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Start for flygande mattor - nej, det ar Solvikingar som i Playitas gér morgonjympning i grupp. Mer om det pa sidan 17.

Sofias favoritrecept

Sofia Johansson, som ingér
klubbens Cafégrupp, utvidgar
sin verksamhet till att omfatta
dven receptforskrivning. Forsta
bidraget pa sidan 8.

Solvikingar i alla led

Boston, Nepal, Playitas, och
Antalya dr nagra av de platser
dir klubben i olika aktiviteter
varit representerad. Mer om
det pa foljande sidor.

Tranargruppen
informerar pa sidan 4 om
sommarens upplagg.

Midnattsloppet

] aREE
Information om loppet pa
sidan 18

Bo och var ordférande Helén gifte sig
i slutet av maj och brollopsreste till
London. Redaktionen gratulerar och
onskar lycka till.

Hovfotograf: Stefan Litzén

Lidingoloppet

dn en gang pa sid 4

Tva av vdra nya
medlemmar skriver om
sina forsta upplevelser
med klubben pa sidorna 6
och 14.

I ndsta nummer

som kommer i september
skriver Bibbi om en l6parresa
till Playitas med Varvet.
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Ordforandens rader

Solvikingar, Solvikingar, Solvikingar sa langt 6gat nar. Vad ér det? Jo
startféltet pd Kungsbackaloppet och kullen vid malet, innan starten av
Goteborgsvarvet. Det ér en hérlig och inspirerande syn for en san som
jag som har fatt borjat sdsongen med att vara support. Harliga och vél-
klddda, tinker d& ndrmast pa vara oundvikliga klubbfédrger, medlemmar
som skapar en go stimning och en generositet omkring sig. Det ar sa
kul att se bredden av 16parkapaciteten i klubben. Vi har flera 16pstarka
medlemmar som gor sina fina prestationer till de medlemmar som

inte ar lika I6pstarka men som gor sin individuella prestation utifran
formaga och gladje dver vad 16pning kan paverka en som ménniska,
fysiskt som psykiskt.

Behover vi fordndra ett vinnande koncept av var verksamhet som
Solvikingarna star for? Vi erbjuder organiserad traning fran ”aldre
ungdom” till veteraner, toppenfin klubbstuga, tivlingsarrangemang av
hogsta klass samt trivsamma medlemsaktiviteter av olika slag. Det vik-
tiga med Solvikingarnas starka varumérke &r ju givetvis inte fordndring
utan en stdndig forbéattring och utveckling av var fina verksamhet. Att
forvalta ett grundkoncept innebar, for mig som ordfdrande, att tillse
att styrelsen skapar forutsittning for att Solvikingarna utvecklar sin
verksamhet genom att ”vara med i tiden”. Det gor vi genom att vi hdjer
kvaliteten kring vara arrangemang med bittre 16parservice, vi har nu
en projektgrupp som ser over en ny plattform for var hemsida, vi har
en bra relation med vér uppdragsgivare GFIF med bl a Sylvesterloppet,
Midnattsloppet samt Goteborgsvarvstraningen. Det bésta till sist, &r att
vi har en fantastisk tranargrupp som tillser alltid vél forberedda tré-
ningspass, traningsldger och aktiviteter som i ar t ex Vasastafetten.

Jag har sjélv tyvérr inte kunnat vara med pé klubbens traningspass
under véren da jag har bekymmer med min ena fot. Bestimde mig
for att ta cykeln till trdningen pa “Kristiflygare-dagen” for att traffa
Solvikingar och for lite arbete i kansliet. Vilket bemdtande man fick
av glada och trevliga medlemmar. Vilken hérlig anda det finns inom
klubben, dagen till dra avslutades traningen med en god linssoppa som
bjods av Berzani och Maina. Vilket fantastiskt generdst initiativ!

Jag vill 6nska alla lycka till infor den fortsatta tivlingssdsongen.
Alltid spinnande att f6lja reslutat bland de véra. Onskar dven er alla en
hérlig stundande semester!

Sommarhilsning frén er ordférande,
Helén

RN

Helén é "kullen” med Solvikggerni haret.

Solvikingen
aterkommer med nésta nummer i bérjan av september.

Material till tidningen skall vara inldmnat senast den 23
augusti antingen till Kent i stugan eller till kurt@kurt.se

Mycket valkomna.
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3juli  Arne Sandsgard

4 sept. Agneta Dahlén

1 sept. Kent Johansson
18 sept. Lisbet Bengtsson

15 aug. Ernst Knutsen
3aug. EvaHelsén
23 juli Bengt-Inge Larsson

6juli  Johan Lagerqvist
4 sept. Sverre Blom

9 aug. Maria (Mimmi) Strand
24 juli  Joakim Réstlund

13 juli Hannes Leibe-Lindase
28 sept. Victor Verdier

14 aug. Alfrida Svennung
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Déjag moter folk som fra-
gar hur léget ar ségerjag;

Omjag gar -~ det knallar
Omjag springcr ~det
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Omjag cgi(lar — det rullar.
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Charlotte Johannesdotter, Sven-Ake Hurtig, Anders Berg-
vall, Stefan Borg, Anette Falkbrink, Asa Olofsson, Kim
Pettersson, Robert Nagy, Otto Stromland, Ulf Engsmyre,

Ola Hafstrom och Hakan Kjellin

Medlemsinfo

Observera att alla medlemmar forvéantas stélla upp minst tva
ganger per ar som funktiondr i ndgon av vara Oppna tavlingar
Vartavlingarna, Skatéds genrep, Midnattsloppet, Goteborg
marathon eller Sylvesterloppet. Kvalificerande &r ocksd vara
fyra klubbmaésterskap och Géteborgs friidrottsforbunds
arrangemang, t ex GoteborgsVarvet.

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

Kolla ocksa att dina uppgifter dr korrekta och kompletta under
”Andra i medlemsregistret”

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

Uttradda

Johan Linger, Jenny Kolterud, Patrik Nilsson och Martina
Bravi

Medlemsantal: Vid presstopp 408 inklusive familjemedlem-
mar.

Babyboomen

Den 5 mars foddes var Isabelle pa Mo6lndals BB.
Hon var 52 cm lang och vigde 3900 gram. Allt
gick fantastiskt bra och vi tycker det nya livet med
en liten bebis dr jétteroligt. Halsningar Sofia och
Anders Sundholm.
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Traningspasset frdn Pavelunds MC 28 maj

Trana med oss

Vi har gemensamma tranarledda traningar som utgar fran

var klubbstuga, nr 17, i Skatas pa foljande tider:

Mandag 17:30-18:30 Nyborjargrupp:

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

Fokus pa lite tuffare traning med intervaller och backtraning.
Styrka och spanst samt 16pskolning och social samvaro.
Tisdag 18:00-19:30 Tavlingsgruppen:

For dig som ér lite mer erfaren. Varierande intervaller

for 6kad snabbhet, styrka och smidighet.

Tisdag 18:00-19:30 Téavling Elit:

For klubbens allra béasta och mest malinriktade 16pare

dar all fokus ligger pa téavlingsresultat.

Torsdag 18:00-19:30 Distanstraning,

Kvillen da vi alla kan traffas.

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

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

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

Mellangruppen: Milen pa 52 min.

Lugna gruppen: Milen pa 60 min.

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

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

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

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

Séndag 09:00-12:00 LSD (lang sakta distans) i tre timmar det blir ungefir
33 kilometer. For dig som funderar pad maraton. Ej varje sondag. Kontrollera i
Gistboken pa hemsidan (om du men ingen annan dr pa plats: spring 50 min och
folj sedan med 2-timmarsgruppen). Bilder pa alla vara trianare finns under fliken
Arbetsgrupper pa hemsidan. Vi har aldersgrans 16 ar utan malmans séllskap och

krav att inte anvianda horlurar etc.

Icke medlemmar &r vilkomna att prova pa, bara att dyka upp. |
stugan finns mdjlighet till dusch och bastu.

Efter mandags- och torsdagstraningen serveras mackor, dricka
och kaffe (15:-).

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

till var stuga en traningskvall.

uumt:ﬂé LoPPET 2011

Information om Lidingdloppet efter—
fragas hela tiden. Har upprepas samma
info som i férra numret med tilldgget att
det blir en bussresa dven i ar med
Tommy som reseledare. Anmélningslista
till resan kommer i augusti.

Deadline for klubbanmalan till

Lidingo &r 1 ar flyttad till 30 juni
eftersom loppet blev fullt i fjol och

| beréiknas bli sd dven i 4r. Det innebér att

du ska betala till klubben senast 28 juni.
Ingen forsening accepteras.

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

Avgifter:

M30, K30 525 kr
MKI15, M22, M50 305 kr
M60/70/80, K22/50/60/70 240 kr
F17/19, P17/19 195 kr

Ange klass enligt denna uppstéllning
vid inbetalning.

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

Info fran
Tranargruppen

Tiden gar fort, det kdnns som nyss med
traningar pa isiga gator. Men vi gar redan
in i sommaren med manga roliga tavlingar,
forhoppningsvis grundtrdanade och tagg—
ade.

Det har redan hént en hel del vid sidan
av alla vanliga traningar. Traningslégret i
Hindas. Varens Goteborgsvarv-traningar.
Tre ldngpass utanfor Skatds. Den ndrmsta
tiden framat har vi annorlunda-utmanande
fysiska aktiviteter med efterféljande
grillning, istillet for vanligt Torsdags-
pass, torsdag 30 juni. Och 20 augusti gér
Vasastafetten dir tranargruppen skdter
arrangemanget for klubbens rikning.

I sommar kor vi pa med trining pa
mandagar, tisdagar och torsdagar. Vi har
uppehall for ledarledd tréning pa l6rdagar
och sondagar mellan vecka 28-33. Sjalv-
klart kan ju den/dem som vill trdna &dnda.
Om vi dnda kor nagot ledarledd pass sa
skriver vi det pa hemsidan.

Vi syns pa traningar och tévlingar i
sommar!

FOr Tranargruppen
Bengan och Berzani.



Vill du bli en snabbare, mer uthdllig och skadefri l6pare?

Aven jag som har nagra ar pa
nacken och inte ar reptilsnabb
hajar till av en boktitel som lyder
”Run faster, from 5k to maraton”. Jag
blev dnnu mer intresserad nir jag sag
undertitlarna ”Train smart, race smart,
avoid injury och the secret of adaptive
running revealed”. En bok som bade
lar ut hur man blir snabbare och hur
man undviker skador — inte illa.

Huvudforfattaren heter Brad Hud—
son och trénar eller trinade nagra av
USA:s elitlopare pa langdistans pa
herr- och damsidan. Det finns nagra
intressanta artiklar i boken om dessa
16pares utveckling ndr de kommit un-
der Hudsons vingar. Sérskilt intressant

dr det att 14sa hans knep for 16pare som

ar injury pron, dvs. skadebendgna. En
saliggérande metod han aterkommer
till ar tiosekunders backsprint for att
bygga styrka och teknik. Han lagger
in det som avslutning pa nagot av de
lattare utfyllnadspassen under veckan.
Det finns tre grundpass och resten ar
utfyllnad. Kédnns det igen? Uppdel-
ningen av trdningen i tre faser infor en
huvudtavling dr ocksa en del i skade-
forebyggandet. Under introduktions-
fasen okas volymen successiv s att
bade muskler, senor och ligament
hénger med och hinner anpassas till
den tuffare grundtraningen. Senor och
ligament dr ju lite troga da de inte har
samma blodforsorjning som muskler
och det dr inte séllan som de smiller
forst da traningsdosen Okas.

Fokus i boken ligger inte pa loptek-
nik utan mer pd hur kroppen behover
anpassas fysiologiskt for att klara av
att hélla ett hogt tempo under en lang
tid. Alla lopp 6ver 200-400 meter
handlar ju om uthéllighet i hog fart.
Pa langre distanser géller det att vara
bra pa att undvika mjolksyra och inte
i forsta hand pa att tdla mjolksyra.

Det ar mycket tips och man blir lite
forvirrad ndr man forst ldser igenom
boken. Jag ska forsoka mig pa att gora
ett kondensat hédr av huvudbudskapen
i boken. En del verkar ganska vettigt
och mycket ar ocksa likt det sétt vi
trédnar pa. Hudson ger en del intres-
santa fysiologiska kopplingar till olika
typer av trining som atminstone jag
inte tiankt pa tidigare.

Anders Bogelius tipsar

Tva grundbudskap: 1) ldr dig om
hur kroppen anpassas vid olika typer
av trdning och trina dérefter, 2) lar
om hur du sjilv anpassar dig till olika
typer av trianing och tréna darefter.

Fyra grundregler for traningen
1) Fysiologisk anpassning
till din huvudtavling
2) Anpassning till din 16pprofil
(dina styrkor och svagheter)
3) Anpassningsbar plan for
trdningspassen (planen ska vara
skriven i blyerts sa den kan @ndras l4tt)
4) Utvecklande arlig traningscykel
(du vill ju utvecklas!)

Anders i Genrepet 2010

Den fysiologiska anpassningen
delar Hudson upp i komponenterna 1)
syreupptagning, 2) muskler och 3) spe-
cifik uthallighet. Vissa saker tycker jag
gar in i varandra, men s hér skriver
forfattarna.

Traningen inriktad mot syreupptag-
ning, eller snarare syreomsittning,
syftar till att fa storre och starkare
hjérta (snabbare blodcirkulation), béttre
lungventilation (storre syreupptag-
ning), 6kad blodvolym (storre total-
mingd syre), 6kad kapillartathet (béttre
blodférsdrjning av muskler) och dkad
mitokondrietédthet (forbattrad fett- och
glykosomsittning). Den lokala syreom-
sattningen 1 musklerna far man alltsa
inte glomma bort i all trining for att
pressa upp den maximala syreupptag-
ningen. Som ldmpliga “syrepass” anges
latta distanspass, progressiva distans-
pass och troskelpass (tdvlingsfart). Det
Hudson kallar troskelpass tycker jag
mycket liknar vara snabbdistanspass
pa torsdagar. Vikten av hog tranings-
volym (ménga kilometer) poéngteras
liksom att successivt géra passen mer
och mer kridvande.

Muskeltraning syftar till att 1) 6ka
styrkan genom att 6ka antalet aktive-
rade muskelfibrer och 6ka de motoriska
enheternas aktiveringshastighet, 2)
fa battre 16pekonomi genom béttre
stegteknik och 3) 6ka utmattningsmot-
standet genom att forbéttra formagan
till cyklisk aktivering av de motoriska
enheterna (muskelfibrerna ska jobba
nagra at gangen i skift). Passen for
muskeltraning ar fartlek, steginter-
valler, korta snabba intervaller och
backsprint. Det dr mycket samarbetet
mellan hjdrna och muskler (neuro-
muskuldr) som ska trinas. Kroppen ska
dels fatta att det gér att springa fortare,
dels léra sig aktivera fler muskelfibrer
for att fa upp farten. Intervalltrdning
dr alltséa enligt Hudson vél sa mycket
neuromuskuldr traning som syreupp-
tagningstrianing.

Den specifika uthallighetstrdningen
menar Hudson ska ge ett forbéttrat
utmattningsmotstand och en gren-
specifik uthéllighet pa toppen av god
syreupptagning och god neuromusku-
lar anpassning. Progressiva distanspass
och troskelpass anmodas hir.

Efter de mer fysiologiska avsnit-
ten kommer boken in pé fragor om
trdningscykler och trédningsplaner. Det
finns en uppsjo olika trdningsprogram
och —pass uppdelat pa distans, ambition
och sdsong.



Tabellen nedan visar hur ldng cykel
som rekommenderas for olika typer av
tavlingsdistanser.

Om man borjar ladda for tidigt for
sin huvudtévling &r risken stor att man
tappar fokus

Tabell: Antal veckor per traningsfas (introduktion, grundtréning, topp-

ning) for olika tivlingsdistanser:

Distans Introduktionfas |Grundtrining |Toppning
(succesivt (hog volym) (successivt minskad
0kad volym) volym till 50% av

Jtrin

Skm (12 veckor) 3 3

10km (14 veckor) 4 4

21km (16 veckor) 6 6 4

42km (20 veckor) 6 10 4

Nar du ldgger upp din trdningsplan
infor en huvudtivling ska planen
innehalla foljande delar.

1. Huvudtivling och
malsdttning (sluttid).

2. Tréningsperiodens lingd
(tabellen ovan).

3. Trianingsmingd, -frekvens
& -dagar (Bestdm hur
mycket tid du kan avsitta).

4. Datum for
traningsfaserna (1-3).

5. Maxtraningsveckan.

6. Genrepstivling (ex
Kungsbackaloppet som
genrep for Goteborgsvarvet).

7. Progressiv 6kning av passen.

8. Kompletteringspass (till
de tre grundpassen).

Grundpassen dr mer eller mindre
identiska med véra pass. De ar
* Intervallpass
(Neuromuskulér traning)
»  Troskelpass/snabbdistans
(Syre & uthéllighet
*  Langpass (uthéllighet).
Langpasset fors fram som det centrala
passet for langdistanslopare. De
pass som ar utdver grundpassen dr
mycket en utfyllnad for att fi volym.
Hudson rekommenderar att man kor
dessa med mattlig (inte 1ag) fart.

Krafterna ska sparas till grundpassen.

Avslutningsvis ldmnas négra goda rad
pa vigen i traningsuppldgget generellt.
Huvudforfattaren rekommenderar

- mattligt hog konstant trainingsvolym

(balans mellan kvalitet & kvantitet,

dvs. inga tokvolymer),

- mycket 10pning i backe,

- stor variation 1 fart och anstrédngning,
- minst en vilodag per vecka

(béattre med dubbla pass nagon

dag for att fa en vilodag) och

- behovsanpassad alternativtraning
(trana sadant du har nytta av som
I6pare om du nu nédvandigtvis

maste trana annat an lopning).

Ja detta var kanske lite korvstoppning.
Boken ér betydligt mer underhallande
att ldsa. Den heter alltsa Run faster,
from 5k to maraton och &r skriven

ar 2008 av Brad Hudson och Matt
Fitzgerald. Den finns att kopa pé bl.a.
Adlibris och Bokus for ca 100 kronor

ERAD HUDFIN o

En nykomlings talan:

En torsdag i november stér jag for
forsta gangen utanfor solvikingarnas
klubbstuga. Min forsta provtrining, det
var nervost men det gick over fort. Jag
mottes av manga trevliga méanniskor
och kénde mig vilkommen. Det var
min kollega som dvertalat mig att borja
springa med klubben. Hon &r mycket
klok och jag lyssnade. Detta har jag inte
angrat alls ett halvt ar senare.

Sjalvklart sa gor jag bort mig forsta

gangen och glommer reflexvisten,
jag far en vénlig order att springa och
hédmta en innanfor dorren. Sjdlvklart far
jag med mig tva stycken av misstag.
Gruppen borja ge sig av, det &r bara
dra pa sig véstarna och gilla laget. Det
ar forsta gangen jag springer med tva
reflexvistar. Ingen skillnad faktiskt. ©

Jag fragade en av trdnarna om det

fanns nagra forméner som medlem och
svaret kom snabbt och tydligt, -nja, om

inget annat sa dr det véldigt mycket
traning! Det dr sant. Traningarna med
solvikingarna har gjort mig till en snab-
bare och starkare 1opare. Detta har ju
saklart gjort 16pning dnnu roligare. Jag
gillar alla trdningspassen lika mycket,
imponerad hur bra trinarna dr. Dom
ar bra for alla nivaer och skapar bredd
som jag tror dr nyttigt i en klubb. Det
ar en stor anledning till att jag trivs i
klubben.

Jag dr en tévlingsménniska och
ser alltid fram emot tdvlingarna. Smé
som stora fighter. Jag fick mgjligheten
och gora en 5 km tévling, (KM Skm
terrdng). En distans som jag aldrig har
testat pa forut i tdvlingssammanhang.
Det var kul! Gick hyfsat, 2:a i min klass
sd jag dr nojd. Jag har tinkt gora mitt
forsta Marathon i host, kom gérna med
forslag om nan bra tivling. Jag trivs i
solvikingarnas tavlingslinne, sa jag blir
langvarig i dessa féarger.

6

Det enda som inte blev som jag hade
tankt mig var tyvarr att jag inte kan
vara med alla veckor och dagar, jobb
och familj krockar emellanat. Tiden ar
ett enda stort pussel, smabarnsforédldrars
eviga kamp. Men som de gamla gre-
kerna sa - om det finns motivation finns
det tid. Jag skapar mycket tid tack vare
det och jag har inte brattom. Sé lange
klubben finns kvar finns jag dér.

Lycka till med traningen!
Lasse Strandberg



http://www.adlibris.com/se/product.aspx?isbn=0767928229

Spring och njut och tink inte pa
tiden. Det ar inte alla som har
mdjligheten att springa Boston
marathon sa min bror nér jag ondgjorde
mig Over att jag inte kunnat trdna som
jag bort pgr av olika krampor. Jag for—
sokte ta till mig hans rad men det &r ju
inte alltid sa ldtt. Delar av familjen
skulle med sé en trevlig pask i USA
skulle vi fa i alla fall.

Nils och jag mottes pA New Yorks
flygplats av Magnus som redan var dar
med jobbet. Han kdrde oss till Newport,
New England, pa natten och vi kom
fram vildigt sent. Newport ar kénd
for Americas cup och att John F och
Jacqueline Kennedy gifte sig dér. Vi
promenerade runt i kylan och blasten
och at middag pa en trevlig skaldjurs-
restaurante. Jag ville ha pasta som
uppladdning och f6ll for en rétt. Dom
om min férvaning nir en hel hummer
kom in pa en pastabéadd.

e

Kolhydratsladdning & | New England

Niésta dag for vi vidare mot Boston,
efter en promenad lidngs strandprome-
naden i Newport och dér vi féorundrade
oss Over de enormt stora sommarhus
som ligger utefter kusten. Vi stannade
ocksa pa ett shopping mall. Dér till-
bringade vi alltfor mycket tid sa vi fick
lite brattom att hdmta min nummerlapp.
Vi hann inte med nagon lunch och hade
daligt med vatten i bilen, ingen bra
uppladdning. Jag hade en flaska med
Maxim kolhydratsblandning som jag
satte i mig. Den smakade inte toppen sa
jag fick ha den ifred for mina hungriga
medpassagerare.

Maria René i varldens dldsta maraton

Magnus som varit i Boston tidigare
hittade, med lite GPS-hjélp, fram till
John Hancocks Expo dar nummerlap-
pen skulle hamtas. Jag hoppade av i far-
ten och gick leende upp for trapporna.
Naéstan alla jag moétte var lika glada och
uppkliadda i den officiella maraton kol-
lektionen, Adidas gronsvarta tranings-
jacka. Jag slutade le nédr de bad om min
legitimation for att fi ut nummerlappen.
Jag hade varken korkort eller pass med
mig. Fick tag pa Magnus som métte
mig pé gatan med passet i hogsta hugg.
Med nummerlapp och info for vi till
hotellet. Nu ville vi dta. Sonen ratade
reston pa hotellet och vi promenerade
runt i de nirliggande italienska kvarte-
ren. Dér var det manga gronsvartkladda
ménniskor. Alla restauranter hade mel-
lan 1-2 timmars véntetid pa bord. Vi
atervénde till hotellet och fick dntligen
mat. Nils déckade av trotthet i sin mat-
tallrik och ndstan krop till vart rum.

Vickarklockan ringde 0500 efter-
som jag skulle &ka till starten med en
buss som skulle ga mellan 0630-0700.
Hotellet erbjod maratonfrukost for
l16parna. Det fanns frukt och grét men
inget brod. Nér jag fragade fick jag en
bagel med jordn6tsmor. Den kan man
nog springa langt pa ténkte jag och at
upp den. Vi skulle bussas ut till starten
i Hopkinton och Magnus f6ljde mig
Boston Common dér bussarna gick
frén. Nér vi ndrmade oss sag vi flera
hundra gula amerikanska skolbussar pa
rad. Det vimlade av 16pare. Vi sa hej
dé och han sprang pa en traningsrunda
tillbaks till hotellet. Han kénde sig helt
fel, att vara ute pa I6prunda nér alla var
pa vég till loppet. Loparna koade fint i
rader till bussarna och vi blev insléppta
och alla fick sittplats, skont. Funktio-
nérerna var oerhort glada, hjdlpsamma
och kécka. Sedan for ett géing bussar
ivdg och det stod polismotorcyklister
vid motorvégspafarterna for att stoppa
trafiken. Vilken organisation att fa ut
25000 16pare till starten. Jag tror aldrig
jag sett s& manga poliser i hela mitt liv.

Vi blev avslappta vid skolan som var
uppsamlingsplatsen infor starten. Jag
hade forstétt att man kunde sitta inne i
skollokalerna och vénta pé sin starttid.
Men sé var det inte! I ca 2 timmar satt
jag tillsammans med andra 16pare och
forsokte fa 14 for den isande vinden.
Tur att solen sken men det var inte
mer dn 10 grader. Vi var nigra som
satt och tryckte mellan lastbilar och
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skrapcontainers, en del hade klatt pa sig
sopséckar. Som en lopare sa: It is lika a
homless shelter.

Det var tre startgrupper och jag star-
tade i grupp tva. Jag hade kvalat in pa
min Stockholm marahtontid pa 3.33. Vi
stod och smapratade i startgrupp 2 och
plotsligt var vi ivdg. Jag forstod aldrig
hur det gick till men plotsligt borjade
alla springa och da gjorde jag det med.
Det var svart att bedoma hur mycket
klader som behdvdes under loppet. Jag
har alltid bekymmer med det men hér
var det otroligt méanga som skalade
av sig kladlager efter klddlager och
slangde i uppsamlingspasar eller langs
gatan. Det hade varnats for isande vind
men det blev varmare ju mer klockan
blev. Solen sken och vi hade vinden
iryggen. Forst akte mina vantar in i
nagons tradgard. Sedan krénglade jag
av mig min fleecetrdja (jag hade ju
Solvikingslinnet ytterst) men trdjan gil-
lar jag sa den knot jag runt midjan. Den
ger jag till Magnus och Nils nér jag ser
dem péa motesplatsen tankte jag.

Jag hade mitt tempo klart for mig per
km. Som tur var hade jag borjat fundera
over milestiden dagen innan. Pa bankar-
tan stod det km markering var 5e km.
Hur skulle det g, jag som bara har en
vanlig klocka med tid och inte hastig-
het per stracka. Plotsligt stod det 1 km
och den gick pa 5.15, det kénns ju bra
tankte jag. Km markeringarna upphorde
efter 10 km och jag blev lite stilld och
borjade klocka pa milesstrackan. Jag
fick lite kénning av knéna mellan 5-10
km, som jag aldrig tidigare fatt. Det
berodde sékert pé att banan sluttar
nedat ldnga stréckor i borjan. Bostonti-
der blir aldrig officiella marathonstider
pgr av det. Jag citerar: ”Geoffrey Mutai
vann Boston marahton pa rekordtiden
2.03.02 - néra minuten snabbare 4n
Haile Gebrselassies varldsrekord fran
2008. Men Mutais rekord kommer inte
att godkénnas péd grund av medvind och
nedforsbacke.”

Det var ett oerhort publikstod. Det
stod folk langs hela banan dnda fran
Hopkinton till Boston, varje meter,
och det tjoades och skreks. De dela-
des ut apelsiner, godis och vatten pa
privata stationer forutom de officiella.
Vi sprang forbi ett universitet och dér
stod unga flickor med lappar i hén-
derna: Kiss me I am a graduate. En del
mén tog fasta pa det och pussade hela


http://www.adlibris.com/se/default.aspx
http://www.baa.org/

rader av flickor. Det stod ocksa pojkar
med skyltar: Kiss me I am a senior. Jag
tog inte fasta pa det. Nir vi passerat
universitetet och kunde ta ner hinderna
frén Gronen, det var ett 6ronbeddvande
visen, sa en man till mig, med ett le-
ende, nu springer vi runt pa baksida och
kor ett varv till...

Jag klockade halvmaran péa 1.53
och var ngjd. D4 kommer jag ju in pa
3.46... Jag slappnade av lite och tidtag-
ningen fungerade ju inget vidare med
omsom km och miles. Jag hade bestimt
traff med Magnus och Nils vid 17 mi-
les. De skulle ge mig en Maxim energi
gel. Jag sdg dem inte och blev besviken.
Jag ville ju bli av med min fleecetrdja
och ha energi. De delades ut energifor-
packningar och jag tog en. Jag tryckte i
mig lite, som tur var, den smakade sot
choklad och jag néstan kréktes.

Vid 30 km sag jag den svenska flag-
gan som Nils viftade med. Vad glad jag
blev! Jag ndstan studsade fram till dem.
Blev av med tr6jan och fick min energi-
kick. Senare beréttade de att de akt tun-
nelbana for att komma till métesplatsen
och den gick sé sakta sé de insag att
de skulle missa mig. De fick kliva av
tidigare och gé en lang promenad for att
genskjuta mig vid 30km. De hade fatt
ménga pratstunder pgr av den svenska
flaggan. En militdrgrupp som gick
maran med packning hade skanderat
Sweden Sweden nir de gick forbi. Jag
fick ocksé négra pratstunder under lop-
pet pgr av Solvikingarna Goteborg pa
ryggen. Vi var inte s manga svenskar
som sprang, kanske for att det inte gér
l6parresor till Boston marathon.

Nér det var 6 km kvar insag jag att
nu maste jag pinna pa om jag skall
komma under 3.50. 3.46 var utopi. Jag
kinde mig stark och inte trott sa jag
borjade dka. Det var en hérlig kénsla att
springa om manga lopare. Jag hade ju

nistan bara blivit omsprungen i borjan
eftersom jag inte holl mitt kvaltempo
som de andra gjorde i min startgrupp.
Jag hade ett pannband istéllet for mossa
och nir det blev varmare vek jag det
dubbelt sé det fungerade som svettband.
Jag fick manga glada tillrop: Headband
go go. D4 maste man ju bara fortsétta
att oka! Nér jag sdg malgangen forsokte
jag oka dnnu mer for att komma under
3.50. Det gick inte, det var alldeles for
langt kvar. Jag kom in pa 3.50.29 och
madde bra. Jag hade haft ett skojigt
lopp och kroppen hade klarat av det
trots mina daliga traningsforutséttning-
ar. Det var roligt att ha sprungit vérl-
dens #ldsta marathon, det 115e Boston i
ordningen.

Efter malgang slussades vi framét
och fick foliefiltar for att behalla
kroppsvérmen, vatten, bananer och
medaljen. Jag himtade mina 6verdrags-
kldder och tog pa torra kldder. Jag gick
sedan till hotellet vilket skulle vara
max 3 km. Jag virrade bort mig lite
och kom hem efter ca 1 timme. Det var
skont att rora pa sig lite lugnt och inte
stelna till, det hjélpte sékert till en bra
aterhdmtning. Vi hade bokat bord pa
en skaldjursresto néra hotellet, toppen
att inte behdva promenera sa langt.

Det var skont att ha ett reserverat bord
och slippa std i ko eller vénta. Det var
maénga svartgronkladda méanniskor pa
restauranten och otroligt méanga hade
sina medaljer pa sig vil synliga. Damen
pa bordet bredvid hade en tjusig kldn-
ning med bar rygg ocksa sin medalj
runt halsen!

Naésta dag nér vi promenerade runt
i Boston, i smaregn och ruggigt véder,
sag vi vildigt ménga med medaljer
runt halsen. Vi hade verkligen prickat
in vadret under loppet! Det var oerhort
intressant att ga runt i Boston och f6lja
The Freedom Trial, en rod linje i gatan,
som knyter ihop de historiska platserna.
Den amerikanska revo-
lutionen borjade ju hér
med Boston tea party. Pa
eftermiddagen korde vi
till New York for ndgra
dagars sight seeing. Med
mycket asfaltstrampande
pa New York’s gator
och en 16prunda i Central
Park sa kéndes vader och
hélsenor som nya.

Sofias favoritrecept

Kycklinglasagne med mozzarella
4 pers

2 gula lokar

2 mordtter

2 vitloksklyftor

600g kycklingfilé

2 msk olivolja

3 msk tomatpuré
500g krossade tomater (gdrna m basi-
lika 1)

3 dl vatten

1 honsbuljongtérning
1 kruka basilika

Ca 10 lasagneplattor
250 g mozzarella
salt och peppar

Skala och grovhacka 16ken. Skala
och skédr mordtterna i cm-stora tirning-
ar. Skala och finhacka vitloken.

Strimla och bryn kycklingfiléerna
i olja. Tillsétt 16k, vitlok och morétter
och lat det bryna med ndgon minut.
Tillsdtt tomatpurén.

Tillsatt krossade tomater, vatten och
honsbuljongtarningen. Lat koka i 10
minuter. Strimla basilika och tillsétt
tillsammans med 1 tsk salt och 1 krm
peppar.

Varva sedan fyllning, lasagneplattor,
fyllning, lasagneplattor och avsluta med
fyllning. Skiva sedan mozzarellan och
lagg den pé dverst.

Sétt in 1 mitten av ugnen.
170 grader 25 minuter.

Servera med en enkel sallad till.

== |
Sofia maj 2010 da hon héll i arrangemanget
kring var ordférandes femtioarsdag.
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Veteran SM p& maraton och
halvmaraton haller generellt for
dalig klass. Tavlingarna har inte
sarskilt hog status bland Ioparna
varfor de basta ofta uteblir.

Men det finns dnda hopp.

Svenskt mésterskap &r bland det
finaste som finns. Och det borde ocksa
gélla SM for veteraner. En medalj pa
ett VSM smialler hogt. Sa tankte jag lite
nervost forsta gdngen jag stéllde upp i
ett veteranmaisterskap pa maraton. Men
snabbt togs jag ur villfarelsen. Me-
daljen jag fick var inte s& mycket vird
eftersom konkurrensen var dalig och
tiden medioker.

Varfor kom inte de bésta loparna?
undrade jag besviket. En medalj dr
alltid en medalj men det hade ju varit
roligare att ta den i hird konkurrens.
Senare VSM pa sévil maraton som
halvmaraton har lart mig att dessa més-
terskap &r vildigt chansartade, ibland
stéller de bista upp men oftast inte. |
vissa éldersklasser kommer det dess-
utom bara ndgra enstaka l6pare.

Under flera ar har jag fort arsbésta-
statistik pa maraton och halvmaraton
for veteraner, det vill sdga 16pare som
ar 35 ar eller dldre. Siffrorna talar sitt
tydliga sprék: de basta tiderna gors
inte pé ett VSM utan i regel pa de stora
tavlingarna som Stockholm Marathon,
Stockholm Halvmarathon, Géteborgs
Varvet eller andra stora lopp utom-
lands. Det ar hir de bidsta veteranerna
tavlar, inte pa VSM.

I borjan av maj i ar tog jag silver-
medalj i M60 pa VSM halvmaraton
i Gévle. Visst var det roligt men jag
insdg samtidigt att jag inte 4r nummer
tva pa halvmaran i Sverige. Det finns
flera som é&r snabbare och det stod klart
nagra veckor senare nir GoteborgsVar-
vet var 6ver. En handfull 16pare, som
dock inte stéllde upp i Gavle, gjorde
pa Varvet en béttre tid &n min. Skulle
de ha stéllt upp i Gévle, ja da hade jag
kanske kommit femma sexa.

Jag har jamfort segertiderna 2010 i
VSM pé maraton och halvmaraton i de
olika alderklasserna med vad veteraner-
na gjort pa andra motsvarande tévlingar
(se tabellen). Och det &r helt klart; det
gér néstan alltid lJangsammare pd VSM.
Tidsskillnaderna pa maraton kan i ndgra
aldersklasser vara s stora som uppemot
20-50 minuter. Och i regel brukar den
snabbaste kvinnan eller mannen inte
springa veteran VSM.

Varfor uteblir de snabbaste fran VSM?

Av Bjorn Suneson

Négra exempel: Ifjol gjorde Anders
Szalkai maran i Stockholm pé cirka
2.27 och blev Sveriges snabbast i M40.
Samma &r pad VSM i Lidkoping vanns
klassen pé en 18 minuter langsam-
mare tid. Lena Gavelin klippte i Ziirich
till med 2.38 och blev ifjol Sveriges
snabbaste kvinna i 35-drsklassen. Men
pa veteran SM gjorde bésta dam bara
3.15, en skillnad pa hela 37 minuter.
Dessutom stillde bara tvd kvinnor upp i
klassen. Varfor kom inte Anders, Lena
och en massa andra duktiga veteraner
till Lidkoping?

Fjolaret ar inget undantag. S& har har
det sett ut varje ar, de bésta veteranerna
ratar VSM. Lite battre &r det pa halv-
maran, sérskilt ifjol da den gick i Bélsta
utanfor Stockholm. Har var deltagaran-
talet stort och flera av de bdsta vete-
ranerna dok ocksa upp. Arsbistatider
gjordes i flera éldersklasser. Dar vigde
alltsd medaljerna tungt.

Varfor har da veteran SM s lag sta-
tus? En forklaring kan vara att nér alla
vet att de bésta &nda inte stiller upp,
ja da &r det ingen idé att sjdlv komma.
Fast det &r ju ett lite korkat resone-
mang. Kanske handlar det i stillet om
att tdvlingarna avgors pa alltfor perifera
orter som Bromdlla, Vénnis, Lidkoping
etc? Hade de gétt i storstdderna hade
det sdkert kommit fler.

Annars hade det nog varit bra om
man bestdmt att veteranmaésterskap all-
tid &r Stockholm Marathon, Goéteborgs
Varvet alternativt Stockholm Halvma-
rathon aret efter. For det &r till dessa
tavlingar de bdsta 16parna kommer.

For smaklubbar ute i landet vore
det dock trakigt om de inte langre fick
anordna masterskapen. Men ska VSM
dven fortséttningen ske utanfor stor-
stdderna, ja dd maste nog tdvlingarnas
status hojas.

En idé vore att arrangerande
klubbar blir mer aktiva och forsoker
locka bra veteranldpare att komma till
tavlingarna. Varfor inte ringa upp de
basta 16parna? Skulle jag sjilv fa en
sadan forfragan hade jag blivit sa glad
att jag kommit direkt. Jag tycker ocksa
klubbar med bra 16pare borde uppmana
medlemmarna att stélla upp i VSM, inte
bara i "riktiga” SM. Ibland fragar jag
veteranerna om deras klubb uppmuntrat
dem att delta. Svaret blir ndstan alltid
att de akt pa eget bevag och betalt allt
ur egen kassa. Maste det vara sa?

Fotnot. Statistik for hel- och
halvmaraton veteraner hittar du pa

Wwww.suneson.se

Bjorn Suneson, Majornas IK, Alex Bonn, Vallentuna FK och

Robert Oldén, Solvikingarna blev tvaa, etta respektive trea pa VSM
i Gévle. Men ér de Sveriges tre snabbaste pa halvmaraton i M60?


http://www.suneson.se

Lars tog med cykeln
till Flandern

Text & bild Lars Lundsjo

For er som har lust att prova pa dessa
klassiska vigar, kan jag bara sdga att
det ar vért det.

For det finns olika distanser och lopp
pa temat Flandern runt att vilja pa.
Allt frén originalet pa 26 mil till den
lite kortare 6 mils rundan. Men jag
valde 14 mils rundan. Start och mal
skedde i staden Nivole, som har mycket
att bjuda pa.

Det ar oppen start mellan klockan
08:00 — 10:00 detta kan tyckas un-
derligt, men det skulle bli total kaos
om alla skulle starta pa en och samma
gang. Gatorna &r ju inte stdngda under
loppet.

Banan ir stundtals otroligt smal.
Man fér se till att ha koll pa sin cykel.
Det dr méanga backar och kurvor, inte
att forglomma alla dessa stenar!

Det bestdende minnet av detta klas-
siska lopp &r stanken av gddsel. Den
var pétaglig 4ven om vinden bléste at
motsatt hall.

Har ser vn. Lars framfor teambilen. Nej det &r
inte min bil, det var Eddy Merckxs teambil
fran tidigt 70-tal

Lagg marke till stenarna. Detta var en snall
Pavé. Snittfarten upp var 30 km/h.
Backen heter Oude Kwaremont.

Jag kan varmt rekommendera detta
lopp, om ni vill ha nagot utover det
vanliga.

Héar ar mina heta tips.

1 Packa for bade varmt och kallt
vader.

2 Packa gérna med er extra déck och
slangar.

3 Sénk dacktrycket, detta for att gora
turen 6ver Pavén behagligare.

4 Hall i styret, men lat det sla i hdn-
derna. Var avslappnad i armarna och
hall kadensen.

5 Full fokus nér du rullar in pa Pavé
avsnitten. Om inte sa &r vurpan dar.

6 Tag med er pengar under loppet.
Detta for att kunna kopa vatten. Det &r
ont om vatten depaer.

7 Det ar ingen skam att g8 i det vér-
sta Pavé backarna...

8 Njut av klassisk cykling.

Team Garmin Cervélos damlag. Jag skulle
inte vilja byta jobb med deras mekaniker.
Han var uppe fére tuppen och jag sag aldrig
att han la sig eller ens tog en rast.

Anders putsar pa sin cykel. Kanske blev han

paverkad av team Garmin Cervélos mekaniker.
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Flandern runt ar en klassisk
cykeltavling som alltid avgdrs den
forsta sondagen i april. Loppet
karakteriseras av korta men branta
backar som ofta ar kullerstensbelagda.
Loppet dr en av tva klassiker som
anviander sig av kullersten. Det andra
ar Paris-Roubaix, som alltid géar
exakt en vecka efter Flandern runt.
Loppet anses av alla flamlandare
som sdsongens viktigaste lopp. Ar
1997 vanns loppet av Rolf Serensen
fran Danmark som forste nordbo.
Loppet brukar kallas Vlaanderens
mooiste, eller Flanderns vackraste

Flandern runt startades ar 1913 av
Karel Van Wynendaele (1882—1961).
Wynendaele och hans tidning
Sportwereld ville ha en flamlandsk
rival till Liege-Bastogne-Liege i sdder.
Pé den hér tiden var gatstenen mycket
samre dn vad den &r idag, sé cyklisterna
holl sig i gruset vid sidan av vigen

nér de tog sig fram genom det blasiga
landskapet. Nar det forsta loppet kordes
ar 1913 matte det 330 km, men loppet
blev ingen succé de forsta aren. Enbart
37 cyklister deltog forsta aret och bara
10 stycken i den andra upplagan. Under
forsta varldskriget kunde loppet inte
arrangeras, men det aterupptogs 1919
till fortfarande lika déalig uppslutning
av tavlande. Daremot borjade spon—
sorernas intresse successivt att 6ka och
1923 blev Heiri Suter fran Schweiz

den forste utlanningen att vinna loppet.
Flera andra cykellopp arrangerades vid
den hér tiden i Belgien utan framgang,
men Flandern runt dverlevde tack

vare tdlamodet hos arrangdrerna.

(Héamtat fran Wikipedia)

- Hall er bara lugn - jag letar efter
pengar.

- Jasa, pengar, om ni skulle hitta
nagra sa vack mig.
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Carry Jansson, langdistansloparen, jubilerar

Aktuell som:

Jubilar, fyllde 80 ar 15 april 2011

Fodelseort: Kallands6 1 Vénern nira Lidkoping

Yrke: Mailare med egen firma sedan 1967

Familj: Dottern Siri, magen Jaume och barnbarnen
David och Isak

Klubb: IK Stern

Intressen forutom Iépning?

Allt, som har med fysisk aktivitet att
gora, som vandring och skidakning.
Under de senaste aren har jag varit led—
sagare for synskadade vid vandringar
pa Bohusleden, Kungsleden, Jamtland-
Hirjedalen och vid skidékning i
Grovelsjofjallen, senast i ar under en
vecka 1 mars. Jag kom i kontakt med
foreningslivet for synskadade genom att
min fru Haldis blev synskadad under
sina senare levnadsar.

Hur det bérjade

Jag flyttade till Trollhéttan efter
militdrtjénsten, blev da bekant med
Erik Ostbye under en triningsrunda. Vi
trinade sedan en del tillsammans och
Erik hjélpte mig att hitta ett hyresrum.
Jag triffade min blivande fru Haldis
fran Oslo 1953 och vi bodde sedan i
Oslo under aren 1957 — 1965. Under
den tiden var jag aktiv I6pare for IK
Torodd i Oslo. D& handlade det mest
om banldpning och terrdnglopp. Efter
flytten till Goteborg 1965 tavlade jag
for IK Stern i bade 16pning och
skidakning.

Idrottsgrenar som barn/ungdom?
Bandy och 16pning. Aktiv bandyspelare
i Kallandsd och Gripen i tonaren.
Borjade sedan tévla i 16pning for
Lidkopings IS och senare Trollhdttans
SK.

Nar och av vem vécktes

intresset for 16pning?

Pa 40-talet av Gunder Hégg och Arne
Andersson naturligtvis.

Resultat som l8pare
Banlopning: 800 m: 2.00.6, 1 500
m 4.00.4,3 000 m: 8.40..2, 1000
m: 2.32, 5000 m: 15.15, 10 000
m: 32.12. DM-mastare i Oslo pa
5000 m och i terrang.

Langdistans: Halvmaraton: 1.16.05
1982 (51 ar) och 1.30,00, 1991 (60 ar).
Goteborgs-Varvet, samt 1.51,40 2002
vid 71 ars alder

Maraton: Koln 1972 (41 ar)
2.3522.H50 1982 SM 2.4431 H
55 1986 Nordiska Mésterskapen
for veteraner, VNM: 2.53 40.

Varfor blev det I6pning och under sa
manga ar som veteran? Vad har
I6pningen betytt for dig?

Jag blev som sagt inspirerad av Gunder
och Arne. Men jag Insdg snart min
begriansning som banldpare. Mitt arbete
var heller inte det bista for en 16pare.
Jag borjade sent med landsvigslopning,
men att 16pa i eget tempo i 2- 3 timmar
ar stimulans inte bara for kroppen utan
aven for sjdlen. Kanske hade jag blivit
annu béttre om jag borjat tidigare med
landsvag?

Resultat som skidakare

Vasaloppet 25 ganger. Basta tid

1965 5.45. Bésta tid som veteran blev
det 1983 med 5.48 vid 52 érs alder.

Forebilder som idrottsméan

allméant under din samtid?

Dom tvé “motpolerna” Erik Ostbye och
Evert Nyberg. Nyberg, den stora
talangen, 10pte dven veterantévlingar,
pa tider som jag tror att endast Ostbye
har 6vertriffat. Erik som jag som sagts
hér innan var jag klubbkamrat med i
Trollhittan 1953. Ar det mojligt att fa
ut mer av sin kropp dn Erik kunde? Jag
tvivlar. Asketen och bohemen -
fantastiska ménniskor pa sina omraden.

PRI

synskadade fran Goteborg.
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Carry under en fjallvandring pa Kungsleden 2001

Egna reflektioner?

Jag trénar numera “trivseltraning”. Det
ar viktigt att ta sej tid att leva, for tiden
gér fort och kommer aldrig tillbaka.
Till sist - Hur firade du hogtids—
dagen?

Med en vén pé ett SPA nagonstans i
Sverige, det ska vara gott att leva!

Thomas Krantz intervjuade.

VO !

Thomas i mal pa GoteborgsVarvet 2008.
Den gula nummerlappen visar att han &r en
av dem som sprungit alla Varven.

r han var ledsagare for en grupp
Foto av Arne Sandsgard



Nepal igen

Gunnar Olsson beréttar om sina upplevelser under sin langa resa

o
Da ar det dags att summera intryck-
en fran resan till Nepal. Om nagon har
fragor svarar jag naturligtvis pa dessa.
Helst via mail.

Allmént intryck:

Fantastiskt pa manga sitt. Och utan
tvekan mitt livs dventyr (hittills). T ex
otroligt omvéxlande natur. Detta lilla
land omfattar ndstan alla klimatzoner.
Fréan djungel i oster till glacidrer och
vérldens hogsta berg i norr och véster.
Maiktiga grannar pa alla sidor. Indien i
oster, soder och vister och Tibet/Kina i
norr. Av det skilet varierar ocksa
inflytandet utifran pa befolkningen och
seder och bruk beroende pa var man
befinner sig. Fantastiska ménniskor som
klarar att leva och bo under dessa for—
utsdttningar.

Det finns ingen folkbokforing och
foljaktligen kan man inte heller ta ut
skatt av befolkningen. Den skatt som
kommer in tas fran foretag eftersom de
ar registrerade.

Kan jag rekommendera ett besok?
Det beror helt pa vart man vill dka, vad
man vill uppleva och vilka strapatser
man kan tdnka sig att utstd. Om man

F}'z

som Vi nér upp till det
jag kallar hoga hojder,
6ver 3000 moh, maste
man vara beredd pa
att gora avkall pa
bekviamligheten.

Om krigets forsta
offer &r sanningen

ar hoghojdstrekking-
ens forsta offer den
personliga hygienen
och magsjuka maste
man vara beredd pa.
Naturligtvis behover
man inte ga sa hogt
dven om manga ju vill
na dnnu hogre. Och
om man nu akt den
langa vagen s vill
man (i alla fall jag)

ju kunna berétta att man varit hogre dn
man kan komma nagonstans i Europa.
D v s om man inte kléttrar hogst upp pa
Mont Blanc. Dessutom maste man vara
val forberedd for den anstrangnings-
niva man kommer att utséttas for. Och
turismen som &r en av de viktigaste
inkomstkallorna har minskat med c:a
40% pa 10 ér sa landet behover inkom-
sterna. Sjélva tror de att minskningen

Frind Sty

Hela gruppenléamlad vid

beror pa den ekonomiska nedgangen i
véster men andra tror att det beror pé de
oroligheter som forekom for nagra ar
sedan men som vi nu inte s&g nagonting
av alls. Och vi hade verkligen tur med
védret. En formiddag vintade vi i ndgra
timmar pa att det skulle sluta regna men
det var allt. Det hade varit en helt annan
sak att gd i regn och sno.

Beskrivning av mina upplevelser.
Kaénslan av att st nedanfor en brant
hog stigning och se att man ska ga dnda
till toppen é&r svar att beskriva. Forsta
reaktionen brukar vara att det inte
kommer att ”ga”. Men forhoppningsvis
finns det personer i gruppen som vet
och sa travar man ivég och eftersom
man tar pauser ibland gér det verkligen
dven om det tar nagra timmar och pa

en hel dag hinner man forvanansvért
langt. Inte s& manga mil i avstand men i
bergen méter man inte distans utan tid.

Vetskap om resan fick jag via en
vandrarbekant som kénner initiativta-
garen. Fore avresan hade vi en informa-
tionstraff dér alla traffades och dér vi
fick mycket fakta om uppliagget.

Gruppen bestod av sex svenskar, tva
mén och fyra kvinnor. Den andre man-

LA . x
Laurebina pass 4610m
nen var tva ar yngre an jag, Molndalsbo
och en riktigt trevlig civilingenjor, ovan
vid trekking men som anda klarade sig
alldeles utmérkt. Dessutom visade det
sig att han hade samma humor som

jag. Med andra ord perfekt som res-
kamrat. En dam var 73 och en 67. De
tva ovriga i 45 arsaldern varav den ena
var arrangdren Anna som &r sarbo pa
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riktigt langt hall med nepalesen Kiran
som var ansvarig guide. Ovriga nepa-

leser var Nare som dr Kirans bror och

Pakash och dessutom fyra barare. Alla
slakt. Nér man far en sddan hér chans

att tjdna lité pengar trummar man ihop
slaktingar.

Flygresan gick via Frankfurt och
Abu Dhabi till Kathmandu. Var vand-
ringsroute var ingen av de vanliga som
gér endera visterut mot Annapurna el-
ler 6sterut mot Everest. [ stéllet gick vi
en rundtur mellan dessa extremer. Forst
hade vi tva sightseeingdagar i huvud-
staden och efter nio timmar i buss den
tredje dagen de 14 milen till Dunche
(1960) borjade vandringen. Forst i en
nationalpark som heter Langtang upp
till Kyanjin Gumba (3870) och dérefter
tillbaka en bit pa samma vég till Tholu
Shyapru (2250). Dér vande vi sdderut
mot de heliga sjdarna Gusain kund
och via Laurebina pass (4610) genom
Helambu for att ater ta buss sista biten
tillbaka till Kathmandu. Varfor gick vi
inte nagon av de klassiska routerna? Jo
Anna, som var arrangdr, hade valt detta
uppldgg med tanke pé svarighetsgrad
och hdjdanpassning och det var sdkert
klokt. Hela resan var 25
dagar och sjilva vandringen
15. Ovrig tid var restid och
reservdagar med sightsee-
ing 1 Kathmandu.

Overnattningarna skedde
i teahouses eller lodges
av varierande standard.
Ju hogre upp desto samre
standard. Allt byggnads-
material som inte finns pa
plats méste ju baras. Maten
bestar normalt av grot till
frukost och dalbath, ris med
tillbehor, till middag och
det trottnar man pa efter ett
par dagar. Potatis och ma-
karoner kunde man ocksa
fa och kyckling men inget
kott. Sa smaningom forstod
vi att man kunde variera med musli och
pannkakor till frukost. Till middag hade
reseledaren sett till att det fanns inslag
av sadant som vi dr vana vid hemifran
och det var vi henne mycket tacksamma
for.

Négot som blev som annorlunda?
Ja d&, det ocksd. Det som jag forestillt
mig om just vandringen besannades.



Bararna och artikelforfattaren
Inga passager ddr man var skraj som det
finns i Dolomiterna vilket berodde pa
att vi gick pa transportvigar. Daremot
maénga riktigt tuffa stigningar med svart
att fa fotfaste och/eller hdga trappsteg.
Vi forvanades 6ver att djur och ba-

rare kunde hantera sina bordor i dessa
forhallanden. De flesta bérare var sma
precis som de flesta andra innevénare.
Kanske 1.60 ldnga och vigde ungefar
50 kg och bar lika mycket. Omvéxlande
naturligtvis eftersom vi rorde oss till
fots mellan 2000 och 4600m. Ingen i
gruppen, fick problem med hojdsjuka
vilket sékert berodde pa upplaggningen
med upp och ner i bérjan. Daremot

fick nagra av damerna svart att klara
anstrangningen fysiskt beroende pa att
de hade svarighet att fa i sig tillrdck-
ligt med ndring och att en hostade sig
genom hela resan. Detta 16stes s att
guider bar deras ryggséckar pa de tuf-
faste passagerna. Guiderna hade bara
sin egen packning och klarade l4tt den
ytterligare palagan.

Om jag ska forsoka beskriva
hur en typisk vandringsvig
sag ut kan man ténka sig att
man borjar vid bron vid Svart-
tjérn, gar upp pa Getryggen den
steniga vdgen norrifrén och vél
uppe gar ner dsterut. Vid trébron
vander man och gér tillbaka
upp pa Getryggen, lité¢ sdderut
och ner den steniga och branta
vagen mot attan. Déar fortsétter
man attan till startpunkten och sa
snurrar man runt dir med ganska
tung packning, c:a 11 kg, i sex
timmar med pauser. Tre kvart
for lunch och smépauser for thé och
vatten.

Ett kvardr6jande intryck var att man
fros sa forbaskat pa de hoga nivéerna.
Visste jag da inte att det skulle bli s&?
Jo, vi var férvarnade men det &r svart
att sitta sig in i hur det kénns att skaka
rimfrosten ur mustaschen niar man
vaknar och att vattnet ar fruset i hinken
pa “toaletten” dir man ska kunna tvétta

av sig och/eller skolja ner resultatet av
visiten. Och nir det &r fruset kan det
tom vara besvarligt att halla balansen.
Vi vandrade c:a sex timmar per dag
och sov tio. Det blir &tta timmar Sver

| att frysa pa och jag har med aren fatt

véldigt dalig cirkulation i hdnder o
fotter sa jag fryser direkt om jag sitter
still. Vissa stéllen hade kamin men de
flesta hade lag verkningsgrad sd man
var tvungen att sitta riktigt ndra och dar
fanns ju bara plats for nagra stycken i
taget. Dessutom var véggarna gistna,
dorrarna skeva och lokalbefolkningen
brydde sig inte ens om att stinga om
sig for att spara viarme. Sa det gjorde vi
vilket gav oss en viss anledning att rora
pa oss. Att ga omkring pa egen hand

i stéllet for att sitta still hade ju varit

ett alternativ men sags inte med blida
Ogon av vara guider. De befarade att vi
skulle gé vilse eller pa annat sétt stora
gruppens planering. Ibland gjorde vi det
anda.

Vid tre tillfillen utdvade jag nagot
som skulle kunna kallas traning. Forsta
géngen pa viag mot Kyanjin Gumba. Vi
hade kommit fram hyfsat tidigt och jag
ville ta en snabbtur tillbaka i sparet med
vandringsskor men utan packning. En
av bérarna foljde med som eskort och
jag halvsprang utfor vilket dr ganska
riskfyllt med tanke pa underlaget. Efter
c:a 15 min utfors”16pning” vande vi ef-
tersom det ju mer &n dubbelt sa jobbigt
uppfor. D4 gick vi raskt, utan pauser.

Snoémorgon i Kyanjin Gumba 3870m

Andra gangen var pa den nést hogsta
dvernattningen. Aven da var vi framme
tidigt och jag utverkade tillatelse att ga
ensam. Min plan var att i den branta
stigningen, med packning, ga sa langt
jag orkade utan att vila och pa det séttet
kolla hur jag orkade med den tunna
luften. Jag stretade pa bra och kom sa
langt att jag fick skymta en av de heliga
sjéarna pa avstand, var ndjd med stolle-
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provet och tyckte det var dags att vinda
for att resten av génget inte skulle bli
oroliga.

Tredje gangen var vid sista dvernatt-
ningen. Sista biten mot hotellet var val-
digt brant utfor i betongtrappsteg. Nu
var vi inte framme lika tidigt men jag
tyckte att det blivit for fa traningstillfal-
len sé det var dags igen. Med packning
men nu i trdningsskor eftersom det var
lattare underlag. Vilken skillnad! Jag
visste att vi bodde langst ner i byn och
raknade optimistiskt med att det skulle
vara latt att hitta tillbaka. Dock glomde
jag att kolla namnet pa hotellet. Aven
hir gick det léttare &n jag trott och snart
var jag en bra bit upp. Jag blev tvungen
att ta hjilp med véigvisningen pa ett par
stillen men ténkte inte pa att det kunde
bli lika svért pa tillbakavigen. Och
eftersom jag nu gick uppfor utan klocka
var det svart att veta hur lang tid jag
gitt. Aven denna géng vinde jag innan
jag var helt slut och pé vég tillbaka blev
jag tveksam om végvalet nagra gdnger
men fick hjilp av lokalbefolkningen.
Utfor smésprang jag och nér jag motte
en tjej som sett mig gé uppfor utropade
hon You are a god! Hon tyckte up-
penbarligen att jag hanterade mig vél
i denna okénda milj6. Tyvérr har jag
inget vittne till detta.

Nagra av mina farhagor fran fore
resan besannades ocksa. Framforallt
min egen oférméga och dven bris-
tande ambition att hantera mig i ovana
miljoer. Jag far nog modifiera
mitt eget epitet pa mig sjalv som
’strapatsromantiker” och ldgga till
anstrangnings- framfor. Jag har de
senaste aren blivit alltfor bekvam
for att ritt kunna fungera i (och
acceptera) besvérliga Gvernatt-
ningsforhallanden. Att jag behover
ga upp och latta pa trycket flera
ganger varje natt gor inte saken
battre. Och har drack vi kopidsa
méngder thé eftersom det sades
vara bra mot hojdsjuka men det &r
ocksa vitskedrivande i alla fall pa
mig. Eftersom vi la oss sa tidigt
hade jag forstatt att jag skulle fa
svart att somna och hade férdenskull
forsett mig med somntabletter. En halv
att somna pa och den andra halvan efter
ett av toabesoken.

Att Nepal skulle vara fattigt visste
jag men blev forvanad att det var sa
smutsigt av skrdp och att det inte fanns
nagon ambition av att undvika artifi—
ciellaféremal i naturen. Nagra efter—
middagar med inget annat att ta sig for



gick jag och plockade rent pa vigen
ndrmast var lodge och kunde pa sa sétt
kénna mig nyttig.

Det som jag blev mest forvanad och
imponerad dver var att allt som skulle
fraktas gjordes av ménniskor eller djur
(hastar och asnor). Inte bara livsmedel
utan ocksa byggnadsmaterial, ja allt.
Darfor bygger man ju av sten och odlar
sa mycket man kan. Det finns mycket
bordiga omraden dir man tar tva
skordar om aret pa sina terrasser men
hogre upp blir det ju naturligtvis
kargare. Bilvdagar nadde bara upp till
vissa nivéer och linbanor, som &r
vanligt i Alperna, sag jag inga alls. Det
ar ju ont om el.

En incident.

Som forberedelse for natten place-
rar man sin pannlampa och sandaler

strategiskt for att de ska vara latta att
fa tag pa. En natt nér jag skulle gé pa
toaletten brydde jag mig inte om att
sétta pannlampan pa huvudet som man
ska utan holl den 1 handen och tappade
den. Ja, vad hdnder da. Pang, i golvet.
Den Oppnar sig och batterierna ram-
lar ut. Kolsvart! Vad goér man? Helst
naturligtvis inte stora sin rumskompis.
Som tur var och tack vare frun som
skott det mesta av packningen hade jag
tva lampor med och jag visste t o m var
den andra fanns sa jag trevade mig in i
rummet och lyckades hitta den.

Jag lyckades ocksa hitta alla bat-
terier som annars ldtt kunde forsvunnit
genom de stora sprickor som ibland
fanns i golvet. Och som inte det var nog
lyckades jag skaffa mig blodvite nér jag
skulle stdnga dorren med en svérhante-

rad regel sa det behovdes ocksa om-
plastring i nattens halvmorker. Finger-
toppar bloder ju ldtt. Och “operationen”
forsvéarades av att den andra lampan var
en cykellampa utan pannband.

En annan komisk sak var dér det for
en gangs skull fanns en varm dusch.
Jag hade plockat med mig en gron tval
frén hotellet och golvet i duschen hade
samma farg sa nir jag tappade tvalen
héll jag pa att inte hitta den igen. Ljus
fanns forstés inget och eftersom jag var
naken och det var ko utanfor var det
inte ldge for att 6ppna dorren.

Som slutkldm kan jag nog séga att pa
de hogsta nivaerna har jag redan varit
tva ganger. Forsta och sista gdngen men
i andra delar ar jag inte lika sdker.

Klart du ska provtrana med Solvikingarna!

Linda Svensson om hur hon kom med i klubben

Kom igen nu!
- Lagg av, jag platsar inte dér....

Ungefar sa 1t det pa jobbet i december
forra aret. Tva jobbarkompisar, varav
en veteran och en ganska sa ny
Solviking, gjorde sitt basta for att fa
mig att hanga med pa distanstraning en
torsdag. Jag visste knappt att sédana
klubbar existerade. Jag borjade min
”l6parkarridr” i oktober forra aret. Jag
var lite latt desperat att bli av med alla
”mammakilon” och om springa var vad

som krévdes... Jag blev inspirerad av
kollegorna som, till alla ickel6pares
fortret, forpestade luften i lunch—
rummet med sitt 16parsnack. Jag tyckte
nog de var lite 6verdrivet hangivna jag
ocksa... De fick med mig en kvill
iallafall. Om jag inte minns fel var vi
runt tio personer och jag minns hur jag
néstan fick gashud av det krasande
ljudet under alla dessa fotter, sno och is
pa marken och ett moln av rék fran 10

fldsande munnar - jag har hittat hem!

Under en runda med Lena f6ljande
vecka (ordinarie traning var instdlld
pga extrem halka) fick jag tipset att
testa 16rdagens langpass med Bengt-
Ake. ”Herregud, #r hon inte klok??”
tdnkte jag. Springa i tva timmar? ’Sen
tycker jag du ska testa att springa i
Bengans 5,30 grupp pa torsdagarna
ocksa, du ar stark.” Jasa, jaha, ok....

Just detta &r sa bra. Att fa pepping
fran ndgon som ser och kan, det var
precis vad jag behovde for att fa lite
fart pa 16pningen. Efter att ha kort
ovanstaende langpass och flyttat upp
tva snédpp pa torsdagarna sa har jag
utvecklats mycket i min 16ptraning. Jag
vagar mer pa egen hand for att jag vet
att jag kan. Jag tycker fortfarande inte
att jag dr sd avancerad men jag tror att
jag blivit en bra mycket béttre 16pare pa
kort tid mycket tack vare trdningarna
med klubben. I grupp végar jag testa
grinserna - nagot jag tycker ar svart
nir jag springer sjélv. Forsta gdngen
med 5-minutersgruppen gav jag upp
efter 7 km. Jag svor och var skitforban-
nad pé mig sjilv och bestdmde mig for
att jag tanker INTE komma till jobbbet
och beritta for Lasse och Sofie (ovan
ndmnda veteran och nykomling) att
jag gett upp. Benen borjade springa
igen, Rolfs ryggtavla kom allt nirmare
och sa smaningom lag jag sapass nira
gruppen att jag blev upphdmtad. Jag
sov rétt gott den natten.
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Med jobb, helg och kvillsarbete,
smabarn darhemma och allt vad det
innebdr har jag bara lyckats vara med
pa intervallerna pa mandagar en enda
gang. Det var en nira dodenupplevelse
jag gérna dr med om igen.

I skrivandets stund ar det 5 dagar
kvar till Goteborgsvarvet. Jag ska vara
med. Har aldrig tavlat och saknar dér-
for helt erfarenhet. Det var inte mening
att min forsta tévling skulle bli denna
men sa fick jag en startplats i ’pre-
sent”....en plagsam sddan? En god vin
rader mig att se det som ett dventyr.
Aventyr #r roliga. Tror jag foljer det
radet.

Det bésta med klubben ér, dven om
det kanske later fantasilost, att alla kan
vara med. Det ar inte bara tomma ord
utan kénslan formedlas verkligen. Det
gillar jag.




Stockholm maraton -
Reflektioner fran en
nyborjare

I flera nitter jag haft konstiga drommar
om 16pning. Drommarna handlande om
frenetiskt matande av ndgon delstricka
i ett lopp jag minns var Goéteborgs—
Varvet - det har ju inget med maraton
att gora, tiankte jag vid uppvaknandet.

Jag har gjort ett forsok till att trana
infér maran i ar, med flertalet langpass
runt 30 km i hastigheter fran 5 min/km
ner till 4:30 min/km och det har kénts
bra de flesta gangerna.

Mitt resultat fran Vartdvlingarna
32km i april i &r vittnade om god form
tidigare dn berdknat vilket fick vara den
slutliga faktorn att det blev just Stock-
holm Maraton dér jag fick visa vad
jag kunde framfor senare inplanerande
maror under éret. Klarade jag malet
redan nu kunde jag hinna med att tréina
infor stadsloppen under sommarperio-
den med knapp marginal.

Under veckan innan tévlingsdagen
har jag foljt vadret och det spaddes
uppehéll och 18 grader vid start.
Perfekt vader. Med 25 grader och sol
hade istéllet kunnat varit det som gjort
att malet krossats och man hade fatt
aka hem med skam och fram till nésta
forsok skylla pa viadergudarna. Nu finns
det alltsa inget att skylla pa, det &r helt
upp till min egen férmaga och tilltro.

Pé véagen upp med taget till Stock-
holm pa fredagseftermiddagen vriker
regnet ner. Jag kdnner mig dock inte
avskréckt utan att det &r bra att det far
regna nu, hellre &n imorgon. Det blir
dessutom en skon fuktighet i luften
under loppet. Passagerarna framfor ska
ocksa springa och jag tjuvlyssnar pa
diskussionen om banstrackningen och
hojdskillnaderna och blir taggad infor
morgondagen.

Min taktik for loppet har varierat
men nagon vecka innan loppet fastslog
jag att jag ska hélla ett jimnt tempo ge-
nom hela loppet med undantag for lite
hogre tempo vid start samt efter varv-
ning for att kompensera for Vésterbron.

Loppdagen var kommen. Forbere-
delserna med frukost och ihopsamlan-
det av det man behover fore och efter
loppet skedde i ett lugn. Termometern
visade 15 grader sa som forutspatt och
det sag ut att uppehallet skulle halla i
sig under dagen.

Nér vi borjade resan pa tunnelba-
nan till stadion sag jag en och annan
medtédvlande och vi kdnde samrére. Det
var vid denna tidpunkt jag markte att
jag glomt min klocka hemma. Min kéra
dgodel dér jag analyserat varje gangna
kilometer under pagaende lopp. Hopp-
l6sheten slog jag bort rétt sé kvickt.
Kanske var det lika bra att lyssna pa
kroppen istillet och ta medfolje av
andra som har avsikten att hélla mitt
tankta tempo. Det finns ju faktiskt
klocka var femte kilometer, det &r ju
tillrackligt.

Efter att vi stigit av tunnelbanan och
promenerade mot startomradet kdnde
jag av alla fantomsmértor. De som
egentligen inte finns forutom precis
innan start pa varje viktigt lopp. Jag
fortrangde de illavarslande tankarna rétt
snabbt och kom in i tivlings-mode.

Vil framme vid Ostermalms IP
lamnade min bror och jag in vara dver-
dragsklader och med 17 minuter kvar
till start stillde vi oss i startfallan.

Det var inte lika 6vervildigande orange
som man brukar se pa lopp. De klubb-
kamrater som jag hann se i startledet
var Lars-Ake Johansson, Bertil Johans-
son och Mats Perelius. Den sistndimnde
overraskade med sin nérvaro baserat pa
de rapporter som skrivits in gistboken
pa klubbens hemsida.

”Pang!”

Starten gick och jag var 6ver mattan
efter 20 sekunder. Det var rétt mycket
folk, men gatorna var breda sé det var
ingen storre trangsel och stegen flot pa
bra. Jag forsokte hitta den rétta kdnslan
vilket jag gjorde efter ca tre kilometer.
Klockan vid fem-kilometersmarkering-
en vittnade om att jag hittat flytet, strax
under 22:30. Bra. 37 kilometer till nu
bara. Det var mycket folk som hejade
och min egen hejarklack horde jag ett
flertal ganger forsta varvet.

Vid halva loppet avklarat hade jag
hallt ett stabilt och jamt tempo men det
var nagonstans dér efter som det bor-
jade ga nagon utfor. Jag borjade tappa
nagra sekunder pa varje kilometer. Det
kandes néstan direkt och det forvandla-
des till ett slit. Sista milen handlade om
att fa i sig vétska och att kyla ned mig
sé ofta jag bara hade mgjlighet. Med
sju kilometer kvar var det bara att halla
ut, men fick lite krafter tillbaka vid
38 km av att en farthéllare sprang om
mig - mitt mal holl pa att glida mig ur
hianderna- sa jag lade pa ett kol och holl
jamna steg med farthallaren.

15

Det var ett fortiotal som blev om-
sprungna av ett nu orange dunder de
sista kilometrarna vilket kdndes grymt
bra. Strax utanfor Stadion lade jag i
annu en véxel och drog om farthéllaren
och négra till.

Vilken kinsla det var att komma in
pa Stockholm Stadion med det harliga
roda underlaget. En rod matta, enbart
for mig, ville jag tro. Jag flog fram i
jamforelse med andra som ocksa bara
hade négra hundra meter kvar och de
blev omsprungna precis innan jag pas-
serade malmattan pa 3:14:12.

Direkt kédnde jag léttnad att krop-
pen héllt hela vigen och att jag &nda ha
kraft att avsluta pa ett virdigt sitt utan
att bryta ihop efterat. Jag tog stolt emot
min silvermedalj (storebrors uttryck for
maratonresultat under 3:15) och min
”Finisher-t-shirt” och stapplade mot IP
Ostermalm dir jag méttes av lillebror
som tvingats bryta tidigt.

Flera Solvikingar gjorde fina tider
denna dag: Mattias Jonsson kom in som
37:¢ man pa 2:37, bara atta sckunder
efter Isabellah Andersson. Jaana Joobe
vann sin aldersklass och blev totalt
38e tjej med sina 3:07. Jonas Carlsson,
Joakim Rdstlund och Martin Yttring
avslutade ocksé med tider under tre
timmar. Totalt var vi 42 personer som
sprang i klubbens farger.

Arrangemanget var bra anordnat
med mycket vitska och underhall-
ning langs med végen. For er som inte
sprungit maraton rekommenderar jag
detta lopp dé strackningen, i och med
omlaggningen, bjuder pé trevlig och
varierad milj6 med manga hejjande
langs med végen.

Nu aker jag hem till Géteborg igen,
nagot stel men stolt och blickar nu mot
kommande utmaningar.

Jonas Boman

[
Jonas i Back KM 2010



En mandag i mars 2011-03-10

Gunnar O beréttar om en olycka som kunde fatt vérre konsekvenser dn den fick

Mandagen 7 mars kunde blivit en
vanlig traningsmandag men &det ville
annorlunda. Jag hade ocksa planer pa
att det skulle bli annorlunda, men inte
pa det sittet som sedan skedde.

Min planerade forandring bestod

1 att jag skulle pressa in sju trénings-
pass. N4ja, traningspass kanske inte &r
ritt beteckning om du fér bestimma,
snarare ett traningspass och sex aktivi-
tetstillfdllen, men &nda. Nér jag cyklar
ger jag jarnet, d v s jag cyklar sa fort
jag kan.

Inte kanske sa att det gér fort om
en cyklist fir avgora men efter min
formaga.

- Du har vil inga benmuskler sdger
frun. Ndha? P4 ett sétt har hon ritt, na-
gon cyklist ldr jag aldrig bli. De planer
som en gang fanns om Vittern runt
ligger pa hyllan.

Hur skulle jag nu fa ihop allt detta.
Jo, sé hir.

- Cykel en halvtimma frén Molndal
for att vara med pa Stadsbibliotekets
Korsordshorna ki 10.

- Cykel hem igen, ytterligare en
halvtimme, hemma 12.15.

- Promenad 25 min till Abyskolan
for matlagningskurs som bérjade 13.30,
med 10 kg i ryggsdcken for att det inte
skulle bli for latt och kunna rédknas som
traning mer &n bara vanlig promenad.

- Hem igen 35 min inklusive omvig
for att det skulle bli totalt en timme och
nu med 11 kg i ryggsécken eftersom vi
delar pa den mat som blir over.

D4 har vi fyra tillféllen, eller hur och
klockan é&r strax efter 16. Hur ska vi nu
fa ihop ytterligare tre innan dagen ar
slut?

- Cykel till Skatas med avfard vid
16.40-tiden for att hinna borja trina
17.30.

- Mandagstrining, i det hér fallet
backtrianing i Brudaremossebackarna,
bade asfalt och grus.

- Cykel hem igen, ytterligare c:a en
halvtimme, hemma 19.15.

Sa langt inget sérskilt mérkligt, det
kommer nu.
Efter S:t Sigfridsplan kom jag ikapp

Charlotte Ardfors som jag trodde ocksa
var pa vag cyklande till trdningen och

om hon varit det hade de nésta 10 mi-
nuterna sakerligen sett helt annorlunda
ut. Efter att vi bytt ndgra ord svingde
hon vinster vid Skéarsgatan och jag
fortsatte.

Alldeles i hojd med gatukodket upp—
tickte jag en cyklist som 1ag valdigt
langt till vinster i mdtande riktning.
Ska hon svénga in och stanna?

Att bromsa i gruset hade nog inte
hjélpt sé jag chansade och svingde vin-
ster, hon svingde hoger och kollisionen
var ett faktum.

IKABOOM!

Vi lag bada tva kvar i gruset i nigra
sekunder och bdrjade kidnna efter om vi
kunde resa oss.

En kille som hade anknytning till
min kollisionspartner kom springande
for att kolla om vi levde.

Joda det gjorde vi, men bada var or-
denligt omskakade. Hon hade ont i ena
knit och hennes framhjul var som en
atta och ocyklingsbart. Jag hade klarat
mig osannolikt bra och var stel men
hade bara en tanke i huvudet, att hinna
till traningen. Av det skélet var jag nog
ganska butter men tog pa mig skulden
och erbjod mig att betala skadorna pa
cykeln. Hon fragade efter leg. men jag
hade bara mobilen sé jag bad henne
ringa for att kolla om det ringde i min
ryggsick och sé fick hon min adress.

Jag kringde pa min kedja som hop-
pat av, bankade rétt sadeln som blivit
sned och trampade ivdg néstan som om
inget hade hént och anlénde till tré-
ningen, sent men i tid. Forst tinkte jag
inte beritta eftersom det naturligtvis var
skdmmigt, och mitt fel, men kompi-
sarna sag att jag var smutsig och kanske
ocksa stirrig, sa nagra fick veta.

Det fungerade faktiskt over forvén-
tan bra att springa men inte att gora
armhévningar eftersom jag landat pa
vénster axel. Och jag hade ju mina
sju aktivitetstillfallen att fullf6lja s&
jag cyklade hem direkt efterat till den
virsta parsen. Att berétta for frun. Vi
blev ganska snabbt dverens om att jag
nu nog sannolikt under vinterns alla
incidenter forbrukat det mesta av den
tur en ménniska kan ha i ett helt liv s&
jag lovade att ta det mer forsiktigt,ia f
tills jag kommer hem fran Nepal.

Vil hemma bdrjade jag inse att jag
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hade burit mig klumpigt a4t men jag
visste ju inte vem jag kolliderat med sa
hur skulle jag kunna kontakta henne?
Jag ville ju inte att hon skulle tycka att
jag var en idiot. Da insag jag att hon ju
ringde pa min mobil for att kolla vem
jag var och att jag hade hennes num-
mer dér. Sé jag ringde och bad forst om
ursékt for att jag upptrétt buffligt och
berittade att jag skulle aka till Nepal
och att vara afférer helst skulle klaras
av dessforinnan.

Nepal, sa hon och jag hérde hur hon
sken upp. Dér vandrade jag for 10 ar
sedan.

Samtalet avslutades med att hon
berittade att hon fortfarande hade ont i
knét och skulle s6ka doktor. Nu kiande
jag mig dock betydligt béttre till mods
och hon tyckte uppenbarligen att jag
inte var en lika stor idiot ldngre bara
ganska vérdslos i trafiken.

Sofias favoritrecept 2

Svértad Kyckling
4 pers

4 kycklingfiléer

2 msk currypasta, gron

1 msk solrosolja

1 msk farinsocker

1 tsk mald ingerféra

% tsk mald spiskummin

1. platta ut filéerna

2. blanda alla ingredienser och pensla
pa filéerna

3. grilla kycklingen i 10 min ovanfor
het glod

Gurkraita, gott tillbehor.

1/4 gurka

Salt o peppar

1% dl turkiskt yoghurt

1 krm chillipulver

Skala o grop ur gurkan. Riv gurkan o
salta den. Lat std i 10 min. Krama ur
vattnet. Blanda ihop mer resten.
Naanbrdd r ett maste till detta. Ris
och sallad ar gott till.



Playitas - l16parens paradis

Jonas Boman om tréningsldger med ett ging Solvikingar. Foto: Bjorn Amfors

Det borjade med en tanke pa sen-
hosten om att vilja komma bort fran
Sverige nér vadret dr som vérst och
depressionen dr som storst men dven att
komma igang ordentligt infor 16psé-
songen.

Jag kollade runt med de i klubben
jag tranade tillsammans med mest hur
intresset forelag och fick med en hand-
full personer och arbetet kom igang
med att undersoka vilka resmal |
som verkade ldmpligt. Sokandet
koncentrerades bland Kanariedar-
na och ett otal forum och bloggar
genomléstes.

Pa 6n Fuerteventura hittades till
slut en resort som beskrevs som
det perfekta resmalet for de som
tycker att det dr kul med tréning.
Resorten stoltserade med 6ns
storsta gym, aerobics- och yoga- |~
klasser fran atta till fem varje dag 5"?"
i veckan, olympisk simbasséng
och (racer)cykeluthyrning samt
flertalet stigar for trekking och 16pning.

Hotellhemsidor brukar ha en ten-
dens att 6verdriva, det har man ju fatt
uppleva, men vi gav det dndé en chans
och bestdmde oss for att boka upp
sportlovsveckan pa Playitas via Apollo.
Detta var i slutet av september i fjol och
vi blev tio personer.

Det var forst efter arsskiftet som
resorten i den lilla fiskebyn Las Playitas
marknadsfordes ordentligt av Apollo
och det anordnades tréningsresor av di-
verse magasin och dven Goteborgsvar-
vet (efter att ha bytt fran Algarve-kus-
ten i Portugal). Aven hemsidan fick sig
ett ordentligt lyft med nya bilder
och mer ingdende information.
Det var vid denna tidpunkt jag
personligen kédnde mig tillfreds-
stdlld med valet av resmél samt
da man langtade bort som mest.

Efter att ha rdknat dagarna
i manga langa veckor, och - i
omklddningsrummet i Solviking-
stugan - pratat om hur mycket
man langtar bort, var dé resdagen
kommen. Vi som bokat mottes
upp péa Landvetter flygplats for
incheckning och innan boarding
gick diskussionen om vad man
packat.

Jag var nog den som packat minst
antal par triningsskor. Jag kom helt

Solvikingar utanfor turlstbyran

Playitas

klart sist med mina tre par medan Mar-
cus Morin vann ligan med sju(!) par.
Hans motivering om huruvida sju par
skor var realistiskt holl dock, trots viss
initiell skepsis.

Den mandagen vi landade pa Fuer-
teventuras flygplats var det 20 grader
varmt och man kinde en svag varm bris
innan vi ombordsteg flygbussen till ter-
minalen. Det kindes bra - véldigt bra.

Efter 45 minuter pé ojamnt vaglag i
en buss utan fjadring kom vi fram till
Playitas. Efter uthimtande av rums—
nycklar och snabb rumsinstallation
byttes det om till traningsklader, och
Marcus tog pa sig det par skor &mnat
enbart for detta pass, for kvéllsjogg
i bakgrunden till solnedgéng bakom
kullarna i vist. Kuperingen blev en

chock for benen. Har ligger Lidingdlop-
pet i 1. Det blev ett slitigt forsta pass
pa Fuerteventura i ndrmre 4:30-tempo

i nio kilometer. Trotta och hungriga
(men rena efter dusch) gick vi i samlad
trupp till matsalen dér det serverades

middagsbuffé for oss med halvpension.

Utbudet var hyggligt. Mycket gronsaker

och farsk frukt 4n vad man dr van vid
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pa buffébord. Alldeles for mitta drog vi
oss tillbaka till rummen for en god natts
somn.

Somndrucken steg man upp vid sju,
efter knappa timmars somn pa grund av
nya frimmande ljud och stenhart un-
derlag, for nésta pass. Ett mindre géng,
lett av Joakim Rostlund, hade redan av-
verkat fem km innan resten anslot sig.
Kvallspasset gjorde sig pamint och re-
dan vid veckans andra pass fun-
derade jag for mig sjédlv hur man
skulle kunna upprétthalla den
ténkta trdningsméngden om det
fortsétter sa har?! Passet avsluta-
des dock med vérdighet och jag
firade med frukost tillsammans
med de andra stalmén(niskor) i
reseséllskapet.

Efter frukost undersokte vi
alla faciliteter pé resorten och
planerade veckan. Med kort
varsel bestimdes det att dagens
andra pass skulle besta av inter-
valler pd grannbyns friidrottsbana och
ett pass i den olympiska bassangen for
de som inte ville med.

Det sex kilometers ldnga avstandet
var egentligen idealt som uppjogg. Inte
inrdknat i den kalkylen var den starka
motvinden och det faktum att man var
tvungen att springa dver ett mindre berg
for att komma till destinationen for
passet.

Vi korde intervaller i stege,
1000/800/600/400/200 och omvént.
Den varma och kvava luften gjorde att
det blev mer slitsamt dn vanligt.

Marcus tillbad Allah som tack for pas-

set och lyckades fixa skjuts
tillbaka till hotellet medan vi
ovriga fick ta oss tillbaka till
fots over kullen. Som griadde
pa moset hade vinden vént
sa vi fick ett skont luftigt
och ldngsam stricka hem.

Dag tva var utflyktsdag,
for de som ville. Man tog
lokalbuss till grannbyn
dir man bytte till ytter-
ligare buss som tog séll-
skapet till Tarajalejo dér
utgangspunkten for dagens
pass var.

Det delades upp i grupper som sprang
varierande distanser, upp till 23 km, pa
sand- och grusvégar. Efter avslutat pass


http://www.playitas.info/se/boende/playitas-hotelhttp://

var det hemfard pa samma sitt som
ditresan.

De som inte f6ljde med underholl sig
med gym- eller simtréning eller ett kor-
tare 16ppass pé egen hand. P4 kvillen
samlades hela gruppen igen for gemen-
sam middag och underhallning.

Sé fortsatte veckan - trdning av olika
former varje dag, pa egen hand eller i
grupp beroende pa hur man sjilv kidnde
i kroppen (vilken var ritt sliten redan
andra dagen:-) ). Andreas Magnus-
son, Lars Telja och Martin Yttring
hyrde cyklar en dag och avverkade 14
mil och Marcus Morin besokte dok-
tor Artz for en trevlig upplevelse pa
massagebanken.

Veckan avslutades med ett 1dngpass,
upp till 43 km for vissa, och pa den
sista kvdllen middag pé restaurangen
istéllet for i buffematsalen med ett glas
vin, eller tva.

Den totala
16pméangden va-
rierade fran atta
till imponerande ___
tjugo mil och ..u*
efterat var vi e
trotta och slitna I. m
men énda ndjda
med resan.

Playitas
rekommenderas
absolut som
resmal till alla
trinande oavsett
niva och tra-
ningsform. Re-
ser sjélv eller i par och inte kan folja ett
eget trdningsschema ér det nog battre
att dka da Goteborgsvarvet eller annat
traningsorganisator har traningsveckor.

Jag ska definitivt atervdnda nésta ar.

Héar huserade Solvikingarna

Lordag 27 augusti

For fjarde aret i rad arrangerar vi detta
folkfestliga och populéra stadslopp med
start o mal pa Heden. Loppet arrangerar
vi tillsammans med Utby IK, dér vi
sedan starten tar ett totalansvar for
banan och Utby tar dvriga delar som
start, malgang och Runners Corner.
Populariteten och forndjsamheten av
loppet ser vi genom 6kad anmélning av
16pare. Ar 2009 hade vi drygt 10 000
16pare och 2010 drygt 12 000. Mycket
festligheter kommer det att bjudas pa
under loppet med musikunderhallning,
sambadans och ljuseffekter som gors
sig extra da starten &r kl. 22.00.

I &r behover vi drygt 200 funktiona-
rer frén klubben och hoppas att du kan
prioritera detta lopp, som ett av de tva
funktiondrsinsatser du 6r som Solvi-
kingmedlem. Du far gérna anméla slakt,
vanner eller grannar som funktionérer
for var rdkning. Vi har under tidigare
ar fatt backup av 3-4 andra klubbar och
behdver dven deras insats for i ar.

Organisationen for arets Midnattslopp
ar foljande:

Lokala StyrGruppen, LSG, som
samarbetar direkt med Utby IK samt
projektledaren Ulf Jangnemyr: Helén
Freyschuss, Stefan Litzén och Anders
Bogelius

Bandelschef: Stefan Litzén

Ansvarig for material utmed banan
samt chef for bandelsansvariga:
Anders Bogelius

Tre bandelschefer: Michael Wagstrom
for fjirde aret i rad. Bengt-Ake Johans-
son for andra aret i rad. Sten Thunberg
for fjarde aret i rad men som tidigare
har varit bandelchef.

Ovriga funktionirsroller behover vi
tillsétta i form av flaggchefer och
flaggfunktionérer.
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Nagra av de framsta l6parna efter ca halva distansen pa Magasinsgatan.

Vi behéver din anmélan! Lista finns i
klubbstugan redan nu och framdver kan
du anméla dig dven via hemsidan. Som
en extra krydda till motivering av
funktiondrsskap, ar att detta lopp har
haft ett mycket gott ekonomiskt
resultat. Det har gett oss tva klubbar en
betydande intdkt som for var del har
investerats i var klubbstuga. Styrelsen
har for avsikt att med denna intakt
betala av vért banklan for att gora
klubben skuldfria inom ett par tre ar.

Hélsningar Helén Freyschuss




(R)Antalya maraton,

resan som ldmnar en del 1 Ovrigt att 6nska!

Lars-Ake Johansson ér huvudforfattare och Maina Anter-Sagerstrom har redigerat en del och lagt in bilder.

En grupp Solvikingar reste dsterut
for att njuta av turkosblétt hav och
solsken samt for att delta i ett hel- och
halvmaraton i1 Antalya, Turkiet. Med
pa resan var; Berzani (reseledare och
tolk), Maina, Torsten O, Sten T, Karin
0O, Goran & Liffe (goda vanner till
Berzani och Maina) plus undertecknad!
Aven en slékting till Berzani, Noori,
var med pa storre delen av resan!

Fredag:

Resan startade olyckligt med att vi
missade anslutningsflyget fran Istanbul
till Antalya. Dérav blev vi nddda och
tvungna, som en viss Brask skrev, att
tillbringa fem timmar pa flygplatsen!

Som bekant dr Solvikingen en hungrig
sort och nagra misstidnkt sma Burger
King burgare slank ner. Vi anlénde till
Hotellet i Antalya halvtva pa natten.
Efter en ganska orolig natt med spring

i korridoren, hal i lakanen, 16sa kranar

1 toaletten, allmént ostddat och rum
inpyrda med tobaksrok sa bestdmde vi
oss snabbt for att byta hotell. Inget svart
beslut.

Sten Thunber oh en burgare

Lordag:

Vi checkade ut och bosatte oss i
Antalyas dldsta stadsdel, Gamla stan i
Centrum! Ett trevligt Pensionat mitt i
smeten. Nummerlappar avhamtades i
ett kdpcenter och en billig variant av
pastaparty “avnjots”. Solen lyste och
viarmde gott. Vi og vart forsta turkiska
kaffe och te med baklava och njét av
dagen.

Séndag:
Tivling! Regnet fullkomligt OSTE ner
och det skots pa starten en kvart.

Pensionatet i gamla stan

Berzani, Torsten och jag stod med
vatten upp till anklarna i startfallan.
Inte de bista forutsattningarna direkt,
men bara att gilla laget. Resultaten
hamnade runt tre timmar och trettio
minuter i snitt for oss tre.
Maina och Karin som
avverkade halva distansen
gjorde det vildigt bra. =
Karin vann sin klass och
Maina satte nytt personligt |
rekord med fem minuter! §

Mandag:

Turkiskt bad sa kallat
Hamam var pa schemat.
Skont ér bara fornamnet.
Kan verkligen rekom—
menderas efter ett lopp.
Osning med varmvatten
foljs av en rejdl avrivning
och intvdlning. Dérefter blir man
inoljad med massageliknande rorelser,
mumma for en trétt kropp. Lite sma—
rosiga strosade vi runt pa stadens gator.

Basaren

Nturs Lykiska vaninsden

Tisdag:

Vandring pé cirka 20 km pé Lykiska
vandringsleden. Regnet svek oss inte
pa hela dan. Fantasitigsk natur och en

| : ;-”“I.L"

maktig final. Efter vandringsleden gick
vi ytterligare tva kilometer upp till det
brinnande berget Olympus dér naturgas
sipprar fram ur héalor och antinds.

For vissa blev det spdnnande att testa
om man kunde ténda fler hélor...
Chaufforen som korde oss var lite
speciell. Vi vet inte om han var radd om
sin bil eller inte ville slita pa reglagen.
- Vérme i bilen?

- Na!

- Det immar pé véra rutor har

bak, kan du satta pa AC?

- Na!

Jag tinkte byta om innan vi akte till-
baka, var vét in pa bara skinnet.

- Du torkar i bilen pa vagen hem, sa
chaffisen.

Utan varme 1 bilen &r det svart. Vagen
hem var en vixling mellan bastu (max
pa reglagen) och iskall vind fran 6ppen
bilruta.

Onsdag:

Stora Basardagen! Vi besokte en basar
med Oppet tva dagar i veckan. Har
saldes allt mellan himmel och jord.
Gronsaker, frukt, ris, fisk med mera pa
bottenvaningen och klidder pa dver—
vaningen i ett stort bilgarage. Nike-
byxor for fyrtio kronor och adidas-jacka
for samma pris. Pa kvéllen avtackades
Berzani och Maina samt Noori och fru
med en finare middag pa en restaurang
dér nagra av oss hade varit kvillen
innan. Komage-soppan luktade skumt
men ats med god aptit.

Torsdag:

Morgonen inleddes med ett gemensamt
langpass och fortsatte med parkbesok.
Antalya har ett flertal vattenfall att
beskada, vi besokte ett av dem. Efter
en bldsig lunch utanfor staden fortsatte



vi vidare mot Termessos i bergen.
Tyvérr hann man sténga naturparken
dar Termessos ligger sa vi fick vinda
utan att ha sett denna forunderliga
stad. Det var ocksa da vi upptéckte
e e IR

S

—

hur daliga bromsarna var pa den réda
Fiat som nagra av oss fardades i...
Pa kvillen var samtliga hembjudna till
Noori. En riktig kulinarisk fulltraff.
Alla satt pa golvet och plockade fran
ey faten som var placerade
. paen stor duk mitt i
- vardagsrummet! Hela
kvillen {16t pa och
lamnade INGET i dvrigt
. att onska! Fredag var var
o sista dag och den forsta
dagen med stabilt som—
marvider, typiskt. Well,
sammanfattningsvis sa
blev det 4nnu en lyckad

¥ § resa!
|

Mitt liv (ndja, 10 ar faktiskt) som Solviking

Av Sten Thunberg

2001 blev jag godkind av styrelsen
som medlem i LOPARKLUBBEN.
Detta enbart for att fa traning infor
mitt forsta (och vad jag minns var det
planerat som mitt enda) marathon,

det var malsdttningen. Vi var ett géng
arbetskamrater som da akt Vasaloppet
och suktade efter nya utmaningar. Vad
passade dé béttre dn Berlin marathon?

Naval, vi trdnades av bl a Len-
nart "Pantern”, Tommy och Magnus
Andersson. Ett av de forsta tranings-
passen minns jag fortfarande; vi korde
backintervaller ndgonstans vid Delsjo
golfbana, och jag kénde mig spyfardig
av trotthet efterat.

Dock, efter ett halvars trining var
det dags for maran. Jag och mina atta
arbetskamrater tog oss i mal, med mer
eller mindre ambitidsa triningspass
bakom oss. Sjilv gjorde jag 3.40, en
helt OK tid, mycket tack vare bra
tranare. Tiden bidrog till att jag revi-
derade mina planer vad giller fortsatt
marathon-springande. Till dags dato har
det blivit totalt 11 stycken, varav tvé i
Sverige, da i Stockholm. Alla dvriga
i form av trevliga resor tillsammans
med klubb- och andra kompisar. Dessa
har jag haft mycket ndje av. Tack for
sdllskapet, alla ni som varit med!

For nirvarande har jag lagt mara-
thon-skorna pa hyllan. Men det &r bara
tillfalligt. Snart ar det dags for nésta

Under de forsta dren som medlem,
holl jag mig lite i bakgrunden, da jag
samtidigt var medlem i SKF Frilufts-

klubb, bytte om i dess klubbstuga och
tiavlade for SKF, da foreningen betalade
startavgift till tavlingarna — allt for att
man &r ekonomisk. Da dessa forma-
ner upphorde, blev jag mer aktiv som
Solviking. Eftersom jag dé& antagligen
syntes mer pa trdningarna och i klubb-
stugan, blev jag under en traning lite
latt tillfragad av Gunnar Olsson (som
da var ordférande), och - vips — s satt
jag i styrelsen, utan att egentligen veta
vad jag skulle dar att gora. Efter att nu
suttit i styrelsen ett antal ar, kinner jag
pa ndstan samma sétt....

Négot ar senare, informerade samme
ordférande under ett styrelsemote, att
klubben avség stélla upp : '
som medarrangor for ett
fran Stockholm importe-
rat stadslopp. Under ett
efterfoljande langpass,
da jag kinde att jag som
styrelsemedlem borde
visa framfbtterna lite,
nimnde jag fér Gunnar
att jag kunde tdnka mig
att delta i arrangdrsar-
betet for detta lopp, och
- vips - blev jag ansvarig
for banan och banfunktio-
nérerna. Jag som knappt
varit flaggvakt! Hur
gjorde jag da for att klara
detta? Jo, genom att vilja
duktiga medarbetare i
form av Stefan Litzén och pé 2.16.30
ovriga huvudfunktionirer
under de tre ar jag var med.
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Hur ar det da med de sportsliga
prestationerna? Finns det ndgra som
jag gjort under dessa tio ar, som jag &r
riktigt n6jd med? Joda, framst tva.

Négon spurtare har jag nog aldrig
varit, och lange kimpade jag for att kla-
ra den magiska 40-minutersgriansen pa
KM 10.000 m. Under flera KM har jag
dessutom blivit omspurtad av ett flertal
Solvikingar, bl a Kenneth O, Joakim P,
Bosse F och Tommy, men succesivt
har mina tider under aren forbittrats,
och i ar slapp jag bli omsprungen pa
sista varvet — det dr jag n6jd med.

Infor Lidingdloppet 2009, var det
en ny medlem (en lang skdning) som
lite kaxigt vadrade sina planer pa att ta
silvermedalj pa Liding6loppet. Sjélv
tyckte jag nog att det var pa tok for ti-
digt for denna unge man att ge sig pa en
sapass ambitids satsning, och sjélv hade
jag gett upp hoppet att ndgonsin klara
det. Men...efter en snabb dndring av
planerna, da startskottet gick, beslot jag
mig for att ta hiang pa klubbkompisen,
genom att ligga lite fore honom. Detta
gjorde jag fram till ungefar 15 km,
da han vid en vitskekontroll, sprang i
forvag. Jag lyckades dock pé egen “fot”
ta mig in pa 2.13, och fa silvermedaljen
efter malgéng. Det ér jag ocksa nojd
med.

Jag ar ocksa ndjd med att ha kunnat
delta i de senaste 15 Go6teborgsvarven,
trots att jag de senaste aren svurit pa att
hoppa Gver nésta ar. Sa jag hoppas att
vi ses pa startlinjen 2012.

Sten med nummer 1940 tillsammans med Thor Wahlberg och
Kenneth Ohlson i Vartavlingarna 2008 32 km dar Sten blev fyra



Ft')rberedelserna borjade med resan
till Nepal, nadgot som skulle gora
mig starkare, annars var det ju bortkas-
tade pengar. Vandring c:a 6 timmar per
dag i 15 dagar med packning, mestadels
over 3000m. Och visst det gjorde det,
men bara som cyklist, rakt inte som
16pare. Efter hemkomst kunde jag cykla
Sahlgrenskabacken upp mot Mdlndal
pa hogsta vixeln, det hade jag inte

ens funderat pa innan, men 16pningen
fungerade inte alls. Frun kommenterade
att det kanske kunde bero pa att jag
néstan inte fatt nagon loptréning alls

pa sex veckor. Forkyld innan jag ékte
och likadant nér jag kom hem. Det kan
nog ligga nagonting i det. Jag begérde
en hilsoundersdkning for att kolla mina
véarden pa testcykel och det blev en stor
besvikelse. 25% sdamre én for ett halvar
sedan. Jag ville inte tro pa eldndet utan
skyllde pa cykelturen strax fore testet
som gjorde att jag hade hogre utgéngs-
puls.

Tréaningarna kidndes OK och Bertil
hévdade att jag 6verdrev de negativa
konsekvenserna av Nepal. Aven det
enda traningspasset pa ldgret som jag
deltog i kéndes inte sa daligt men forsta
tavlingen efter hemkomst, kvartsma-
ran Nésetloppet 7/5, blev en smirre
katastrof och bekriftade pa sa vis
testresultatet. Inte kdnsloméssigt, det
kéndes hyfsat bra, men tidsméssigt.
FYRAOCHENHALYV minut simre dn
ifjol. Visserligen kanske fjolarets basta
lopp 1 duggregnet, nu var det ju soligt
och varmt, men @nda. Om jag gjort 50
skulle jag springa 10000 pa KM men
det behovde jag alltsa inte gora. 5000m
pa bana blev heller ingen hojdare. Jag
hade satt ett pessimistiskt mal till 25
min och det blev 23.48 sa visserligen
bittre &n skamgrinsen men herre gud!
Sé jag borjade fundera pd om jag ff g
pa néstan 10 ar skulle aka pa familjed-
dng av min bror.

Torsdag fore loppet blev det begrav-
ning i Sunne och samma dag korde
brorsan och jag en 7 km-test. Néstan
hemma lag vi pa 29 minuter mot de 35
som brorsan brukar ha och han hade
tjostat betidnkligt efter vigen. Jag var
inte lika trott och forstod nu att risken
att fa stryk minskat.

Fredagen innan dok det upp ett
ovéntat problem. Mégen hade i sista
minuten upptackt att han fatt grupp
19 med starttid kl 16 och vi skulle ha

Varvet -11

Gunnar Olsson hoppades pa KM i H65 men...

grillparty pa kvéllen sa han var bekym-
rad for planeringen om det inte gick

att &ndra. Men vi lyckades forhandla
ner honom till grupp 8 och da blev det
lugnt. Lardom av detta dr att kolla upp
sitt startbevis 1 god tid.

Pendeltrafiken fran Abyparkeringen
i Mélndal, som ifjol var en katastrof,
fungerade i ar alldeles utmairkt. Det dr
ju sé himla kul uppe pé kullen och att
traffa méanga som inte trénar i stugan t
ex Jakob Lagerdahl som numera tdvlar
for Studenterna i Stockholm eftersom
han bor dér. Och &ven andra &n klubb-
medlemmar.

Med tanke pé forutséttningarna hade
jag lovat mig sjalv att gd ut forsiktigt
men det brukar inte fungera. P4 vig in
i Slottsskogen passerades jag av Hakan
Kjellin en f d jobbarkompis som &r ny i
klubben. Honom borde jag kunna hénga
pa. Men jag lat honom forsvinna och
nér jag traffade honom efterat berittade
han att han sett mig passera pé slutet i
god fart till skillnad frdn honom sjalv.
Jag hade riknat pa mellantider for att
na 1.52 och kommit fram till att 52 pa
forsta milen skulle ricka eftersom jag
dé skulle ha 60 min att spendera pa
sista 11. Jag lag nog ocksé dér, lycka-
des halla nere resten till 56,30 och gick
in pa 1.48.32.

De senaste aren har det varit intres-
sant att se hur snabbt jag skulle komma
ikapp den tidigare triningskompisen
Holger Berntsson, Hogsbo AIK i Alla
loppgruppen. I ér startade de bara tva
minuter tidigare sa det blev i mitten
av Ekedalsgatan. Strax ddrefter ocksa
Frank som kampade pa i sitt 32:a lopp
trots ont i revbenen av en omkullkor-
ning pa cykel pa vig till KM 12/5. Han
hade ocksé cyklat hemifran Kallered till
starten och skulle (troligen) dven cykla
hem. Tala om sega gubbar.

Uppfor backen mot Alvsborgsbron
fick jag séllskap av Karin Nordlund
fran Falkenberg som beklagade sig dver
bristande trdningsbakgrund och néstan
uppe vid bron blev vi pdhejade av Ernst
Wiggen. I kurvan efter utférsbacken
ned fran bron skrek orkestern “upp med
hianderna” och nistan alla lydde. Va
fasen, sa jag, dr det ett ran?

Strax dirpa, vid vétskekontrollen,
upptickte jag Lennart Bengtsson som
hade ungefér samma tempo som jag
och kom i mal c:a en minut efter mig.
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Starkt sprunget av en -42:a. Vid Lind-
holmen blir det alltid en extrasving
for att heja pé Lars Friberg med Kanel
som i ar just hade avslutat en lat sd han
kunde heja tillbaka.

Utfor Gota Alvbron fick jag syn pa
en kille med SATS pé ryggen. Nér jag
niarmade mig tog jag tag i en tjej bred-
vid och sa:

-Kom nu sa tar vi SATS.

I svéngen in mot Nordstan hade
familjen samlats. Brorsans sambo, Lisa
och Gerd. De sa att jag sag pigg ut och
jag kdnde mig bra.

Mitt pd Avenyn hejade Magnus”
Klara som alltid brukar sta dér och ner-
for Avenyn forsokte jag stillopa efter-
som jag sett Halvar Albertus i publiken
pa den sidan pa viagen upp. Det kdndes
sa pass bra att jag fick farten med mig
in pa Vasagatan och fick dar uppmunt-
ran av Pia Eriksson. Sedan stelnade
jag till igen pa Spriangkullsgatan men
blev tvungen att stricka pa mig nir jag
passerade Wagstrom vid Sveaplan och
lyckades oka igen pa gangbron for att
imponera pa Helén som lovat sta dar.
Nu sag jag inte henne men enbart 16ftet
hade ju gjort verkan. Vid mal kollade
jag tavlingsklockan och konstaterade
att jag lag strax over 1.50 vilket alltsa
justerades ner eftersom det tog mig 1.28
att nd fram till startmattan.

Kénslan av att ha genomfort ett bra
lopp é&r verkligen underbar och for
mig sillsynt i samband med Varvet. I
manga ar kénde jag mig som sdmst nir
det géllde. Och jag var nu ganska siker
pa att jag skulle vinna familjefighten.
Magen skulle nog ligga runt 2 timmar
trodde han sjélv. Han ar ingen Iopare
men spelar en del fotboll och min bror
ar framforallt skiddkare men mégen &r
fodd -82 och brorsan- 62 sé det dr en
viss aldersskillnad. Deras respektive
tider blev 2.02 och 1.55.

Mina 5 km-delar varierade mellan
25.22 (5-10) och 26.10 (15-20) vilket ar
en jamn och bra takt. De flesta vekar ha
samma fordelning sa det beror mycket
pa kupering. Visserligen kédndes det
som att jag 6kade hela andra halvan
men det var nog mera sa att jag inte
tappade sa mycket. Att jag holl farten
bra relativt andra visar sig ocksa av att
jag vid passering 5 km 1&g som nummer
13428, vid 10-12281, 15-11486, 20-
10468 och i mal 10208. Alltsa tjéinade



jag placeringar hela tiden varav 260 pa
sista 1100 och hade dd dessutom snitt-
km-tid pa 4.43. Helt OK om man sédger
sd. Och framforallt var jag hyfsat pigg
i mal dér jag motte GP:s Peter Petters-
son Kymmer och gav en kort intervju.
Tyvérr var den inte tillrackligt spekta-
kulédr i ar s& den blev bortredigerad. Jag

kanske maste forsoka bryta nacken igen.

Efterat borjade jag rikna mig som
klubbmastare i H65. Wagstrom och
Wiggen sprang ju inte och Frank fick ta
det forsiktigt. Men sa fick jag for mig
att kolla var den purfirske medlemmen
Hurtig som ar 45:a tagit vigen. Han
fanns inte med i klubblistan. Det visade
sig att klubbnamnet var felstavat. Han
hade gétt in pa 1.46 sa dér rok KM:et.

Nista ar blir det forhoppningsvis
mitt varv nr 30. Tre av vara medlem-
mar gjorde sitt 32:a. Frank som ndmnts,
Thomas Krantz och Dennis Forsmark
(Renova).

Den gangen kom jag med pa bild.

Vad utmairker for just f6ljande medlemmar?

Ordfdranden, Helén Freyschuss, framfor sitt tack till alla funktiondrer pd Varvet dven de som inte hér nimns vid namn.

Anna Berglund, Rolf Lindesfelt, Kurt
Karlsson, Arne Sandsgard, Sven

Eric Fredricsson, Eva Hellsén,

Lars Johansson, Ulla Carlshamre,
Johan Lagerqvist, Ann-Charlott
Lagerqvist, Mattias Karlsson, Maria
Karlsson, Lena Fritzell, Jan Krantz,
Kent Johansson, Ingrid Krantz, Lars

Henningsson, Sten Sandberg, Roger
Carlsson, Bertil Johansson, Lisbeth
Bengtsson, Bosse Holm, Sarah
Skogsberg, Mats Perélius, Anicka
Harisson, Kjell Johansson, Lena Linder,
Lars Lundsj6 och Bertzani Anter.

Jo, alla ni stéllde upp som funktio—
nérer under Goteborgsvarvet

som tillsammans med 6vriga
funktiondrer gjorde det mojligt

for Goteborgsvarvet att genomfora
loppet for 58 000 anméilda 16pare.
Ett varmt TACK till er insats

som aven ger klubben en intakt

for ert funktiondrsuppdrag!

Kent spolar av sig efter att ha blandat
sportdrycken.

' m >
Lisbeth Bengtsson, Ingrid Krantz och Sten Sarl1dberg hade

'_,f‘\\_* morgonpasset i funktionarskoket tavlingsdagen.

Sarah Skogberg skrev sé hér pd hemsidan efter
Varvet:

Janne Krantz ansarig for
funktionarskoket.

Grattis alla Solvikingar! Alla Solvikingar som
gjorde en insats for varvet; Stor eloge till er!!! Det
ar inte bara vi som genomforde 21 hérliga km pa
banan som bor Gratuleras... For vad vore Varvet
utan alla funktiondrer o hejarklackar? Ni som var
skadade; Kom igen 2012. Det &r ett knappt ar kvar!

Sarah
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Resultatborse™

Aarhus 1900 Indoor Run 1 jan
M 24 timmar

1 Christian Friman.
Team Alslev

39 Stefan Lindvall

Antalya Marathon Turkiet 6 mars
1 Ahlmet Arslan Turkiet 2.38.09
62 Lars-Ake Johansson 3.27.12
77 Berzani Anter 3.29.49
146 Torsten Olsson 3.44.50

K Halvmarathon

1 Olesya Nurgalieva

Ryssland 1.17.12
? Karin Ohrankdmmen SAIK 1.39.49
53 Maina Anter Sagerstrom 1.54.30

Vartavlingarna Skatas 26 mars

K 8 km delt 49

1 Meraf Bahta Hille IF 27.51
18 Lotta Hallenberg Wallin 35.38
21 Liselotte Hammarstrom  36.33
27 Elisabeth Bjork Bramberg 37.13

28 Gunnel Lundegren 37.16
31 Cecilia Emanuelsson 37.35
33 Polly Jensell 38.30
35 Jeanette Pettersson 39.16
38 Lena Linder 39.55
M delt 128
1 Daniel Lund Hille IF 2541
6 Mattias Jonson 26.38
4 Andreas Magnusson 26.58
19 Jonas Carlson 27.49
20 Martin Yttring 27.56
25 Stefan Lemurell 28.33
30 Mikael Waltersson 29.07
35 Johannes Ohlin 29.36
36 Thor Wahlberg 29.37
46 Bertil Johansson 30.40
51 Niclas Nilsson 31.35
54 Anders Bjorkqvist 31.48
59 Hakan Palmqvist 32.21
60 Jakob Sellberg 32.25
65 Patrik Johansson 32.43
66 Lars Appelgren 32.46
67 Tor Stromland 32.49
76 Kenneth Ohlsson 33.43
85 Kenneth Ortendahl 34.39
87 Brian Sexton 34.43
92 Rolf Andersson 35.21
99 Bengt Dahlberg 36.06
103 Lars Andersson 36.44

124 Bengt-Inge Larsson 43.21
125 Christer Ljungberg 43.28

Vartavlingarna Skatas 2 april

K 16 Km, delt 37

1 Sara Holmgren SAIK 1.02.53
4 Jaana Jobe 1.06.00
6 Josefin Andersson 1.07.45
11 Elisabeth Sundeman 1.10.01
16 Lotta Hallenberg Wallin 1.13.59
1 Svetlana Oparina 1.14.35
19 Anna Fjellheim 1.15.15

211,911 km
95,962 km

20 Sarah Skogberg

21 Jenny Norlin

25 Lena Linder

26 Maina Anter Sagerstrom
28 Helena Orsenmark
M, delt 97

1 Patrik Andersson Halle IF
4 Mattias Jonson

8 Jonas Carlson

17 David Cooper

18 Klas Ostbye

20 Daniel Sols

21 Johannes Ohlin

22 Mikael Waltersson
31 Niclas Nilsson

34 Anders Bjorkqvist
37 Jakob Sellberg

38 Stefan Litzén

40 Lars Appelgren

41 Patrik Johansson
47 Andreas Hamnebo
66 Albin Svensson

73 Martin Widegren
77 Rolf Andersson

82 Lars Sjoland

85 Lars Andersson

89 Bo Levinsson

K 32 km, delt 11

1.16.07
1.16.27
1.25.05
1.24.01
1.30.59

50.04

55.17

57.53

1.01.24
1.01.38
1.02.09
1.02.21
1.02.46
1.05.47
1.06.34
1.07.16
1.08.12
1.08.15
1.08.38
1.10.52
1.13.09
1.14.23
1.16.15
1.17.50
1.18.52
1.20.30

1 Katarina Astrom Ullevi FK2.26.50

5 Liselotte Hammarstrom
10 Lena Larsson

M, delt 38

1 Anders Soovik
Kongahilla AIK

3 Joakim Rostlund

4 Martin Yttring

7 Thor Wahlberg

8 Jonas Boman

9 Anders Kadmark

11 Joachim Persson

13 Anders Lilja

15 Kenneth Ohlson

16 Lars-Ake Johansson
17 Berzani Anter

20 Ingebrigt Landsem
22 Stefan Lindberg

23 Lars Andersson

24 Torsten Olsson

27 Bertil Johansson

31 Frank Brodin

36 Gabor Bellak

K 8+16 km, delt 7

1 Karin Schon IF Kville
6 Lotta Hallenberg Wallin
7 Lena Linder

M 8+16 km, delt 35

1 Daniel Lund Halle IF
3 Mattias Jonson

9 Jonas Carlson

14 Mikael Waltersson
15 Johannes Ohlin

16 Niclas Johansson

18 Anders Bjorkqvist

23

24743
3.20.18

1.57.51
2.01.56
2.07.10
2.16.14
2.18.01
2.18.19
22523
2.28.23
2.30.34
2.32.05
2.32.14
2.34.24
2.36.14
2.36.16
2.36.27
2.42.35
2.46.11
3.07.44

1.37.51
1.49.37
2.03.00

1.18.27
1.20.54
1.25.42
1.31.53
1.31.57
1.37.22
1.38.22

20 Jakob Sellberg 1.39.21
22 Lars Appelgren 1.41.01
23 Patrik Johansson 1.41.21
28 Rolf Andersson 1.51.36

Matavally Marathon
Kalifornien 6 april
18/K 50 Ann Ericson 4.18.08

Terréang DM Fontin Kungilv 6 april
M 12 km
1 Anders Soovik

Kongahilla AIK 44.48
4 Thor Wahlberg 49.56
5 Lars-Ake Johansson 54.59
6 Berzani Anter 55.32
K 8 km

1 Jessica Enqvist

Kongahilla AIK 41.24

2 Maina Anter-Sagerstrom  43.04
M 4 km

1 Goran Sander 13.25
19 Torsten Olsson 19.11
K 4 km

1 Charlotta Fougberg

Ullevi FK 15.08
10 Sofia Loytynoja 18.20
11 Susanna Jacobsson 18.27
12 Liselotte Hammarstrom 18.37
13 Bibbi Lind 19.46

Heleneholms Marathon 9 april
M 45, delt 2

1 Anders Hansson 3.16.12
M 65, delt 5

1 Frank Brodin 3.43.00
2 Lennart Bengtsson 4.00.03

Téby Extreme Challenge 9 april
K 100 miles 161 km, delt 9

1 Emilia Andersen
Team Ultrasweden LK
Barbro Nilsson

17.40.25
22.33.01

Premiéarloppet Skatas 9 april
M 10 km, delt 146
1 Daniel Berggren

Trollhéttans IF 33.03
38 Adam Sonchag 42.12
125 Peter Magnusson 53.09
M 40, delt 28

1 Goran Sander 32.21
2 Bjorn Amfors 37.06
20 Mikael Johansson 47.54
M 50, delt 25

1 Bo Melén IK Stern 39.17
2 Sten Thunberg 39.36

K 10 km, delt 34
1 Elenor Hjelm Géteborg  39.39

6 Annika Kihlstrom 44.05
12 Jeanette Pettersson 50.12
K 40, delt 11

1 Malin Lamm MAIK 43.17
2 Sofia Loytynoja 44.54

4 Liselotte Hammarstrom  45.55



K 5 km, delt 20

1 Karin Ohrankdmmen SAIK 20.17
5 Anna Almgqyvist 23.01
P8 1 km,delt 16

1 David Eriksson OK Alehof 3.55

2 Otto Stromland 4.07

Klubbmasterskap Skatas 14 april
K-sen 5Km Terring

1 Anna Almqvist 22.38
2 Emma Tingberg 22.51
3 Svetlana Oparina 23.01
4 Moa Bjorkqvist 23.48
5 Ylva Fredricsson 24.48
6 Heleen Frings 25.33
K 45

1 Sofia Loytynoja 21.33
2 Liselotte Hammarstrom ~ 21.59
3 Ulla-Carin Férnhage 22.39
4 Pia Eriksson 24.54

5 Maina Anter Sagerstrom  24.54
K 60

1 Bibbi Lind 23.21
2 Lena Fritzell 28.52
M sen

1 Mattias Jonson 17.20
2 Mikael Waltersson 17.48
3 Mattias Karlsson 18.08
4 Daniel Sols 18.15
5 Magnus Carlberg 18.27
6 Lars Telja 19.33
7 Peter Lindestrom 23.52
M 35

1 Klas Ostbye 17.57
2 Lasse Strandberg 18.40
3 Patrik Johansson 19.22
4 Christer Ingelsten 21.24
5 Andreas Hamnebo 21.54
6 Greger Andersson 22.25
7 Martin Wass 22.33
M 40

1 Martin Yttring 17.36
2 Anders Kadmark 18.20
3 Jonas Hellberg 20.12
4 Ingebrigt Landsem 20.37
5 Ivan Delmon 22.21
M 45

1 Anders Hansson 18.24
2 Tomas Lindh 18.56
3 Jan Swenson 19.30
4 Ingemar Svensson 19.51
5 Bjorn Tidland 22.35
M 50

1 Sten Thunberg 18.52
2 Bo Freyschuss 19.24
3 Rolf Mattsson 19.51
4 Berzani Anter 20.40
5 Bjorn Sodahl 22.51
6 Lars Sjoland 22.57
M 55

1 Anders Bogelius 20.53
2 Boris Stéhl 21.30
3 Rolf Andersson 22.37
4 Bo Levinsson 23.05
5 Hans Rocklinger 23.40
M 60

1 Rolf Wallin 20.58
2 Torsten Olsson 22.03
3 Bengt Dahlberg 22.06
4 Frank Brodin 23.12

Kungsbackaloppet 16 april
M Halvmarathon, delt 222
1 Patrik G Bjorkqvist

Brittatorp TK 1.12.39
2 Andreas Magnusson 1.14.34
4 Joakim Rostlund 1.15.24
7 Jonas Carlson 1.16.49
16 Martin Yttring 1.19.49
17 Patrik Nilsson 1.21.05
20 Anders Kadmark 1.21.41
23 Mikael Waltersson 1.22.20
26 Bjorn Amfors 1.22.44
27 Thor Wahlberg 1.23.05
28 Klas Ostbye 1.23.46
35 Magnus Carlberg 1.25.08
49 Bo Freyschuss 1.27.15
50 Bjorn Lindblad 1.27.27
53 Lars Telja 1.28.01
56 Tomas Lindh 1.28.51
60 Anders Bjorkqvist 1.29.11
60 Andreas Hamnebo 1.31.18
69 Anders Bogelius 1.31.31
70 Ingebrigt Landsem 1.31.41
71 Lars Appelgren 1.32.02
72 Berzani Anter 1.32.26
74 Rolf Wallin 1.32.29
78 Lennart Andersson 1.32.53
86 Anders H Johansson 1.33.47
88 Jacob Sellberg 1.33.59
100 Henrik Hammarlund 1.35.29
116 Torsten Olsson 1.38.19
118 Markus Wikstrom 1.38.27
143 Martin Widegren 1.41.53
169 Mikael Johansson 1.46.10
186 Fredrik Linder 1.50.12
K, delt 46

1 Josephine Ambjornsson

Villstad GIF 1.19.01
3 Jaana Jobe 1.28.52
7 Cecilia Lindstrom 1.35.48
11 Bibbi Lind 1.39.11
12 Sofia Loytynoja 1.39.25
13 Lotta Mattsson 1.39.51
14 Annika Kihlstrom 1.40.41
15 Susanna Jacobson 1.41.13
19 Anna Fjellheim 1.43.32
25 Elisabeth Bjork Bramberg 1.49.43
26 Ann Ericson 1.50.50
28 Teija Strom 1.51.10
30 Lena Linder 1.52.22
40 Helena Orsenmark ~ 2.00.53

42 Lena Larsson 2.03.35
M 6 km, delt 52

1 Ted As Team 2XU 20.25

6 Marcus Morin 22.21

9 Jonas Hellberg 24.18
11 Robert Oldén 25.09

London Marathon 17 april
1 Emanuel Mutai Kenya 2.04.40
13051 Ingmar Rahm 4.33.57

Wien Marathon 17 april

M

1 John Kiprotich Kenya 2.08.29
M/K

2462 Glenn Gustavsson 3.34.26

Boston marathon 18 april
1 Cariline Kikel Kenya 2.22.35
4372 Maria René 3.50.29

24

Sycamure Canyon Trail Run

Malibu Kalifornien 23 april

M 18 km, 700 héjdmeter
1 Stefan Lemurell

Paskmilen Tanum 23 april
K 10 km

3 Emma Tingberg

M 5 km

5 Torgny Karlsson

Ystadterréngen 25 april
3 Marcus Morin

Skoévdeloppet 30 april

M 55 marathon, delt 2

1 Carl-Magnus Nordmark
Vi som springer

2 Staffan Malmberg

Lerumsloppet 30 april
M 10 Km, delt 484

1 Mathias Borg Ullevi FK
3 Mattias Jonson

14 Anders Sundholm

19 Klas Ostbye

23 Anders Hansson

53 Magnus Carlberg

60 Bo Freyschuss

77 Hékan Palmqvist

107 Henrik Hammarlund
189 Bjorn Tidland

K 10 Km, delt 184

1 Sara Holmgren SAIK

12 Lotta Gillén

25 Lotta Hallenberg Wallin
26 Katja Leibe Bergstedt
33 Sarah Skogberg

38 Liselotte Hammarstrom
51 Emma Ahberg

55 Anna Almqvist

59 Lena Linder

M 5 Km, delt 102

1 Gustav Stensjo SAIK

11 Jonas Hellberg

64 Petter Leibe Bergstedt

Landsjon runt 1 maj
K mot 12,5 km, delt 39
1 Susanna Jacobsson

M mot, delt 122

1 Magnus Heidenbom
Cabbe Polkagrisar

33 Adam Sonechag

Sunne Marathon 7 maj
M 65, delt 6

1 Hugo Liss Storadalens SK

2 Lennart Bengtsson

Lidingd Ultra 7 maj
K 50 km, delt 45

1 Karin Axelsson

28 Barbro Nilsson
43 Lena Larsson

44 Sofia Arvidsson

Nésetloppet 7 maj

K 10,6 km, delt 313

1 Eva Nystrom

9 Charlotte Ardfors

13 Emilia Hallgren

16 Sofia Loytynoja

23 Liselotte Hammarstrom

1.31.23

51.30

21.57

43.51

3.35.18
3.38.36

32.09
35.01
36.43
37.21
38.04
40.16
40.38
41.59
43.28
46.49

38.09
43.09
46.26
46.43
47.50
48.31
50.18
50.41
51.23

16.17
19.40
27.46

55.32

48.09
53.58

3.51.28
3.56:25

4.10.54
5.17.05
6.05.59
6.07.32

40.41
48.07
48.39
49.11
50.58

62 Maina Anter Sagerstrom 55.18



M, delt 575
1 Marcus Pettersson IK Jogg 34.23

2 Goran Sander 34.57
10 Anders Hansson 39.20
15 Anders Kadmark 40.21
27 Hannes Rasper 42.07
34 Ingemar Svensson 42.46
38 Fredrik Johansson 43.15
206 Ernst Wiggen 50.19
267 Gunnar Olsson 52.23
302 Thomas Krantz 53.25
457 Kjell Johansson 59.46

460 Sven-Eric Fredricsson  59.59

Veteran-SM Géavle 8 maj

K 50 halvmarathon, delt 8

1 Birgitta Lanhede Jalles TC 1.33.43
2 Jaana Jobe 1.34.43
M 60 halvmarathon,delt 11

1 Alex Bonn Vallentuna FK 1.28.50
3 Robert Oldén 1.30.57

Fjarasloppet 8 maj

M 12 km, delt 44

1 Daniel Pettersson ???? 43.58
7 Johan Eltes 52.24

Solvikingarnas Klubbmasterskap
Slottsskogsvallen 12 maj
M sen 10000 m bana

1 Mattias Jonson 33.31,6
2 Joakim Rostlund 34.23,5
3 Thomas Norrgard 35.05,8
4 Anders Sundholm 36.21,9
5 Daniel Sols 36.38,0
6 Marcus Morin 36.48,2
7 Hannes Rasper 38.16,2
8 Fredrik Persson 39.02,5
9 Lars Telja 38.44,6
10 Adam Sonchag 43.12,0
11 Mikael Hamlin 44 477
M 35

1 Klas Ostbye 35.32,0
2 Johannes Ohlin 36.53,0
3 Magnus Carlberg 37.42,7
4 Patrik Johansson 38.35,9
5 Bertil Johansson 38.51,7
6 Marcus Wikstrom 40.04,2
7 Ronny Jonsson 40.04,4
8 Rickard Varnfors 40.04,8
9 Andreas Hamnebo 40.42,5
10 Fredrik Anberg 41.05,5
11 Martin Wass 42.09,7
12 Christer Ingelsten 45.34,5
M 40

1 Goran Sander 32.44,0
2 Jonas Carlson 34.249
3 Mikael Eriksson 35.47,7
4 Anders Kadmark 36.24,7
5 Bjorn Amfors 36.57,8
6 Tor Stromland 40.12,5
7 Stefan Litzén 40.47,6
8 Lars-Ake Johansson 41.56,5
9 Fredrik Linder 46.19,0
M 45

1 Anders Hansson 36.00,8
2 Joachim Persson 37.48,4
3 Tomas Lindh 37.57,6
4 Ingemar Svensson 38.49.,8
5 Lennart Andersson 40.36,1
6 Anders Bjorkqvist 41.38,0

7 Patrik Nilsson

8 Bjorn Tidland

9 Johan Bramberg
10 Bengt-Ake Andersson
M 50

1 Sten Thunberg

2 Thor Wahlberg

3 David Cooper

4 Bo Freyschuss

5 Rolf Mattsson

6 Brian Sexton

7 Mats Lavenius

8 Peter Laanemets
M 55

1 Rolf Andersson

2 Dan Sjélander

3 Ingmar Rahm

M 60

1 Lars Appelgren

2 Torgny Karlsson
3 Rolf Wallin

4 Torsten Olsson

5 Bengt Dahlberg
K-sen 5000 m

1 Cecilia Lindstrom
2 Sandra Palmqvist
3 Emma Ahberg

4 Emma Tingberg

5 Moa Bjorkqvist

6 Cecilia Emanuelsson
7 Ebba Bjorkqvist
K35

1 Annika Kihlstrom
2 Anna Fjellheim

K 40

1 Eva Hjort

2 Susanna Jacobson
3 Lotta Mattsson

4 Lotta Hallenberg Wallin

5 Elisabeth Bjork Bramberg

6 Polly Jensell

M 45

1 Elisabeth Sundeman

2 Sofia Loytynoja

3 Liselotte Hammarstrom
4 Maina Anter Sagerstrom
K 50

1 Katja Leibe Bergstedt
2 Ann Ericson

K 55

1 Lena Linder

2 Helena Orsenmark

M 5000m utom tdvlan
1 Svante Lundgren
Hogsbo AIK

3 Gunnar Olsson

4 Bengt-Inge Larsson

41.39,0
44.03,0
45.18,3
45.50,9

37.38,4
38.02,4
38.57,0
38.57,4
40.26,7
44.28,6
44.38,7
47,4

44.13,7
44.30,7
47.15,6

41.14,0
41213
41.36,5
43.35,1
43534

19.33,3
21.03,1
21.52,9
22.05,9
22.57.6
23.17,3
25.12,8

20.35,8
21.59,0

21.13,6
21.493
21.58,7
22.09,6
22.58.5
23.03,1

20.09,9
21.11,5
22.07,2
24.48.5

21.47.8
24.14,4

23.15,1
26.25,0

17.05,8
23.48,0
24322

Salomon Trail Tour Amal 14 maj

M langa 11,7 km, delt 47

1 André Rangelind IF Gota 45.32

6 Klas Ostbye

12 Lars Telja

K langa 11,7 km, delt 13
1 Catharina Thorn
Bengtsfors BOIS

8 Emma Tingberg

50.52
55.56

55.45
1.05.01

Springtime Helsingborg 14 maj

K 10 km, delt 493

25

1 Camilla Lindholm IS Géta 37.29
150 Anna Johannesson 52.45

Kvilles Vartavlingar
Slottsskogsvallen 24 maj

M 800 m

1 Johan Rogestedt

Stenungsunds FI 1.53,28
7 Joachim Persson 2.2421
Fredrik Linder 2.55,0
K 800 m

1 Meraf Bahta Hélle IF 2.14,47
12 Sofia Loytynoja 2.58.,81
13 Lena Linder 3.15,17
Goteborgs Varvet 21 maj

M

1 Albert Kiplagat Metebor

Kenya 1.00.52
32 Goran Sander 1.11.25
46 Mattias Jonson 1.14.39
60 Andreas Magnusson 1.16.04
128 Anders Hansson 1.19.26
205 Marcus Morin 1.21.26
231 Klas Ostbye 1.22.00
253 Stefan Lemurell 2.22.20
256 Johannes Ohlin 1.22.24
256 Thor Wahlberg 1.22.29
278 Daniel Sols 1.22.50
320 Anders Kadmark 1.23.25
338 Bjorn Amfors 1.23.42
391 Robert Nelje 1.24.09
423 Martin Yttring 1.24.31
427 Etienne de Terrasson 1.24.34
430 Joachim Persson 1.24.38
452 Hannes Rasper 1.25.00
457 Patrik Johansson 1.25.03
520 David Cooper 1.24.48
531 Kent Davidsson 1.26.00
536 Mikael Waltersson 1.26.03
596 Magnus Carlberg 1.26.38
681 Sten Thunberg 1.27.22
693 Fredrik Persson 1.27.24
720 Michael Grunwald 1.27.37
820 Bo Freyschuss 1.28.21
910 Fredrik Johansson 1.28.53
972 Lasse Strandberg 1.29.09
983 Ingemar Svensson 1.29.13
1020 Lars Telja 1.29.23
1055 Jonas Hellberg 1.29.33
1071 Jonas Boman 1.29.37
1174 Martin Lidstrom 1.30.07
1183 Anders Bogelius 1.30.09
1237 Stéphane Verdier 1.30.22
1299 Hakan Palmqvist 1.30.40
1386 Jonas Johansson 1.31.05
1424 Ola Hultkrantz 1.31.14
1451 Andreas Hamnebo 1.31.19
1564 Jerrie Kullberg 1.31.55
1571 Stefan Madjar 1.31.56
1599 Jakob Sellberg 1.32.03
1667 Rolf Wallin 1.32.21
1670 Anders Bjorkqvist 1.32.22
1793 Rickard Varnfors 1.32.52
1876 Johan Eltes 1.33.09
1919 Lars-Ake Johansson ~ 1.33.18
1925 Lars Appelgren 1.33.19
1996 Fredrik Anberg 1.33.33
2376 Rolf Mattsson 1.34.43
2378 Anter Berzani 1.34.43

2445 Markus Wikstrom 1.34.57



2493 Patrik Nilsson 1.35.07
2507 Jonas Melke 1.35.09
2633 Niclas Nilsson 1.35.34
2903 Alexander Wyblad 1.36.16
3209 Lennart Andersson 1.37.02
3300 Torsten Olsson 1.37.16
3383 Mikael Bergstedt 1.37.27
3428 Stefan Gustavsson 1.37.32

3622 Torgny Karlsson 1.37.57
3691 Stefan Litzén 1.38.07
3770 Kent Wagdahl 1.38.18
3801 Jens Fougelberg 1.38.22
3834 Boris Stihl 1.38.27
4290 Jorgen Feltenby 1.39.20
4300 Rolf Andersson 1.39.21
4453 Adam Sonchag 1.39.39
4472 Glenn Gustavsson 1.39.41
5060 Rune Svensson 1.40.52
5096 Mikael Niklasson 1.40.55
5631 Bengt Dahlberg 1.41.52
5632 Greger Andersson 1.41.52
5841 Mats Perélius 1.42.17
5852 Dan Sjolander 1.42.18
5942 Bjorn Lindblad 1.42.27
6025 Kim Pettersson 1.42.25
6319 Patrick Reims 1.43.03
6355 Christer Erlach 1.43.06
6380 Carl Olsen 1.43.08
6401 Anders Holmqvist 1.43.11
6664 Brian Sexton 1.43.34
7010 Ivan Delmon 1.44.07
7075 Peter Olofsson 1.44.10
7362 Johan Bramberg 1.44.34
7498 Mats Lavenius 1.44.43
7889 Jari Kinaret 1.45.15
8291 Lars Sjoland 1.45.50
8686 Sven-Ake Hurtig 1.46.28
8838 Martin Widegren 1.46.41
8921 Stefan Borg 1.46.48
9054 Hans Rocklinger 1.46.58
9126 Mikael Hamlin 1.47.05
9602 Christer Ingelsten 1.47.43
9940 Ingmar Rahm 1.48.11
10209 Gunnar Olsson 1.48.32
10330 Benny Eriksson 1.48.43
10563 Bo Levinsson 1.49.03
10723 Tor Stromland 1.49.15

10986 Mikael Johansson 1.49.36
11160 Lennart Bengtsson ~ 1.49.50
11418 Goran Lindskog 1.50.10
11790 Peter Laanemets 1.50.44
11979 Thomas Krantz 1.50.58
12110 Kenneth Ohlson 1.51.09
12435 Peter Lindestrom 1.51.35
12653 Anders H Johansson 1.51.54
13074 Johan Gustavsson 1.52.32
13317 Lars Andersson 1.52.49
13483 Bengt-Ake Andersson 1.53.02
13539 Bengt Backlund 1.53.06

13854 Hakan Kjellin 1.53.32
13884 Borje Berneblad 1.53.34
14241 Héakan Hansson 1.54.02

14727 Urban Andersson 1.54.40
14848 Larry Herbertzon 1.54.49
15533 Seppo Suomalainen 1.55.45

15554 Conny Persson 1.55.46
15723 Hans Vitell 1.56.01
16919 Bengt-Inge Larsson 1.57.34
17177 Fredrik Linder 1.57.56

17656 David Rosenfeld 1.38.37
17705 Tommy Béckstrom  1.58.41
20094 Ove Forsberg 2.02.29
20601 Dennis Forssmark  2.03.29
20695 Kjell Johansson 2.03.40

20824 Patrick Wallin 2.03.54
21064 Jan Wilderoth 2.04.22
21228 Fredrik Stark 2.04.44
21263 Frank Brodin 2.04.47

23178 Ingemar Henriksson 2.08.57
23591 Per-Erik Melander ~ 2.09.55
25571 Erik Edston 2.15.44
26398 Kent Vokstrup 2.19.04
29252 Stefan van den Berg  2.49.03
K

1 Joyce Chepkirui Kenya  1.09.04
84 Elisabeth Sundeman 1.31.43

114 Josefin Andersson 1.33.07
155 Maria Karlsson 1.34.48
286 Sofia Johansson 1.38.35
295 Annika Kihlstrom 1.38.42
312 Susanna Jacobsson 1.39.01
343 Sofia Léytynoja 1.39.40
360 Charlotte Johannesdotter 1.39.49
427 Bibbi Lind 1.41.05
434 Katja Leibe Bergstedt  1.41.09
455 Linda Bergholtz 1.41.23

458 Charlotte Ardfors Friedman 1.41.26
480 Lotta Hallenberg Wallin 1.41.44

495 Sarah Skogberg 1.41.58
503 Lotta Mattsson 1.42.04
538 Inger Roos 1.42.22
548 Emilia Hallgren 1.42.32
567 Maria René 1.42.44
636 Isabel Osorio Sondell ~ 1.43.41
683 Malin Lemurell 1.43.59
708 Ulla Carin Fiarnhage 1.44.12
889 Anna Fjellheim 1.45.48
900 Sandra Palmqvist 1.45.55
947 Liselotte Hammarstrom 1.46.21
1003 Emma Ahberg 1.46.47
1337 Ylva Fredricsson 1.48.51
1502 Svetlana Oparina 1.49.46
1573 Li Edqvist 1.50.08
1580 Cecilia Emanuelsson  1.50.10
1712 Moa Bjorkqvist 1.50.56
1795 Barbro Nilsson 1.51.19
1896 Poly Jensell 1.51.51
2104 Heleen Frings 1.52.41

2109 Elisabeth Bjork Bramberg 1.52.43
2124 Lovisa Bengtsson 1.52.46

2214 Asa Nilsson 1.53.08
2402 Anna Almqvist 1.53.57
2428 Gunnel Lundegren 1.54.03
2527 Christina Terner 1.54.24

2694 Anna Johannesson 1.55.01
3509 Jeanette Pettersson 1.57.44
3515 Ulla Stigring 1.57.45
3811 Malin Gustavsson 1.58.36
4117 Anette Falkbrink 1.59.27
5229 Ann-Charlotte Lagerqvist 2.03.07
5367 Kerstin Vikman 2.03.35
5371 In-Anna Knutsdotter  2.03.36
5817 Emma Nilsson Keskitalo 2.05.01
6291 Helena Orsenmark 2.06.32

6409 Pia Vingros 2.06.52
6507 Sofie Arvidsson 2.07.11
6886 Linda Petersson 2.08.28
7241 Lena Larsson 2.09.42

7682 Hanna Suomalainen  2.11.11
26

7887 Martina Andersson  2.11.52

8733 Ulrika Linge 2.15.00
8848 Maria Strand 2.15.35
9307 Theresa Meijer 2.17.34

9375 Helene Suomalainen  2.17.49
9988 Christina Toérnquist ~ 2.20.44

10323 Siv Herbertzon 2.22.35
10526 Lotta Gillén 2.23.43
11392 Sofi Levinsson 2.29.38
11533 Sahar Eslami 2.30.55

12194 Ursula Schwarz 2.38.27

Lilla Goteborgs Varvet 22 maj
F8 1,3km

1 Sara Lundqvist LGIF 5.17
113 Klara Lemurell 6.51

Stockholm Marathon 28 maj
K
1 Isabellah Andersson

Hisselby SK 2.37.28
38 Jaana Jobe 3.07.35
208 Maria René 3.33.22
327 Lotta Gillén 341.14
756 Emma Tingberg 3.55.47
1127 Ann Ericson 4.06.29
1138 Liselotte Hammarstrom4.06.38
1156 Teija Stréom 4.06.58

1176 Cecilia Emanuelsson  4.07.25
3000 Helene Suomalainen  5.01.18

3330 Siv Herbertzon 5.20.31
M

1 Shumi Gerbaba Etiopien 2.17.04
37 Mattias Jonson 2.37.36
81 Jonas Carlson 2.45.49
130 Joakim Rostlund 2.51.41
224 Martin Yttring 2.56.04
834 Stefan Lindwall 3.12.54
935 Jonas Boman 3.14.12
1033 Tor Stromland 3.15.22
1279 Joachim Persson 3.18.47
1362 Anders Bogelius 3.19.44

1411 Lars-Ake Johansson ~ 3.20.29
1567 Staffan Malmberg 2.22.44
1641 Bertil Johansson 3.23.39
2320 Anders Lilja 3.29.37
2607 Stefan Gustavsson 3.32.51
3031 Per-Arne Kindberg .36.49

3166 Mats Perélius 3.37.55
3347 Sven Tengstam 3.39.27
3373 Glenn Gustavsson 3.39.36
3884 Anders Holmqvist 3.43.35
4574 Ingebrigt Landsem 3.49.00

5952 Robert Oldén 3.58.04
6312 Bengt Backlund 4.00.36
6705 Thomas Krantz 4.04.55
6747 Alexander Wyblad 4.05.24
6842 Jon Larsen 4.06.25
7677 Kenneth Ohlson 4.14.17

8556 Seppo Suomalainen ~ 4.23.59
8859 Lennart Bengtsson 4.27.19
8945 Larry Herbertzon 4.28.19
11830 Jon-Hékan Jannerling 6.02.38

Comrades Durban,Sydafrika 29 maj
K 60 89 km

1 Elaine Greenblatt ?? 9.33.02
6 Barbro Nilsson 10.36.52



Blodomloppet Goteborg 30 maj
K 10 km

1 Karin Nilsson Slagnis IF 39.15
7 Maria Karlsson 42.16
14 Sofia Johansson 43.55
16 Charlotte Johannesdotter 44.12

25 Linda Svensson 45.53
32 Emma Ahberg 46.27
96 Asa Nilsson 49.51
156 Asa Olofsson 52.06
M 10 km

1 Daniel Tidholm SAIK 34.16
14 Bjorn Erik Norman 37.14
23 Hannes Rasper 38.27
26 Lasse Strandberg 38.42
85 Jonas Boman 42.13
425 Ove Forsberg 50.31
567 Krister Stoltz 54.12
K5 km

1 Charlotta Fougberg

Ullevi FK 17.07
21 Sofia Léytynoja 21.53
M 5 km

1 Albert Mollén ???? 16.04
8 Marcus Morin 18.01
33 Ulf Engsmyre 20.24
265 Petter Leibe Bergstedt  25.57

Solvikingar som dubblerade
GoteborgsVarvet och Stockholmsmaran
Lotta Gillén var farthallare i Varvet

och Lennart Bengtsson i Stockholm.

Cecilia Emanuelsson
Lotta Gillén
Liselotte Hammarstrom
Siv Herbertzon
Maria René
Helene Suomalainen
Lennart Bengtsson
Anders Bogelius
Jonas Boman
Stefan Gustafsson
Glenn Gustavsson
Larry Herbertzon
Anders Holmgqvist
Lars-Ake Tohansson
Mattias Jonson
Thomas Krantz
Kenneth Ohlson
Mats Perélius
Joachim Persson
Joakim Rostlund
Tor Stromland
Alexander Wyblad
Martin Yttring

engt acklund

Navasterrangen 2011-06-06, Bjorketorp
M/K motion, 8,3 km
1. Susanne Rickardsson

OK Loftan 42:42,1
2. Robert Bergman 47:23,1
K, 8,3 km

1. Tina Carlsson Ingdahl

IK Trasten 38:58,8
2. Annika Kihlstrom 39:37,0
K40, 8,3 km

1. Eva Hjort 40:42,2
2. Lotta Mattsson 41:27,9
K45, 8,3 km

1. Tarja Kilponen

Navasens FK 41:23.4
2. Sofia Loytynoja 41:29.9
4. Maina Anter-Sagerstrom  49:34,0
M, 13,6 km

1. Fernando Dinis Hélle IF  50:41,5
2. Joakim Rostlund 52:33.9
M35, 13,6 km

1. Klas Ostbye 57:19,1
2. Magnus Carlberg 1:00:19,3
3. Patrik Johansson 1:00:35,2
6. Carl Olsen 1:10:09,7

M40, 13,6 km

1. Jonas Carlsson 53:52,7
5. Bjorn Amfors 59:39,4
7. Anders Kadmark 1:00:12,4
11. Ivan Delmon 1:10:44,2
M45, 13,6 km

1. Stefan Sandersson

FK Friskus 55:46,2
2. Anders Hansson 57:40,3
3. Ingemar Svensson 1:04:14,3
6. Martin Widegren 1:13:40,0
8. Bengt-Ake Andersson 1:20:53,4
M50, 13,6 km

1. Tommy Béckstrom 1:01:11,5
3. Rolf Mattsson 1:07:20,2
M55, 13,6 km

1. Lennart Hansson

Pantern Running Club 1:02:53,2
4. Rolf Wallin 1:10:38,1
6. Gunnar Olsson 1:17:42,9
M65, 8,3 km

1. Lennart Carlsson

IK Trasten 40:11,0
3. Ernst Wiggen 45:11,6

Lag M, 13,6 km, 3 bésta dver 13,6 km
1. . 2:43:45,7 Lagmedlemmar:
Rostlund,Carlsson,Ostbye

Erik Ostbye

som avled den 14 mars i ar begravdes i Harlanda kyrka den 1 april da flera
representanter fran klubben tog farvél av honom. Han hedrades dven av ett par
dagstidningar varav “ttela.se” var en av dem som skrev om hans 16pargirning.
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Redaktorens funderingar

Infor de hir funderingarna fick jag Evert
Taubes visa ’Sé lange skutan kan g&” i
tankarna och sérskilt strofen ”och vem
har sagt att just du kom till vdrlden,

for att fa solsken och lycka pé farden”.
Fram till december 2009, dé jag fick
diagnosen kérlkramp, levde jag i tron att
for mig var allt mgjligt. Det var bara att
bestimma sig for ndgonting och sedan
utfora det. Jag har haft forménen att
kunna gora allt — ja, néstan allt vad jag
onskat gora inom rimlighetens gréns.
Jag har fatt de jobb jag har velat ha och
trivts utomordentligt vl med vad jag

an sysslat. Som ung var jag nagot av
diversearbetare — jobbade periodvis som
diskare pa Goteborgs davarande guld—
krogar, buntade tidningar pa Ny Tid,
jobbade flera &r som stuvare i hamnen
innan jag kom till Socialférvaltningen
dir jag gjorde min egentliga karridr
savél som tjansteman som lopare. Pa
den tiden — i bdrjan av sextiotalet —

var det inte manga som fortog sig i

det kommunala och da mina tidigare
arbetslivserfarenheter gjort mig timli-
gen effektiv fick jag gott om tid &ver pa
forvaltningen. Den tiden anvinde jag till
att trdna pd antingen Vallen eller Skatés.
Jag har alltid betraktat kommunen som
min storsta och enda sponsor.

Som mycket aktiv 16pare fann jag
ingen distans omgjlig. Jag borjade tavla
i Energiverkets tre km tévling i Slotts-

skogen och fortsatte med HT-loppet

25 km i Skatds (HT star for Goteborgs
Handels- och Sjofarts—tidningen som
for ldnge sedan har gatt graven) och
sedan l6pte det pad med halv- och
helmaror, hundrakilometare forutom
cykeltidvlingar som Vittern runt, Den
Store Styrkeproven (mellan Trondheim
och Oslo). Vid sidan av idrotten gillade
jag fjallturer och dven dér var det lang-
distans som géllde och - som jag tycker
nu — mycket tunga packningar. Slitsamt
men hérligt. Nér jag fyllde 60 var jag i
mitt esse.

Kaérlkrampen och den infarkt jag fick
i mars forra aret fordndrade i ett slag
hela mitt liv. Jag trodde till en bérjan att
detta grejar sig — jag tar Vitternrundan
sa som planerat i juni — men, sjéalvklart,
sa blev det inte. Det bidde inte ens en
tumme. Jag tyckte periodvis att katastro-
fen var total men jag insdg ganska snart
att jag maste gora allt for att komma
igen. Sedan forra juli da jag blev elkon-
verterad (fick hjartat att sla i takt) trénar
jag regelbundet och gor olika Gvningar
med Twist vilka jag rdknar in i min
rehabilitering. Jag trodde att jag skulle
kunna bli sa bra att jag skulle kunna
springa pa riktigt — inte smajogga som
nu —men det inser jag att det kommer
jag inte att klara. Jag far ndja mig med
att ha pressat tiden pa min 4,2 km-bana
frén 60 min till nuvarande personbasta

38.09 och det med hjélp av sprej som
vidgar blodkérlen nér det tar emot. Jag
forsokte cykla HisingsRundan 10 mil
i maj men brot efter tvd km da jag sag
min grupp forsvinna i fjarran och jag
blev omkord av tva smatjejer.

Vitternrundan har jag skippat men
jag har inte sldppt tanken pa att jag
kanske kan dterkomma till den. Inte
heller har jag gett upp mina fjéllplaner.
Jag hade en idé om att skaffa en vagn,
som Twist skulle kunna dra sommartid
i fjéllen och da med mer packning &n
vad som far plats i klovjeviaskorna. Jag
skrev darfor till generalsekreteraren
i Svenska Draghundsportférbundet i
Umed och fragade om nagon dar hade
tips om karra och fick det har svaret:
”Hej Kurt Jag tror inte pa hund med
vagn pa fjallet. 30 &r med hund, schéfer,
har jag aldrig hort eller sett att man kan
dra en vagn pa fjillet. Ddremot har jag
vid ménga tillféllen klovjat hunden. En
hund klarar utan bekymmer 1/3 av sin
vikt. Sjalv far du béra resten. Olle.”

Sa far det bli. Twist vdager 45 och
bor séledes kunna béra 15 mot de atta
jag latit honom béra. Jag ser framtiden
an med tillforsikt och utan att kdnna
genans om jag maste bryta. Jag har sa
vitt jag minns aldrig brutit ett lopp men
nu giller andra forutséttningar och det
finner jag mig i.
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