62
65
51
40
81
67
59
90
83
44
56
60
45

Lilla Goteborgsvarvet 13 maj 2007

F8
249
107
F10
180
P12
55

Chelsea Ling
Elin Wallin

Filippa Olsson

Thomas Reims

99
99

97

95

8.30.,8
7.04,1

6.42,5

10.01,2

1.39.44
1.40.08
1.40.37
1.40.48
1.41.34
1.41.34
1.41.40
1.42.49
1.43.14
1.43.19
1.43.31
1.44.25
1.44.51
1.44.53
1.44.55
1.44.59
1.45.02
1.45.15
1.46.11
1.46.27
1.46.52
1.46.56
1.47.03
1.47.16
1.47.26
1.49.37
1.50.11
1.50.12
1.50.38
1.50.57
1.52.39
1.53.40
1.55.01
1.55.02
1.56.19
1.57.08
1.59.11
1.59.30
2.01.07
2.01.47
2.02.13
2.06.32
2.09.40
2.10.56
2.11.17
2.12.31
2.15.06
2.15.47
2.15.57
2.16.39
2.21.40
2.43.01
3.02.01

KM 10000m bana Rambergsvallen 2007-05-20

K 5000m

1 Annika Kihlstrom

2 Charlotte Ardfors 80
3 Sofia Lindén

4 Cecilia Lindstrom

5 Ingela Johannesson
6 Moa Bjorkqvist 94
K35 5000m

1 Lotta Hallenberg 68
K40 5000m

74 Solvikingarna
Solvikingarna 19.06
82 Solvikingarna
80 Solvikingarna
81 Solvikingarna
Solvikingarna 24.12
Solvikingarna 22.22

1

Ingela Berrum

63 Solvikingarna

2 Liselotte Hammarstrom 65 Solvikingarna 21.45
3 Sofia Loytynoja 63 Solvikingarna 2243
4 Anna Adriansson 66 Solvikingarna 22.45
K50 5000m

1 Helena Orsenmark 56 Solvikingarna
K-Utom tivlan 5000m

1 Katarina Johansson 71 IFKville 18.34
2 Hanna Berglund 0 24.13
M 10000m

1 Anders Sundholm 77 Solvikingarna
2 Andreas Magnusson 74 Solvikingarna
3 Bertil Johansson 74 Solvikingarna
4 Joakim Rostlund 81 Solvikingarna
5 Klas Ostbye 74 Solvikingarna
6 Fredrik Larsson 76 Solvikingarna
M35 10000m

1 Jonas Carlson 71 Solvikingarna
2 Stefan Lemurell 68 Solvikingarna
3 Thony Edelborg 71 Solvikingarna
4 Stefan Litzén 70 Solvikingarna
5 Mikael Andersson 69 Solvikingarna
6 Mikael Niklasson 70 Solvikingarna
7 Marcus Ehrnell 72 Solvikingarna
M40 10000m

1 Goran Sander 67 Solvikingarna
2 Kent Davidsson 67 Solvikingarna
3 Tomas Lindh 65 Solvikingarna
4 Jorgen Feltenby 67 Solvikingarna
5 Joachim Persson 64 Solvikingarna
6 Martin Yttring 67 Solvikingarna
7 Anders Bjorkqvist 65 Solvikingarna
8 Jan Back 65 Solvikingarna
9 Robert Bergman 64 Solvikingarna
10 Bengt-Ake Andersson 63 Solvikingarna
11 Stefan van den Berg 63 Solvikingarna
12 Bengt-Inge Larsson 66 Solvikingarna
M45 10000m

1 Lars Lundsjo 62 Solvikingarna
2 Sten Thunberg 60 Solvikingarna
3 Thor Wahlberg 58 Solvikingarna
4 Conny Persson 60 Solvikingarna
5 Lars Pensjo 61 Solvikingarna
6 Hans Lundgren 62 Solvikingarna
M50 10000m

1 Rolf Andersson 54 Solvikingarna
M55 10000m

1 Kenneth Ohlson 51 Solvikingarna
2 Torgny Karlsson 49 Solvikingarna
3 Bengt Dahlberg 49 Solvikingarna
4 Torsten Olsson 51 Solvikingarna
M60 10000m

1 Kent Wagdahl 47 Solvikingarna
2 Ernst Wiggen 43 Solvikingarna
3 Frank Brodin 43 Solvikingarna

M-Utom tivlan 10000m

1
2

Robert Munteanu
Gote Berglund

KM-Utom tivlan 5000m

1
2

20

Martin Stenson
Magnus Bergh

78 SAIK
50 Solvikingarna

76 IF Rigor
74 Ericsson IF

18.49

19.35
19.39
23.12

21.39

25.55

33.32
34.51
36.56
37.12
37.25
38.51

35.31
36.09
38.03
40.01
41.07
42.57
43.53

34.17
37.23
37.26
38.06
38.40
39.59
43.38
44.38
45.22
49.26
50.17
51.23

38.01
39.22
39.50
40.46
42.11
42.17

42.44

38.56
39.30
43.50
45.11

41.20
44.37
46.40

38.08
43.05

17.41
18.06



KM Halvmarathon
Goteborgsvarvet 12 maj 2007
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K-sen

Annika Kihlstrom
Charlotte Ardfors
Cecilia Lindstrom
Sofia Lindén

Erika Karlsson
Meta Bergman
Ingela Johannesson
Sandra Jansson
Sara Hellsmark
Mirja Didriksson
Marie Lindquist
Marina Andersson
Marie Einarsson
Camilla Andersson
Stina Nordh
Christina Koponen
Cecilia Karlberg
K-35

Susanna Jacobson
Inger Roos

Babitta Jacobsson
Lotta Hallenberg
Mina Chao

Malin Lemurell
Marie Semmelhofer
Helena Nordgren
Poly Urgell Svensson
Sofia Johansson
K-40

Ingela Berrum
Katarina Norrby
Anna Adriansson
Sofia Loytynoja
Tina Heslyk

Juana Estrada
Carina Persson

Eva Lindh

K-45

Karin Ohrankimmen
Anna-Karin Girdebick
Ann Ericson
Birgitta Grundstrom
Ulla Stigring
Anneli Lund
Christina Tornquist
Ursula Schwarz
Annika Petersson
K-50

Karin Eriksson-Widblom

Helena Orsenmark
Sofie Arvidsson
Eva Helsén

Lotta Wilkens

Siv Herbertzon
K-55

Barbro Nilsson
Eva Hakansson
K-60

Bibbi Lind

M-sen

Andreas Magnusson
Joakim Rostlund
Daniel Sols

Klas Ostbye
Fredrik Larsson
Per Daleskog

74
80
80
82
75
80
81
77
78
76
85
78
76
85
80
73
76

68
68
69
68
72
70
69
72
69
69

63
66
66
63
64
65
64
67

61
60
59
61
59
58
61
58
58

56
56
53
56
55
57

49
51

44

74
81
80
74
76
79

01:27:21
01:27:31
01:32:43
01:34:32
01:42:46
01:44:36
01:45:49
01:46:27
01:46:44
01:47:05
01:47:49
01:48:42
01:53:20
01:55:09
01:56:07
02:04:30
02:09:04

01:37:16
01:38:20
01:39:46
01:41:49
01:43:45
01:44:07
01:50:24
01:53:42
01:53:53
02:14:51

01:39:48
01:42:40
01:42:46
01:47:02
01:50:59
01:52:16
01:57:46
02:04:49

01:41:55
01:46:02
01:50:35
01:54:11
01:56:17
01:57:15
02:00:33
02:23:00
02:41:44

01:58:21
02:01:50
02:02:20
02:03:33
02:12:45
02:15:48

01:50:02
02:04:17

01:38:10

01:15:02
01:19:27
01:20:24
01:20:53
01:21:52
01:22:22
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Jakob Karlsson
Mattias Karlsson
Niklas Rasmussen
Olle Dahlberg
Thomas Johansson
Urpo Koivisto
Nikitas Sidiropoulos
Alexander Eklundh
Mikael Henstrom
Tobias Herbertzon
Per Holmgvist
M-35

Jonas Carlson
Stefan Lemurell
Thony Edelborg
Torbjorn Sahl

Ola Sjcholm

Patric Alm

Stefan Litzén
Mikael Andersson
Per Westerlund
Christian Johansson
Jakob Sellberg
Hans Pettersson
Michael Grunwald
Mikael Niklasson
Lars-Ake Johansson
Marcus Ehrnell
Mathias Pettersson
Jorgen Fhanér
Christer Dahlgren
M-40

Goran Sander
Tomas Lindh
Joachim Persson
Jorgen Feltenby
Stefan Lindvall
Hans Ackerot
Niclas Carlsson
Hakan Palmqvist
Christian Dahl
Anders Bjorkqvist
Hans Jochens
Harry Linna
Marten Heslyk
Martin Yttring
Glenn Gustavsson
Mats Perélius
Ingemar Svensson
Jan Back

Robert Bergman
Stefan van den Berg
Stefan Paulsson
Bengt-Inge Larsson
Urban Andersson
Jari Loytynoja

Jan Wilderoth
Patrick Wallin

M 45

Lars Lundsjo
Tommy Béckstrom
Thor Wahlberg
Bo Freyschuss

Roger Pettersson
Conny Persson
Sten Thunberg
Peter Nilsson
Magnus Lund
Lars Pensjo

7
86
74
87
74
73
75
7
75
90
83

71
68
71
72
70
70
70
69
70
68
68
69
69
70
70
72
71
72
69

67
65
64
67
65
63
64
64
65
65
64
67
63
67
65
63
65
65
64
63
66
66
65
67
65
67

62
58
58
58
62
60
60
59
60
61

01:29:17
01:29:46
01:30:14
01:32:26
01:39:35
01:45:15
01:49:37
01:50:38
01:55:02
02:15:47
02:15:57

01:16:21
01:17:56
01:21:57
01:21:58
01:24:34
01:25:17
01:28:31
01:28:48
01:29:45
01:30:08
01:30:53
01:31:57
01:32:32
01:35:10
01:38:07
01:41:34
01:46:56
01:50:11
01:59:30

01:13:28
01:23:12
01:24:06
01:24:16
01:25:38
01:27:07
01:27:56
01:29:33
01:30:00
01:30:29
01:32:25
01:33:27
01:33:43
01:34:46
01:36:18
01:38:10
01:40:08
01:40:37
01:43:19
01:46:27
01:50:12
01:52:39
01:53:40
01:59:11
02:06:32
02:12:31

01:23:36
01:25:47
01:26:01
01:26:08

01:26:16
01:26:53
01:27:48
01:30:35
01:33:46
01:34:54


http://www.ekva.se/
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12
13
14
15
16
17
18
19
20
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Jari Kinaret

Hans Lundgren
Bjorn Sodahl
Patrick Reims
Kenneth Ortendahl
Bert Grundstrom
Stéphane Verdier
Peter Laanemets
Stefan Elmgren
Christer Erlach
Mikael Nilsson
M-50

Benny Eriksson
Rolf Andersson
Halvar Albertus
Anders Bogelius
Brian Sexton
Magnus Andersson
Thomas Forsell
Anders Holmqvist
Goran Lindskog
Larry Herbertzon
Peter Tubbin

Hans Kilander
M-55

Kenneth Ohlson
Torgny Karlsson
Rolf Wallin
Torsten Olsson
Bengt Dahlberg
Thomas Krantz
Ingemar Henriksson
Bertil Fritzell
Hans Rocklinger
Jan Olausson
Lars-Goran Dahl
M-60

Kent Wagdahl
Michael Wégstrom
Gunnar Olsson
Jan Bengtsson
Frank Brodin
Per-Erik Melander
Tommy Strauss
M-65

Tommy Lundmark
Goran Johansson
Rolf Lindesfelt
M-70

Rune Svensson
Kjell Augustsson

62
62
59
61
59
62
62
58
58
59
60

56
54
55
56
57
57
56
53
53
53
54
56

51
49
50
51
49
48
50
49
52
51
51

47
45
46
47
43
44
45

39
41
40

37
36

KM 5 km terring Skatas 19 april 2007
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K-sen 5 km terring
Annika Kihlstrom
Charlotte Ardfors
Emma Ling

Marie Lindquist

K 35

Mina Chao

K 40

Ingela Berrum

Liselotte Hammarstrom

Katarina Norrby
Sofia Loytynoja

K 50

Helena Orsenmark

74
80
79
85

72
63
65
66
63

56

01:36:05
01:36:20
01:37:43
01:38:01
01:38:21
01:39:44
01:40:48
01:44:25
01:45:02
02:15:06
02:43:01

01:29:33
01:33:42
01:34:20
01:36:21
01:37:10
01:37:27
01:37:38
01:41:40
01:44:59
01:46:11
02:01:47
02:21:40

01:24:53
01:29:43
01:30:10
01:37:01
01:42:49
01:44:53
01:46:52
01:47:03
01:50:57
01:55:01
02:09:40

01:31:32
01:34:10
01:41:34
01:44:51
01:44:55
02:16:39
03:02:01

01:39:28
01:43:31
02:10:56

01:29:15
01:56:19

19.04
19.21
21.13
22.33

21.56
21.37
21.53
22.11
23.05

26.07
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K55
Lena Linder
Barbro Nilsson
K 60
Bibbi Lind
M-sen
Bertil Johansson
Fredrik Larsson
Robin Molnar
Klas Ostbye
Niklas Rasmussen
Per Holmgqvist
Marcus Grafstrom
M35
Stefan Lemurell
Jonas Carlson
Thony Edelborg
Mikael Andersson
Christian Johansson
Hans Pettersson
Jakob Sellberg
Mats Bostrom
Marcus Ehrnell
Lars-Ake Johansson
Christer Dahlgren
M 40
Anders Hansson
Jorgen Feltenby
Martin Yttring
Hakan Palmqvist
Peter Olofsson
Hans Jochens
Anders Bjorkqvist
Jan Back
Stefan van den Berg
Bengt-Inge Larsson
M-45
Lars Lundsjo
Gunnar Hedlund
Thor Wahlberg
Conny Persson
Hans Lundgren
Lars Pensjo
Lars Eidenby
Bjorn Sodahl
M 50
Benny Eriksson
Brian Sexton
Halvar Albertus
Rolf Andersson
Svante Griavare
Tony Grafstrom
M 55
Kenneth Ohlson
Rolf Wallin
Torsten Olsson
Bengt Dahlberg
Ingemar Henriksson
Jan Bengtsson
M 60
Ernst Wiggen
Gunnar Olsson
Frank Brodin

49
49

44

74
76
80
74
74
83
93

68
71
71
69
68
69
68
69
72
70
69

63
67
67
64
65
64
65
65
63
66

62

62
58
60
62
61
58
59

56
57
55
54
56
56

51
50
51
49
50
47

43
46
43

23.36
25.30

23.25

17.30
18.09
18.12
18.33
19.09
26.47
27.32

17.20
17.29
18.16
19.18
19.40
19.44
19.52
20.08
21.07
22.01
23.29

16.59
18.07
19.41
20.04
20.06
20.23
20.30
21.08
23.53
25.09

18.58
19.13
19.46
20.00
20.24
21.00
21.42
21.57

20.17
20.31
20.42
21.20
21.45
25.36

19.34
20.50
21.16
22.02
23.07
23.10

20.58
21.59
23.01



Ultrastatistik, preliminir, resultat uppnadda av medlemmar

24 timmar

Stefan Lindvall -65 204490 061209 Oslo, inomhus
Federico Hernandez -68 191770 040619 Trollhittan
Lennart Bengtsson -42 160060 050618

Frank Brodin 43 158044 020713 Trollhéttan
Jan Krantz -42 157434 050618

Hans Jochens -64 122310 050618

12 timmar

Barbro Nilsson -49 112347 061209 Oslo (inomhus), svenskt rekord
Barbro Nilsson -49 95964 060616 Trollhittan
6-timmar

Stefan Lindvall -65 70984 070517

Anders Hansson -63 63827 070517

Gunnar Olsson -46 62190 070317 Skovde, blasigt
Frank Brodin -43 61470 050306 Skovde
Thomas Forsell -51 61343 060311 Skovde, kallt
Lennart Bengtsson -42 58368 050306 Skovde

Hans Jochens -64 57500 050924 Trollhdttan
Jan Krantz -42 51552 050306 Skovde

Kent Johansson —46 49200 050306 Skovde
Lars-Goran Dahl -51 30000 060311 Skovde, kallt
Barbro Nilsson -49 59803 070317 Skovde
Ingrid Krantz -44 33600 050306 Skovde
Lisbet Bengtsson -46 33600 050306 Skovde
5-timmar

Hans Jochens -64 52850 061111 Trollhdttan
Frank Brodin -43 42280 061111 Trollhdttan
Barbro Nilsson -49 48217 061111 Trollhattan
100 km

Kurt Karlsson -32 7.48.16 86 Winshoten
Gosta Hallberg 7.52.00 72 Ko6penhamn
Frank Brodin -43 9.56.18 950909 Hultsfred
Kent Johansson —46 11.44.23 960817 Hultsfred
Hans Jochens -64 12.44.38 89 St Vidnern

Trollhéttan, regn i 17 timmar

Trollhéttan, regn i 17 timmar
Trollhidttan, regn i 17 timmar

Lilla Edet, regn mesta tiden
Lilla Edet, regn mesta tiden

Urklipp fran tidningen arbetet

den 23 sept 83. Det gick inte att

skanna varfor jag - i all

fafinglighet -skrivit av texten.
Red.

Kurt bast [Fibdet
i Sverige 435-¢3
pa 10 mil
GOTEBORG: Kurt Karls-
son, Solvikingarna, Gote-
borg, vann sin alders-
Kklass, kom atta totalt och
slog personligt och troli-
gen svenskt rekord i ett
100 km-lopp i Unna i
Visttyskland.
Hans tid blev 7.50.50. Det fanns
sammanlagt 831 1opare pa start-
linjen i detta tiomilalopp, som
startade klockan atta pa kvillen
den 3 september.
Kurt Karlssons tid dr "troligen
svenskt rekord”. Nagon fullstin-
dig officiell kontroll pa de hir 100
km-loppen finns inte.
I tivlingen deltog lpare fran
Holland, Visttyskland, Schweiz,
Danmark, England och sé& den
ende svensken — Kurt Karlsson,
vanligtvis anstilld pa socialfor-
valtningen i Vistra Frolunda och
dven en god marathonldpare.

Under statistiken

Statistiken over Ultraloppen vickte hirliga minnen till liv
och nir jag letade efter en bild fran Winshoten, som nimns i
den, fann jag ett tidningsurklipp fran tidningen Arbetet 1983
och foll néstan i trance. Jag var mycket fortjust i langa
distanser. De gav en enorm kénsla av frihet att mala pa
timme efter timme, fundera over tillvaron och njuta av
naturupplevelserna. Jag minns att jag pa min sextioarsdag sa
att jag kdinde mig som Peter Pan — det fanns inga begrins—
ningar for vart jag kunde ta mig — det var bara att springa.

Jag hade viss tur att de flesta loppen var antingen en
vindbana om fem mil eller, s som i Unna, en tiomilarunda
genom sovande stider och nyvakna byar. Det var ndgon
sdrskilt att springa nattetid. Mitt forsta lopp, maj 1978, var
en vindbana som gick fran Kopenhamn till en mil norr om
Helsingor. Banan gick utefter Strandvejen till Helsing6r och
passerade genom ett marshallbelyst Kronoborg slott. Pa
hemvigen genom Dyrehaven dir jag hann att tala med
hjortar och andra morgontidiga varelser.

Inte riktigt samma glattiga upplevelse hade jag de ganger
jag cyklade Den Store Styrkeproven — ca 52 mil fran
Trondheim till Oslo. Det fanns rikligt med vacker natur och i
borjan av tivlingen gick det att njuta av den men ju nirmare
Oslo jag kom tog virken i baken 6ver och det var inte lika

23

l4tt att beundra omgivningen nir jag titt och titt maste lyfta
mig fran sadeln for ndgon sekunds lisa.

Det var i utlandet alltid trevliga arrangemang kring
100km-loppen. Arrangdrerna hjélpte till med logi och i
Winshoten blev vi inbjudna att utan kostnad bo hos privat—
familjer. Den familjen jag bodde hos var med savil vid start
som vid mal. Ja, det var tider det.

Infor forsta 100 km


http://www.ekva.se/

Redaktorens funderingar

Hiromdagen, da jag var pa vig med Skipbo pa Gamla
Ojersjovigen in i Delsjoskogen, sig jag en vigmarkering
som fick mig att le
och kidnna mig lite
rord. Den erinrade
mig om markliga
héndelser i klubben
for ett par ar sedan di g
begreppet Tahults—
rundan var pestsmittat

RO A L1401 S
v RUNDAN

fick de, som ville G
springa den, samlas i och inte ens vid stugan utan hinvisades
till att stimma mote vid klockan nedanfor motionscentralen i
Skatas. Rundan — 36 km - var forr mycket kiind och anvind
av verkliga langskubbare. Nir s en av vara kamrater ville
ateruppvicka intresset for den fick han inget gehor hos
déavarande styrelsen.

De anslag om rundan jag satte upp i stugan och annorstides
revs ner och den officiella forklaring hartill var att banan var
for 1ang och kunde vara skadlig, att den konkurrerade med de
schemalagda tridningspassen, att klubbens forséikring inte
omfattade dem som utan auktoriserade ledare sprang rundan
och att det var oklart hur de som borjat springa rundan skulle
ta sig tillbaka till Skatds om de behovde bryta eller om de
blev skadade och behtvde transport.

Forst i samband med den mycket populira och vilorgani—
serade triningshelgen i varas fick rundan det erkdnnande den
ar viard. Rundan blev ett uppskattat inslag i triningshelgen
och samlade verraskande manga deltagare och jag sag idel
glada miner vid vitskestationen i niarheten av Héarkeshult.

I Solvikingarna skall vi ha minst lika hogt i tak som de
distanser vi springer dr langa och ingen skall formenas ta
initiativ som ror vara intresseomraden.

Det lir dven nu forekomma att anslag, som sitts upp i stugan,
om trianingsrundor tas bort av andra dn av den som satt upp
dem. For att undvika missférstand bor den som sitter upp
anslag ange sitt namn och datum for nir anslaget skall tas
ner. Vad klubbens medlemsforsikring angar sa giller den,
enligt Folk— ' ’

sam, sa snart
en grupp
Solvikingar —
med eller
utan ledare -
ger sig ut pa
ett gemen—
samt tri—
ningspass.
Den omfattar
givetv is inte
eventuella
géster.

Solvikingarnas samarbetspartners

@ Goteborg Energi

For framtiden.
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