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En av varens primorer - KM Terrang 5 km.

Onsdagen 4 juni mellan 18:00 och 20:00 star portarna éppna i Oj, da. Har det kommit in en Kkatt bland hermelinerna.
Salming Runnings butik pd Ekonomivégen 2 i Sisjon. Nej, inte riktigt. Det ar en bild pa redaktorens senaste
Som medIlem erbjuds du vid detta tillfalle 30% rabatt pa hela fluga, weightpulling, vars traningsformer inte skiljer sig
sortimentet (med reservation for andringar) jamfort med 15% namnvart fran dem i Solvikingarna och till en del har
man vanligtvis har som medlem.Inte nog med det; Dessutom samma syften. Hundsport i olika former ar en utmarkt
erbjuder de separat 30% pa Salming RunLAB Iépanalys for hobpy for akuwtetssugna I6pare nar I6pférmagan avtagit
alla Solvikingarnas medlemmar under maj och juni ménad. och jakten efter placeringer och tider avstannat. Det finns
Aterkommer med rabattkod som anvénds vid bokning. eller kanske fanns I6pare som anvander blyvast (ca 8 kg)

under tréningspassen. Det & samma tanke bakom det som

L&s mer om analystestet pa sidan 7 samt pa runlab.salming.com weightpulling for hundar.

Varmt valkomna!



http://runlab.salming.com

Ordforandens rader

Konsten att brinna for nagot.....

Jag laste en artikel hd&romdan dér en professor séger att "ideellt arbete ger

lycka, men ocksa att lyckliga ménniskor jobbar mer ideellt”. Min replik till

detta &r att det stimmer.Vi ar en klubb med hérligt lyckliga manniskor som
brinner for klubben. Tack vare er &r vi en fantastisk klubb, som far mer och

mer uppmaérksamhet bl a av media. Exempelvis fanns vi storslaget i GP i hostas i
samband med GBG Marathon. | vecka 20 (Varvsveckan) forekom vi pa SVT ett
par ganger, bl a pa sporten.

Det hander saker hela tiden runt klubben, ingen vila och ro inte. Vi har hunnit
med s& otroligt mycket tillsammans under varen. Det har varit Vartavlingar med
rekordtider, Goteborgsvarvstraningar, 2 KM pa Slottsskogsvallen.

Vi har haft monter i masshallen under varvsveckan och nagra medlemmar var
farthallare under loppet. Vi har tecknat avtal med Salming och skokvall blir det
den 4 juni. Planering och bokning av Lidingoresa och lopp pagar.

Vi har stadat och rensat ur stugan och det riktigt rejalt denna gang, herregud
vad skrap det fanns. Man fick passa sig s& man sjalv inte akte ner i containern.

Vi hade ett riktigt lyckat lager i Varberg och pd hemmaplan har vi haft Oscar
Kéck som gasttranare. Det pagdr ndgot hela tiden och vi i styrelsen jobbar pa
med lite olika projekt och planerar bl a fér medlemsmoéte i borjan av September.

Vi kommer innan motet att ga ut med en enkat till er medlemmar som vi
hoppas alla svarar pa och som vi kommer att ha som underlag for motet.

Ar ni nyfikna pd vad vi gor och planerar pa vara méten sa finns vara protokoll
i stugan, l&s gérna igenom dem och ta del och tyck till.

Nu lugnar det ner sig lite med aktiviteter infér sommaren och jag tror nog att
vi alla langtar efter semester och lite mer tid att umgéas med vanner och familj.

Vi ska se om vi inte hinner klamma in en grillkvall innan sommarlovet borjar.

Maste beratta en liten rolig handelse som intraffade pa Alvsborgsbron nar
jag sprang varvet, det kom upp en man jamsides och berémde vara snygga
klubbklader och sa att han kunde tanka sig att bli medlem bara darfor. Stor eloge
till kladgruppen.

Undertecknad gjorde ett forsok att ta sig runt och det var ju démt att
misslyckas med den lilla traning jag fatt till och de sma extrakilona som smugit
sig pa sa jag brot vid 19 km. Jag insag verkligen vikten av kontinuerlig traning.
Borjade sa smatt i Varberg pa lagret, se bild. Hopp finns, jag kommer tillbaks nar
som helst!

Ha en riktigt h&rlig sommar, njut och var rddda om varandra halsar
Er stolta ordférande Lena ’Doris”
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grunnar:

6-timmars ar
ultraléparens
sPrintClistans.

Christian Apelgvist, Carl Ternstedt, Per Strandemo, Johan Zetter-
lund, Jonas Sunnman, Sofia Garcia Nespereira, Carl Forsang, Pe-
der Kasemo, Viktor Ahlgvist, Stellan Ostlund, Johanna Berntsson,
Simon Hellquist, Robert Forsling, Ewa Praetorius och

UIf Bredby

Medlemsinfo

Observera att alla medlemmar férvantas stalla upp minst

tva ganger per ar som funktionar i ndgon av véra 6ppna

tavlingar Vartavlingarna, Midnattsloppet, Goteborg marathon

eller Sylvesterloppet. Kvalificerande &r ocksa vara fyra
klubbmésterskap och Goteborgs friidrottsférbunds arrangemang, t
ex GoteborgsVarvet.

Du vet vél att du kan I&gga in en bild i medlemsregistret? Gor det
for att underlatta identifiering.

Kolla ocksé att dina uppgifter ar korrekta och kompletta un-
der ”Andra i medlemsregistret”.

Nya medlemmar uppmuntras andra klubb till Solvikingarna om

ni redan ar anmaélda till t ex GoéteborgsVarvet, Stockholm marathon
eller Lidingdloppet. Kontakta arrangdren eller gor andringen direkt
pa deras hemsida.

Uttradda

Anna Almagvist, Pia Vingros, Angela Antonsson, Géran Lindskog,
Riita Namankaa, Clara Ahlberg och Kim Pettersson.

Medlemsantal
Vid presstopp 436 inklusive familjemedlemmar (betalda medlems-
avgifter).

Kontaktuppgifter till klubbkamrater
mailadresser, postadresser och telefonnummer hittar du latt i Med-
lemsregistret nar du ar inloggad pa hemsidan.

Inbjudan till Léparweekend
13-14 juni vid Néads Fabriker

Utveckla din 16pning med inspirerande och larorik expertcoaching
i rérlighet, 16pstyrka, 16pteknik och farttréning.

Medverkande I6pcoacher: Mats Erixon, Moa Nilsson, Rune
Larsson och Fredrik Olmqvist.

| paketet ingar fyra coachingtillfallen, tre-ratters middag,
foredrag av Rune Larsson (utsedd till &rets talare), dvernattning i
dubbelrum p& Naas Fabriker Hotell samt frukostbuffé.

www.naasfabrikerhotell.se Max antal deltagare: 50.
Anmélan till: fredrik.olmgvist@swipnet.se



http://www.solvikingarna.se/OmKlubben/Medlemmar.aspx
http://www.solvikingarna.se/OmKlubben/Medlemmar.aspx
http://www.naasfabrikerhotell.se
mailto:fredrik.olmqvist%40swipnet.se?subject=Anm%C3%A4lan%20L%C3%B6parweekend

Solvikingarna har samarbetsavtal
med Salming

Solvikingarna tillkdnnagiver stolt Salming som ny samarbetspartner till
klubben i ett tre-arigt avtal.

Redan under 2013 var Salming med p& Géteborg Marathon samt
Sylvesterloppet, visade upp prover fran den kommande kollektionen Salming
Running och sponsrade med priser till prisborden.

- "Det kanns fantastiskt kul och spannande att fa vara med frén borjan av
lansering av Salmings nya léparkollektion”, sdger Lena Larsson, ordférande
i Solvikingarna.

Salmings loparkollektion har bérjat att distribueras till butiker och
Oppningspremiéren av Salming Running Store i Sisjon var 28-30 mars med
sjalvaste Borje Salming pa plats.

For medlemmarna i klubben innebar detta 15% rabatt pd Salmings
I6parkollektion i sin butik i och vidare sé ser vi (styrelsen) Gver ett tillfalle for
utprovning av skor infor ett torsdagspass i klubbstugan under april samt en
skokvill, med erbjudanden och fler rabatter, ndgon vecka eller tva efter det.

Salming kommer att vara pa plats under vara egna tavlingar och nu senast
under Vartavlingarna som var.

Styrelsen, genom Lena och Jonas



Trollveggen Triathlon 2013

Trollveggen triathlon is not like your average triathlon. Its unique, in its own way

First of all, its put on by a family of 4. Father (sherriff in
town), mother, their son and little daughter (Mia) who is
kinda the heart of the race. She takes photos, makes videos,
holds the race briefing and shines throughout the event. Her
father, the majestic sherriff in town, shuts the city down and
arranges a wonderful triathlon amongst the most beautiful
surroundings in the world. Trollveggen is located on the
west coast a bit north, close to Molde. National parks, uni-
que climate and breaht taking views!

The swim is a two-lap swim of approximately 1200meters
before you head out on a 34k bike whereof the last 9 km
you have to climb up to 750 meters before you get into T2.
From here, you head out on a 'run,' if you so want to call

it. Its 5.4km up to the finish line and you have to climb
another 750meters. 1'd welcome anyone to run the entire
5.4km and if they get anywhere close to running more than
1000 meters, i'd buy them dinner. The 'run' is more like a
hike. Straight uphill. Trail? nah, you can forget this, this

5

Trollveggen is Europes highest vertical drop-off where it pe-
aks around 1700m (5.577ft) where the vertical drop is around
1100 meters. So now you may ask yourself, what does this
involve a triathlon? Well, yes, youre right. The finish line is
up there, at the peak...

is unforgiving, rocky rocks that are sharp and at high risk

for twisting your ankles. You suddenly get to some snow,
where you run down before you again are facing a wall that
you have to climb to reach the finishline. Once you reach the
finish line, you are about to want to die. The only reason you
survive is because they have the absolutely best roll's that are
home made by grandmaw, and an ice cold Coca Cola (no, not
the diet or Coke Zero) that have been carried up by all the
wonderful volunteers.



So how did the race go? Well, ups and downs. Swim went
fantastic after a not successful swim the weekend before.
Came out of the water as nr 10 and passed two people in T1.
Then the bike was a bit tough but came into T2 as number
11 after passing a few people and got passed by a few more.
Lost one placing in T2 but was not worried as the run is my
‘arena.” | learned to respect the nature, elevation, incline and
pure technical climb where | lost 9 places and ended up with

found a little smile to pose with after having a bun and a
coke.

Artikeln ar hamtad fran Bjorn Erik Normans blogg.
Posted 16th February by B(j)orn to Run
http://runbjorn.blogspot.se/2014/02/trollveggen-triathlon-2013.html

Its unique and youre gonna get your body tested like no other
time. The bike is absolutely gorgeous where you ride up this
narrow road, that twists and turns, see plenty of thourists
with their campers cheer you on (and think youre absolutely
insane) and see some gorgeous waterfalls.

a poor 34th ‘best’ run-time. My back was simply weak and
need to do more hiking with backbacks and at high elevation.
However, was an amazing experience in some gorgeous sour-
roundings! Can definitely recommend this tough race as you
will get to test your body differently compared to your normal
races. Its extreme but with good attitude, its amazing!

Go racel

My friend Henning and myself the day after the race


http://http://runbjorn.blogspot.se/2014/02/trollveggen-triathlon-2013.html

Bibbi hedersmedlem
Grattis!

Tack!

Var det vantat?
Nej, jag hade verkligen inte en aning. De var 6verrumplande.

Varfor tror du att du fatt klubbens hégsta utméarkelse som
forsta kvinna?

Det maste val vara for att jag ar s himla gammal tant och
fortfarande springer fortare an andra gamla tanter???

Hur mycket tréanar du?

Jag springer ca 5-6 mil i veckan. Det &r inte planerad veck-
otrdning, utan jag springer det som k&nns bést for dagen,

men jag forsoker fa variation i traningen. Hellre backigt och
kortare an Iangt och plant. Jag springer béade sjalv och i grupp,
vilket som passar.

Nagot annat an I6pning?

Styrketraning en gang i veckan. Fran oktober till februari aker
jag skidor, ca 2 timmar/vecka, oftast rullskidor. 1-2 génger
under denna period skidsemester, ca 20 mil per vecka.

Mer eller mindre &n tidigare?

Jag har mer tid idag att trana pa an nér jag arbetade heltid,
jourer, och barnen var sma - da fick jag ta den tid som fanns
att trana pa.

Jag vet att du har en egen tréningsfilosofi och t ex undvi-
ker (korta) intervaller. Varfor?

Jag skulle kanske gora det for att bli lite snabbare, men risken
for att skada mig &r storre dn nyttan. DA tycker jag det ar
béttre att vara dér jag ar och kunna springa nagra ar till. Men
jag springer inte alltid Idngsamt nar jag tranar, utan troskelfart
forekommer “naturligt” i I6pningen.

Nagra andra traningsrad?

Att det tar mycket langre tid att trdna upp skelett, senor och
muskulatur &n hjérta/lungor speciellt ndr man ar ung. Det ar
darfor lattare att f dverbelastningsskador nar du ar yngre.
Alla har sin skadetroskel och det géller att veta var din &r

och det &r inte alltid sa latt! Att variera loptraningen ar lika
viktigt som att trdna annat an 1épning for att undvika skador.
Att inte trana for ofta, for fort och for mycket - utan vila. Att
ha kul och att traning ar en del av livet - lika sjalvklart som att
ata, sova och dlska.

Du har ju alltid egen dryck i vatskebalte pa langloppen.
Varfor och vad bestar den av?

Att ha egen dryck ar en fordel pa grund av att du far det

du vill ha och kan dricka nér du vill. Dessutom behdver du
inte stanna vid vétskekontrollerna ,vilket medfér tidsvinst.
Nackdelen &r att det &r en extra vikt i alla fall i borjan. Oftast
har jag tva-tre flaskor vélling, en flaska cola och en flaska
sportdryck.

Ska du springa Lidingdloppet 20147

Jag ar anmaéld, och hoppas kunna springa det. Det &r en av
mina favoritlopp - langt, backigt och pa hosten. Sedan ar det
ju lite kul med aldersrekord! Det ar enbart Gunnars fortjanst.
Han tjatade pa mig att jag skulle springa for Solvikingarna,
for han hade sett att jag hade &ldersrekord och var klubblos
fore 2003.

Styrelsen har enligt féreningens stadgar rétt att besluta om utndmning
av en medlem till hedersmedlem. Till grund fér uthdmningen ska vara
att medlemmen utfor eller har utfort ett for klubben mycket hedervart
arbete — av idrottslig, PR-méssig, ekonomisk eller annan art. Solviking-
arnas senast utnamnda hedersmedlem &r Bibbi Lind, som p& Arsmétet
2014 fick den arofulla utmarkelsen med féljande motivering:

"For goda insatser i Solvikingarnas verksamhet, fantastiska tévlingsre-
sultat under de senaste aren och samt for gott ambassadorsskap for
|I6parklubben Solvikingarna.”

Réknar du med fler marathon?

Jag ar anmald till Stockholm marathon, och det beror pa att
det var tio ar sedan jag sprang det, mitt férsta marathon. Sa
jag tycker det ska bli kul om det bara inte blir for varmt. Jag
kommer nog att springa ndgot marathon till under hosten.

Hur har ditt liv férandrats sedan du ganska nyligen sluta-
de jobba?

Nu har jag inte slutat att jobba helt, arbetar ca 25%. Tiden
som &r 6ver halsar jag garna péa barn och barnbarn som bor i
Umed och Karlstad. Och Jan-Erik, min man, arbetar fortfaran-
de i Stockholm sd man kan séga att jag befinner mig mycket
pa resande eller springande fot!

Du har ju nyligen varit pd Kanariedarna pa traningslager
som du brukat de senaste aren. Beratta om det!

Det ar fantastiskt att fa vara pa Goteborgsvarvets loparresa pa
Fuerteventura 2 ganger om aret som ledare, lakare och lopare.
Att traffa manniskor som vill tréana, att fa springa nér det ar
lagom varmt, i en miljo dér det &r naturligt att trdna. Jag &r
oerhort tacksam for att jag fatt uppleva detta. Och kanske jag
kan inspirera till att "det &r aldrig for sent att borja att trana
och det &r alltid &r for tidigt att sluta att tréna”!



Nagra episoder du vill nAmna i din
klubbverksamhet? T ex New York
haromaret.

Det finns naturligtvis manga lopp som
jag sprungit som varit inspirerande och
minne for livet, te X New York Marat-
hon.

Att springa nar s& manga manniskor he-
jar pa "amerikanskt satt” utmed néstan
hela banan och dessutom hade jag malet
att springa pa 3, 30 h Dé jag far en

tid pa 3, 29,59 sa blev jag valdigt glad.
Men jag vill nog framhava alla de sma
episoder som dr stora for mig: att tréffa
klubbkamrater i stugan, utanfor stugan,
manniskor med olika bakgrund, med
samma enkla intresse som l6pning och
kanna gladjen att traffas. Det &r viktigt
for mig!

Tidigare Hedersmedlemmar ar Gunnar
Olsson (2011), Bengt Andersson, Lennart
Bengtsson, Kurt Karlsson, Herbert Larsson,
Alf Spangberg och Erik Ostbye.

“RunLab l6panal

Av Jonas

Jag har genomfort en I6panalys hos
Salmings RunLab. Ett test som,

till skillnad fran uthallighetstester
och mjolksyratester, fokuserar pa
I6ptekniken - kroppshallning och
fotisattning.

Testet gors i samarbete med
ElitRehab och Qualisys - som utvecklat
systemet - och tillsammans med
Salming vidareutvecklat konceptet for
att kunna erbjuda tjansten i Salming
Running Store i Sisjon.

Jag ville gora detta test for att se hur
jag kunde forbattra min I6pteknik (och
se hur kass den &r nu), for att uppna
béattre 16pekonomi och minska risken for
framtida skador pga fel i min teknik.

Testet gar ut pa att man far en massa
reflexbollar fasta lite varstans pa
kroppen, vilka filmas av 8 kameror, och
genom tolkning i en programvara i en
dator tolkar och bildar nagot form av
skelett som visas pa en skarm.

Jag fick springa pa ett 16pband, forst
uppvarmning i 5 minuter, sedan i en-
minuts-fartlek i 14, 16 och slutligen
18 km/h. Programvaran ser hur mina
lemmar fl&nger och far medan jag
springer och jamfor med hur det ser ut i
de olika hastigheterna.

Jag kénde att jag - faktiskt - hade en
avslappnad hallning och hade kontroll
over l6pningen, forutom nér jag
sprang i 18km/h. D& hade jag svart for
uppratthalla en bra balans och det var
sakert inte langt ifran att jag snubblade
och foll av. Det hande, som tur vél var,
inte.

Efter att 16pbandsdelen av testet
avslutats fick jag lov att jogga ner litet
och sedan ga och duscha. Under tiden
analyserades inspelningen av min
I6pning, forst pa datorn och sedan aven
medicinskt.

Rapporten fran analysen innefattar
massa data for olika parametrar i de
olika hastigheterna man springer i under
testet. Bl a kadens (antal steg/min),
stegléngd, kontakttid, flygtid, hoftens
rorelser, knavinklar, fotvinklar.

Jag fick en genomgang av Frida, som
skotte systemet under testet, hur min
I6pteknik (rorelseméssigt) ar jamfort
med svensk l6pelit och s3 mycket
skiljde det faktiskt inte. (Sedan inte sagt
att det ar facit.)

P& datorn visades ett springande
skelett som sprang som jag. Jag kande

ys hos Salming”

oman

inte att jag sprang lika latt som skelettet
gjorde pa skarmen framfor...

Testet visade att jag inte haller upp
mitt brost tillrackligt nar jag springer.
Detta resulterar i att hoften ar nagot
instabil och att hoger fot darfor flanger
nagot mellan fotisdttningarna.

Peter Froberg, som tidigare varit
coach inom béde friidrott och ishockay
pa nationell och internationell niva, var
ocksa med under testet och berattade
for mig att jag ska jobba pa att fa
upp hénderna lite ndrmre ansiktet vid
armpendlingen. Han kommer ocksa ge
mig styrketrédningsovningar att jobba
med for att f& upp brostet, som en del av
testet.

Det var riktigt intressant att fa
genomga en lopanalys pa detta satt och
jag ska verkligen forsoka vara ihallig
och gora de évningar jag far utskrivet,
trots att jag egentligen ogillar gymmet.

Fortsattning, gallande min forbattrade
lopteknik, foljer...
Du kan l&sa mer om Salming RunLab
har:
http://runlab.salming.com/in-swedish/

Fotnot:

Som medlem har du 30% rabatt pa lopanalys
under maj och juni. Ange koden "SOLVI-
KINGARNA” i samband med bokningen.


http://runlab.salming.com/in-swedish/

Solens uppatgaende land i Oster

Robert Olden och Jaana Jobe om Tokyo Marathon

et har varit en vision att bestka

detta land. Landet som manga
k&nner igen genom, samurajernas
bushido som beskriver hur en samuraj
ska leva och do, kamikaze under andra
vérldskriget, atombombens entré och
senast Fukoshima kraschen.

Pa avresedagen avgick flyget fran
Kastrup kI 12:30 svensk tid, flygresan
tog néstan 11 timmar och vi landade
pa Narita Airport i Japan kl 10:30 lokal
tid. Redan vid passkontrollen méttes
vi av korrekthet och vanlighet. Efter 1
timme pa expresstag var vi framme pa
Tokyo station. Jaana hade som alltid
under tidigare resor hittat ett bra hotell,
denna géng ca 3 km fran Tokyo station,
hotellet 1ag mittemot Kejsarpalatset
och dar fanns det en 16pslinga pa 5 km.
Vilket &r ett stort plus for oss I6pare!

Varje dag kdpte vi 1 dags pass for
tunnelbanan, de olika tunnelbanelinjerna
har tre olika dgare men det fanns
dagsbiljetter s& man kunde aka med
allihop. Linjerna var markerade med
olika farger och bokstaver och varje
station hade en tunnelbanelinjens
bokstav och en egen siffra och pa s satt
gick det smidigt att ta sig fram och hitta
ratt. Tagen gick ofta och var dessutom
alltid i tid!

Andra dagen var det dags att ka
till startnummerlappsutld&mning vid
Big Sight, Tokyos massomrade och det
var den storsta utlamning vi nagonsin
upplevt. Det var en oandlig méngd
ljus, ljud, traningsklader och tavlingar
dar man kunde vinna alltifran choklad
till munskydd. Alla funktiondrer var
vanliga och det fanns nymodigheter som
tryckknappar att anvanda till att fasta
sin startlapp istallet for séakerhetsnalar.
Vilket undertecknad kopte.

Sa var det dags for Tokyo Marathon
starten och det var en myriad av I6pare,
funktionarer och askadare. Det var klara
order om hur det skulle gé till men det
tog tid for 36.000 Iopare att ta sig fram
genom de olika momenten. Alla gick i
led och ingen trangde sig fore. Det var
sékerhetskontroll av bagen som skulle
Idmnas in och sedan skulle jag leta upp
rétt lastbil att IAmna min bag i, det fanns
minst 60 stycken och lastbilen kérdes
sedan till mélet. Darefter var det dags att
ta sig till ratt startfalla och de hade satt
upp skyltar med pilar, men det var inte
helt 1att att hitta i myllret och stressen,
en vanlig funktiondr visade mig rétt.

Jag hann uppleva viss panik eftersom
det var s3 manga I6pare som samtidigt
skulle 1d&mna sin bag och ta sig till
startfallorna och det var krav pa att
vara i sin falla senast kl 08:45 for att
fa starta. Strax fore starten spelades
nationalsangen och ett konfettiregn foll
Over alla I6pare

K1 09:10 gick starten for samtliga
I6pare och da var ki 01:10 svensk tid
och vi hade fortfarande jetlag.

Marathonbanans forsta 5 km gick
utfor, vilket ar en risk fér manga
I6pare som springer pa i hogt tempo,
vilket brukar straffa sig mot slutet.
Vatskekontroller var det var femte km
vilket jag foredrar, det behdver inte vara
oftare Vid varje vatskekontroll kom
forst sportdryck och ca 500 meter langre
fram vatten. Det var manga bord och
funktionérer, vilket underlattade for att
snabbt och latt fa sin dryck och det stod
manga funktionarer med soppasar som
tog emot de anvanda muggarna. Under
hela marathonet s&g jag knappt ett tiotal
muggar ligga pa marken. Allt skottes
med perfektion.

Langs banan stod ca 2 miljoner och
hejade p&, manga av dem var tokigt
utklddda och deras jubel hordes hela
végen och publiken férmedlande en
enorm kick. Den sista biten av banan
gick over 4 broar och dar fick manga
I6pare det kdmpigt.

Tokyo ar kant for att vadret snabbt
kan skifta snabbt och det méarktes under
marathonet som startade i kyla och
molnighet, for att halvvégs bytas ut mot
sno och mot slutet var det stralande sol
och varmt.

Efter malgang genom stora rosa
pelare fick vi handduk, medalj, frukt
och dryck samt en kylningsspray. Det
var mycket latt och smidigt att hamta ut
sin bag och funktionarerna appladerade
I6parna medan de hdmtade bagarna och
bugade, deras vanlighet ar pafallande.
Jag tyckte min sluttid pé 3:40:55,
ké&ndes bra under omstandigheterna.

Generellt sa fanns det i denna stora
stad med 32 miljoner invanare inget
klotter, inga fimpar, tuggummi eller
annat skrap pa marken samtidigt sa
fanns det valdigt fa papperskorgar.

Vi funderade pa om det innebar att de
alltid béar med sig sitt skrdp hem. Det
fanns gott om toaletter i hela staden
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och dverallt moéttes man av en varm
toalettsits med diverse finesser som

gor rent bade har och var. Du ser
munskyddsbekladda japaner dverallt i
staden och vi noterade att det finns flera
olika modeller av munskydd, nagra
tacker precis mun och nésa andra gér
hela vagen upp till 6gonen.

Engelskan ar inte sa utbredd och vi
fick det forklarat for oss av en trevlig
ung servitris att det beror pa att de i
skolan endast lar sig skriva grammatik
och att skriva korrekt engelska men
aldrig att tala det. Det visade sig
darfor vara lyckat att jag dvat in nagra
vardagliga japanska fraser.

Det var ett stort utbud av restauranger
for alla smaker och de var alltifran sma
som rymde 6-8 matgaster till stora.

Det ar viktigt att kanna till att drick
aldrig ska ldmnas, de ser det som en
forolampning och kan springa langt for
att Idmna tillbaka de mynt som l&mnats
kvar av turister. Uppskattning kan man
visa genom att ldmna en liten inkdpt
present i smyg.

Det blev besok vid flera turistmal,
dér ibland Yakuni templet dar 2
miljoner soldater ligger begravda
sedan senaste krigen, Kejsarpalatsets
park och byggnad, Tsukiji fish market
och en méngd andra platser. Det var
underhéllande och fanns ndgot nytt att
besoka varje dag. Det som var slaende
var att mycket av traditionen halls kvar,
mitt i citybruset med bilar och myller
av vélkl&dda japaner ser man kvinnor
med traditionell japansk kimono och
andra tecken pa att de varnar om sina
traditioner och kulturarv.

Efter mina &r som jarnvégare var det
en sjalvklarhet att 4ka med Shinkansen
och det var samma kénsla som nér ett
flygplan ska lyfta under hela farden.

All personal bockade hela tiden at alla
passagerare och vi noterade att dven
personal pa flygplatserna bockade till all
flygplan som landade och var pa vag in

i sin gate.

Det enda trdkiga som skedde i staden
och landet jag géarna aterkommer till
var att det efter malgang visade sig att
chipet som jag fast pa min l6parsko
under marathonet, fallit av strax efter
25 km. Det var méanga fotografer som
fotograferade alla I6pare langs vagen
sd jag har méang foton langs vagen med
klockslag utsatt s& jag vet att min sluttid



stdmmer men jag fick inte komma med i
resultatlistan.

Japan &r ett land som upplevs latt
och bést genom varme, nyfikenhet och
artighet, eftersom det &r det man mots
av som turist.

Sayonara men det var inte for sista
gangen!

Angenam utsikt fran hotellet.

Bambutrad i en av parkerna vi besokte
och nar man knackar pa dem later det
som ihalig plat.

Te som dessutom var vackert var en

sjalvklar torstslackare i Japan. Tempel mitt i stadskanslan och bilkserna.
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Maten serverades ofta i set, ovan finns ett fiskset. Barnen bar skoluniform, vilket kanske &ar nagot for Sverige
att ta efter.

Elegant kladd tdgpersonal och ni ser hur rent det ar pa En glad Jaana i ett av shoppingkvarteren pa kvallstid.
perrongen.
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Lopfesten var i full gng. Det &r jag med gula linnet.

Bananerna var vélférpackade.

N&ra mal.
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Vértévlingarna 2014 gick av
stapeln den 15 och 22/3 i
stralande varvader. Arets upplaga blev
banrekordens 4r, pa distanserna 8,

16 och 32 km fick tavlingsledningen
nojet att dela ut banrekordspris. Bada
tavlingsdagarna avldpte utan nagra
incidenter, och vi vill rikta vart varma
tack till alla funktion&rer for deras fina
insatser!

Forsta start var for klasserna F11 och
F15. | klassen F11 segrade Madison
Lind, tatt foljd av sin syster Willow
Lind, en hedrande tredjeplats gick till
Maria Hagerlof. | klassen F15 segrade
Linnea Smalstrom. Juni Vikhagen
kdmpade sig till en andra plats och
tredjeplatsen gick till Ina Jawadi.

8 km herrklassen vanns av Mikael
Ekvall Stromstad léparklubb pa
tiden 23:36. Mikael putsade sitt egna
banrekord med 5 sekunder. Fredrik
Johansson, Ullevi FK tog andra platsen
och Johan Rogested, Stenungssunds
friidrott, kom trea. Damklassen vanns
av Charlotta Fouberg, Ullevi FK, pa
tiden 27:24, nytt banrekord. Tidigare
banrekordhallare var Maria Larsson,
Orgryte IS friidrott med tiden 27:27.
P& andra plats kom Elin Borglund,
Savedalens AIK pa tiden 27:59 och
tredjeplatsen tog Therese Olin, Ullevi
FK pa tiden 28:11. Som bekant sa
sénkte inte bara Mikael Ekvall sitt eget
banrekord. Tva veckor efter sin seger i
8 km slog Mikael nytt svenskt rekord pa
halvmarathon (VM i Képenhamn).

Vértavlingarna 2014

Elisabeth Bjork Bramberg refererar

Manga Solvikingar passade pa
att testa formen infor den stundande
tavlingssésongen. Bésta solvikingdam
blev Manuela Kramer (30:18) och baste
solvikingherre Goran Sander (25:53).

Banrekordspris, blommor och
priser fran klubbens nya partner
Salming running delades ut under
pompa och stat. Aven om det inte var
deltagarrekord i antalet fullféljande,
kan vi k&nna oss ndjda och stolta med
263 personer som passerade mallinjen.
Motsvarande siffra fran forra aret ar 197
personer.

En vecka senare, I6rdagen den 22/3
var det dags for langa vartavlingarna
16 och 32 km. Totalt under I6rdagen
fullféljde 265 personer 16 och 32 km.
Aven denna l6rdag “rok” tva tidigare
banrekord. Det var Ulleviléparen
Fredrik Johansson som tog hem
herrklassen pa 16 km 49:24 och
putsade banrekordet med dryga 30
sek. Basta Solviking i herrklassen blev
Andreas Magnusson pa en fjardeplats.
Damklassen 16 km vanns av Therese
Olin, Ullevi FK, som upprepade sin

forsta placering fran i fjol. Basta
Solvikingdam blev Jaana Jobe pa en
tredjeplats. Damklassen 32 km vanns
av Solvikingen Manuela Kramer. |
herrklassen pé& 32 km putsade Fredrik
Johansson fran IFK Lidingd SOK det 11
ar gamla banrekordet. Fredriks tid blev
1:52:04 och det gamla rekordet hade
Patrik Gustafson Bjorkqvist, Brittatorp
TK, 1:52:40. Andraplatsen gick till
bésta Solvikingherren Olle Dahlberg.

Awven denna l6rdag delades fina
priser ut och totalsegrare i 8 och 16 km
korades. Therese Olin, Ullevi FK och
Fredrik Johansson ocksa fran Ullevi FK,
blev totalvinnare.

Bada I6rdagarna avlopte val.
Tavlingarna kommenterades positivt pa
flera forum. Om du har tips och idéer pa
forbattringsomraden, maila dina forslag
till: tl.vartavlingarna@solvikingarna.se
Tavlingsledningen for vartavlingarna

Sten Thunberg, Lars-Ake Johansson,
Elisabeth Bjork Bramberg.

Mikael Ekwall, Strémstad Léparklubb, segrade pd Attan.

Charlotta Fougberg, Ullevi FK, segrare i damklassen p& Attan. Kranskullan Fanny Johansson.
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man ville ha dryck med socker i. Det
blev d& Onos saft, i tetra, som &r lattare
hantera pé alla satt med bla. atervinning
av pappret. Senast blev det BOB saft i
flaskor, pga. ett missforstdnd pa order
avdelningen. Positivt for att flaskorna
rymmer mera. Vi producerar saften i
Kumla. (Goteborgs skamt)

Ibland har ni dven fatt andra produkter
jag har haft gott om hemma, som kan
vara roligt att testa.

Vilka ar de viktigaste skéalen for ert
engagemang?

Solvikingarna star for en bredd i alla
aldrar som tycker om att rora pa sig i
olika former. Kriterierna och filosofin
som finns i klubben, tilltalar mig.

BOB-Anders

Gunnar Olsson intervjuar Anders
Rundberg, Orkla FoodsSverige

Forst vill jag tacka dig & klubbens vag_
nar for all saft till trdning och tavling
och Risifrutti till Sylvesterloppet ni
bidragit med genom alla &r.

Beratta kort om vilka ni &r?
Foretaget heter Orkla Foods Sverige.
Produkter vi tillverkar och séljer ar
forutom, Risifrutti och BOB saft bla.
Ekstroms produkter, Grandiosa Pizza,
Abba sill, Kalles kaviar, Pauluns,
JOKK och Felix produkter allt fran
ketchup till kéttbullar. Det &r nagra av
vara produkter. Jag &r stolt Gver dessa
produkter och att vi tillverkar dessa i
Sverige.

Hur kom du i kontakt med klubben?
Jag var med i Ale 90 och dér tr&ffade
jag Lennart Bengtsson. Eftersom Ale 90
fick dryck, kom fragan frdn Lennart nér
han var med i Solvikingarna.

Hur lange har ni sponsrat?
Jag tror att det &r sedan 1998.

Vi far ju lite olika produkter. Vad styr
urvalet?

Dryck var det som Lennart ville ha.
Forsta &ren korde vi med osotad dryck,
men sedan bytte vi till saft. Detta for att

Trénar du sjalv?

Daligt med det senaste aret. Skall
anmala mig och nagra arbetskamrater i
veckan till ett lopp i som gér av stapeln
i Stockholm. Kanske for att du stéllde
fragan.

Nagot mer du vill férmedla till
Solvikingens lasare?

Varfor inte framhdva tex. Felix gurkor.
Det ansvar vi har som producent. Vi har
kontraktsodlare i Skane som satter ett
gurkfro. Vi foljer hela proceduren fran
fro tills den hamnar i burken. Samma
sak med potatis som blir pommes frites
tex. Kanns tryggt for alla parter.

Nu dr det mojligt att ladda hem
medlemskortet fran hemsidan

Efter att du ar inloggat in pa www.
solvikingarna.se, klicka pa ”Min egen
sida” uppe till hdger . Sedan under
rubriken ”Lankar” till hdger (eller
langst ner pa sidan om du anvander
din mobil) hittar du lanken ”Ladda ner
medlemskort” som du klickar pa.

mm).

Filen du far hem ar en PDF med ditt
namn och innevarande ar, som du kan
skriva ut. Se till att skriva ut i f&rg och
att skriva ut i verklig storlek (90 x 55

Kansliet kan hjélpa dig att laminera ditt

medlemskort och aven med utskrift vid

behov.
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Ska man berétta &ven om sina miss—
lyckanden? Bra fraga. Och vad hander
om man gor det? Blir man betraktad
som en loser eller far man sympati for
att man vagar? Om man gjort nagra bra
prestationer for inte s langesedan borde
man val fa en viss forstaelse for att det
nagon gang kan gé snett. Det fick jag i
a f fran Frank och Thomas Krantz nar
jag kom tillbaka. Som Thomas uttryckte
det ar det inte manga i var alder som
overhuvudtaget kommer pa idén att
springa sa langt.

Fa se vad ni andra tycker.

Kiel marathon har jag hort talas
om &nda sedan jag kom till klubben
men det har aldrig blivit av att aka dit
trots att flera klubbmedlemmar genom
aren deltagit. Nu var det sa att Séren
Svensson fran SOK Knallen i Boras
var medarrangor av en resa dit och
det blev den anledning som avgjorde,
tillsammans med att ta chansen att géra
ett tidigt marathon i stéllet for att som
jag gjort de senaste aren vanta till ett
av de sista. Jag traffade Soren pa en
vandringsresa for nagra ar sedan och
vi har héllit kontakten. Han arrangerar
ocksa en resa till Lybeck i december.

Hur det gick? Jo sjélva loppet blev
en besvikelse, ja ren katastrof. Nog
tyckte jag mig ha gjort allt som jag
brukar infor en mara. Tranat pa, cyklat,
atit mina notter och russin dagen innan,
sovit bra, &tit en rejal frukost och skaffat
enervit att ta vid varje milpassering.
Och varmt var det inte heller men anda
blev loppet en katastrof.

I min tidsgissning fore loppet skrev
jag 3.53 eftersom jag var beredd pa en
sé&mre tid &n i Bromolla i november déar
jag hade 3.49. Men under 4 skulle jag
val klara.

Under uppvarmningen kéndes att
det var ganska bl3sigt vilket ju ar ett
daligt omen men det brukar jag kunna
klara. Haromaret sprang jag 60 km pé
6-timmars med 15 km motvind. Att jag
se’n schabblade och kom 10 sek. for
sent till starten var ju inte heller ndgon
hojdare men skulle anda inte fordarvat
dagen.

| forhandssnacket hade Soren lockat
mig med utsikten till en klasseger
eftersom den tiden ifjol var 4.14 men
eftersom jag bland passagerarna pa
farjan upptackt Bengt fran Vallentuna
som slog mig i Bromélla sa gav jag
upp de tankarna redan da. Och inte var
det uppmuntrande att se att han natt

Kiel marathon -14

Gunnar Olsson om ett kylslaget lopp

vandpunkten flera minuter fére mig
redan pa forsta varvet. Ett avstand som
sedan bara dkade. Hans tid blev béttre
an i Bromalla sa det fanns de som kunde
hantera forutsattningarna.

I 25 km funkade det hyfsat men vid
30 slutade kroppen att lyda hjarnans
order. Att springa langre dn nagra
hundra meter blev omaijligt sa jag
bestamde mig helt sonika for att ga
resten av loppet. En tanke som aldrig
fallit mig in tidigare. Om jag ténkt
sa hade jag kanske inte behdvt bryta
Veteran-SM i Lidkdping -10. Fast
kanske anda. Det kandes som ratt beslut
da.

Om det var illa nog att behéva ga
sa blev det inte battre av den isande
motvinden och de sista kilometerna blev
jag rejalt nerkyld och bérjade forsta hur
de frés som sprang Stockholm -12. 7
km kvar blev jag passerad av den gamle
kdmpen Jan Paraniak som klappade mig
uppmuntrande pa axeln och sjélv sa att
motvinden knackt honom mentalt. D&
hade vi 3.50, alltsa en minut mer &n min
sluttid i Bromolla. P4 ett satt var jag
alltsd i gott sallskap. Men han orkade i a
f fortsatta springa. Efter malgang kunde
jag knappt fa pa mig 6verdragskladerna
och pa vag tillbaka till farjan fick jag
vila flera ganger. Den kilometern var
dagens langsta. Val tillbaka i hytten
krop jag ner under tacket och forsokte fa
tillbaka normal kroppstemperatur. Det
tog en god stund innan jag ens kravlade
mig upp for att duscha.

Var da resan helt misslyckad? Nej,
jag trivs ju som fisken i vattnet bland
I6pare och jag kande ju sedan tidigare
flera av Sorens kompisar i Knallen
och flera andra ocksa. T ex at jag
frukost fore loppet med den ganska nye
Solvikingen Pelle Johansson som ocksé
ar medlem i Ale 90. Jag misstankte att
det var en trevlig figur och nu vet jag
att det ar sa. Han gjorde ett riktigt bra
halvmarathon. Sen &r det ju betydligt
trevligare att umgas efter ett bra lopp an
ett daligt.

Men det maste val finnas nagon
forklaring? Jag hittar ingen men en sak
som frun sjukskdéterskan tog fram ar
att jag tva veckor fore loppet hade en
sléng av vinterkraksjukan som dock
ké&ndes som den gick Over ratt fort. Ett
par dagar riktigt kass men sedan i farten
igen. Fast i farten kanske &r fel uttryck.
Det blev bara korta, ganska lagsamma
lopp och da far man ju ingen riktig test
pa marathonformen men man vill ju inte
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heller kora for hart sa snart innan. Folk
fragade om jag var sjuk?

Nej jag kdnner mig inte sjuk men
det ar svart att havda att jag &r frisk nar
magen beter sig som den gor.

En annan sak var det harda under-
laget. Betongplattor pa stora delar
av banan och jag hade nya valdigt
tunna skor men inte heller det kanns
tillrackligt som (bort-)forklaring. Jag
hade anvant skorna innan men bara
kortare distanser.

Frun erbjod sig att kdra mig till farjan
men jag vill inte vara orsak till ontdiga
bilresor sa jag sa att jag cyklar. Det tar
ju bara 35 minuter.

Men du riskerar att bli fa cykeln
stulen.

OK, det vill jag ju inte.

| efterhand &r jag ganska tacksam
att jag inte skulle cykla hem i det skick
som jag var. Stel som en gammal gubbe
mellan 65 och 70.

Och hur kanns det nu efterat? Jo tack.
Soéndagen forflot utan andra aktiviteter
an en langsam promenad framat kvallen
men redan pa mandag cyklade jag till
Skatas och det kandes som vanligt.
Eftersom jag k&nde mig snuvig blev det
ingen traning forran pa tisdag da jag
korde lugna 7 km hemma. ldag torsdag
korde jag milen i Skatas och det kandes
bra men det gick inte fort. P& I6rdag ska
jag kora lité langre, ocksa har hemma
men pa mandag blir det klubbtraning
igen.



Varldger Apelviken 2014

Andreas Berntsson om sitt forsta ldger med Solvikingarna

Dé har jag medverkat pa mitt forsta
i en forhoppningsvis lang rad av
traningslager med ett gang l6psugna
solvikingar.

For er alla som missade i a&r kommer har
min ensidiga version av lagret! ;)

Vi borjade pé trygg mark uppe pa
Skatasparkeringen. Efter provianter—
ingen vantade jag och en sma steppande
mr Bogelius in var sista passagerare
i form av en makligt spatserande mr
Rosenfeld (lurigt att fa ihop med det fly-
gande steget i sparet.. ;)) Forsta stoppet
var Statoil Ullevi dar mr Boman skulle
plockas upp men det visade sig att det
faktiskt gar att spatsera an makligare...
Eller om det nu var dérrar som skulle
stangas, 1as som skulle lasas, larm som
skulle slas pa, hissar som inte funka-
de... ;-)

Antligen rullade vi p riktigt och vi
skulle nog hinna ner till lagrets forsta
pass, banpasset som iaf jag sett fram
emot lite extra! Men det visade sig att
det gick att ta sig fram i annu makligare
takt... Nagonstans kring IKEA Kallered
visade det sig att till och med mr Bo-
mans makligaste jag-maste-stanga-ner-
hela-byggnaden-tempo skulle upp-levts
som ett sista varv av Mo Fara i London
Os!

Hursomhelst sa var vi till slut pd
plats i Apelviken och efter ett snabbt
ombyte bérjade vi uppjoggen bort till
Paskbergsvallen. Denna holl iofs pa
att ga sadar da Bogelius blandat ihop
mig med Martin Nilsson och fatt for
sig att jag hade kénde till VVarberg som
min egen bakficka vilket &r ett nagot
lurigt antagande med tanke pa att jag
inte ens lyckats kora ratt vag en enda
gang pa de ca 30 forsok jag gjort ner till
Traslovslage. Efter nagon liten omvag
var vi pa plats pa Paskbergsvallen och
lagrets forsta pass! Det var fartinriktade
intervaller som stod pa schemat vilket
gjorde mig och mina baksidor lite
nervosa, det ar sallan vi far kdnna pa
40-50-60-80 meters intervaller.. Vi
delades in i fyra grupper, spred ut
oss runt vallen och jag tror det stora
flertalet av oss fick med oss en hel del
hérlig fartkéansla!

Och baksidorna holl!Fredagskvallen
avslutades med en kanske inte helt
kostriktig pizzabuffé men det var riktigt
god och vi hade ju trots allt ett helt gang
kilometer framdver oss! Vi rundade av

i var lilla stuga och strax var det dags
for 16rdagens morgonjogg. Det var ett
lagom yrvaket och smafruset gang som
gav sig ivag langs stranden i ett inte

helt inbjudande aprilvéder. Men som sé
ofta byts den dér segheten man kénner
de forsta tva kilometrarna ut mot en
skon pigg kansla nar man val ar igang!
Morgonjoggar borde sta oftare pa mitt
schema! Lite frukost och rekreation
senare sa var det tid for det pass som
jag sett fram emot mest, teknikpass med
I6pskolning och styrka lett av Christin
Johansson. Jag sag fram emot detta
pass av tva anledningar, dels for att jag
verkligen tror att jag sjalv och manga
av 0ss i klubben skulle kunna géra
stora framsteg om vi lyckas forbéattra
var I6pteknik och var lopstyrka. Idag
(ex antal veckor efter lagret..) uttryckte
en av klubbens snabbaste lopare det pa
ett bra satt ”16pteknik och I6pstyrka &ar
en bekvam genvég till snabbare tider”!
Later nastan lite for bra for att vara sant
men det far mig att tro pa det &n mer!
Och en mening med bade orden bekvam
och genvag maste man ju gilla skarpt!
Den andra anledningen till att jag ség
fram emot passet var att jag och Christin
véxte upp i samma omrade utanfor
Goteborg och umgicks sporadiskt

under nat ar eller tva for sisadar 20 ar
sedan. Jag var nyfiken pd om hon skulle
ké&nna igen mig vilket hon som tur var
gjorde! Christin kan aven ha féatt mig att
springa en av mina snabbaste kilometrar
nagonsin efter att jag forsovit mig till ett
I6ppass vi skulle springa tillsammans,
men det kommer hon nog inte ihag..

Passet var hursomhelst riktigt bra och
intressant &ven om jag tror att flertalet
av o0ss ovana i 16pskolning kénde oss
smatt obekvdma och att det dar med
koordination inte alltid ar sa latt. Men
efter ett tag inbillade iaf jag mig sjalv att
I6psteget kandes mer friidrottsmassigt
och effektivare!

Efter en snabb lunch som vi och vara
grannar i stugan bredvid sl&ngde ihop
och fick i oss i ett huj var det dags for
teoripass som Christin skulle halla i. Det
var intressant att fa en inblick i hur livet
som narapa professionell I6pare sett ut
for henne. Fick &ven med oss en hel
del kring toppning infor lopp och andra
matnyttiga tips.

Mer vila och hang i stugorna med
sedvanligt gott tjot och en hel del
teknikdiskussioner férdrev tiden fram
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till, for min del, helgens tuffaste pass!
Langa intervaller runt en riktigt fin
slinga vid kurorten. Slingan métte ca 1,9
km och vi delade upp den en 700 meters
intervall foljt av 300 meter joggvila
foljt av en intervall pa ca 900 meter.
Efter fick vi en hel minutsvila innan vi
korde pa igen.. ;) Vi korde mellan tva
och fyra varv utefter vad man kande att
man hade i kroppen for dagen. FOr min
del s& var jag min vana trogen och gick
ut lite for hért pa forsta varvet och hade
ett riktigt tungt andra varv innan andra
andningen dok upp pa varv tre och

fyra. Men puh, de dar tva kilometrarna
tillbaka till stugan kéandes lite val langa..

Nér dagens tredje pass var avslutat
kandes det mer &n bra med ett lite
langre avbrott i allt trdnande och istallet
lite grill och god mat! Det var dock
inte utan en rejal dos av daligt samvete
som de flesta i var stuga sag pa nar
det tappra taltganget slet med att fa
upp ett partytalt av modellen maten-
och-umganget-ar-bra-mycket-béttre-
om-man-far-slita-ordentligt-innan... |
var stuga forsvarade vi var passivitet
med att det helt klart bara skulle bli
krangligare med fler kockar ute i regnet,
men det resonemanget smakade inte helt
bra..:/

Annat var det nér grillmaestro UIf
regerade vid grillen! Det var mer an gott
och att UIf skulle ge upp innan alla var
matta fanns inte pa kartan! Helt klart
kvéllens och hela helgens hjéalte i mina
6gon! Det var garanterat Ulf insats som
la grunden till en fortsatt uppsluppen
kvéll i ovan ndmnda partytalt dér vissa
visade sig vara starkare &n andra och
holl i &nda in pa séndagen!

P& sondagen var det dags for helgens
sista pass, det som for manga av oss ar
en veckovis tradition, langpasset! Annu
ett pass om jag sett fram emot, delvis
for att jag och Martin Nilsson varit nere
och rekat rundan nagra veckor tidigare
och konstaterat att det &r en riktigt fin
runda. Vi delade in oss i tre grupper
borjade utanfor vara stugor och sprang
sOderut I&ngs vattnet. Jag ledde en
grupp da jag rekat innan men lyckades
givetvis anda ta en felsving hér och
dar och lurade pé& gruppen nagon extra
kilometer, det dar lokalsinnet gjorde sig
pamint igen.. Rundan blev iaf riktigt fin
till slut, vi fick till en del fartokningar
och lyckades korta av den sd att alla fick
mer eller mindre den tid/stracka de var
utefter.



Nar sista lunchen var uppaten och
stugorna stddade var det dags att
summera mitt forsta traningslager med
Solvikingarna. 67 km fick jag ihop
pa helgen vilket ar ett mer an prydligt
personligt mangdrekord och pa gransen
pa vad jag klarar av. Framforallt kan jag
konstatera att jag &r en del av en riktigt
harlig klubb med ett helt gang skéna
typer! Jag vill &ven passa pa att tacka
lagergruppen for ett mycket vélordnat
och val genomfort lager! Visst finns det
smasaker som kan bli battre men det tar
vi en annan gang! Det var som sagt mitt
forsta traningslager med Solvikingarna
men det kommer garanterat inte bli mitt
sista!

Anders Kadmark och Maria Karlsson i forgrunden Christin Johansson (extern tranare)
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Distans-, intervall- och backtraning

Ja, det Iater som om det kunde vara
traningsformer for 16pare men det ar
det inte. De &r for hundar som utdvar
Weightpulling. Det var tidigt i varas
nér jag letade efter nya aktiviteter for
Twist som jag i en brukshundtidning
laste en artikel om hundar som drog
vikter for att fa battre kondition och
muskelmassa. Twist har mycket god
kondition eftersom han ror sig drygt
6-7 mil i veckan férutom andra moment
som spér, uppletande efter foremal och
cykel. Det galler att vidmakthalla den
allteftersom jag blir [Angsammare och
tréttare.

Jag sokte pa Internet och fann att
sporten Weightpull kom till Sverige
for ca tolv ar sedan. Den gar ut pa att
hunden ska dra en vagn med tyngder
fran start till mal pa kommando.
Stréckan ar 4,8 meter och den hund
som drar tyngst i forhallande till sin
kroppsvikt vinner viktklassen. Hunden
maste ha en specialkonstruerad
mattanpassad sele for att kunna dra
dessa vikter. Pa en tavling pa Kviberg
helt nyligen drog en av de storre
hundarna (mindre &n Twist) vagnen
med 1600 kg. Tavlingarna foljs av
veterindr som fore start undersoker
alla deltagande hundar och under
tavlingen (som oftast pagar i tva
dagar) dvervakar hundarna och avgor
om en hund far fortsatta ett drag eller
ej. Veterindrmedverkan medfér hoga
kostnader for arrangdren.

Weightpull kommer ursprungligen
fran USA dar man borjade anvanda
hundar for att dra sladar, dar det var
for svar terrang for hastar. Redan pa
1800-talet borjade guldgravarna i
Alaska att tdvla om vilken hund som
var starkast. Sporten etablerades
1970, i USA. I tidig ungdom ld&ste
jag Jack Londons roman “’Skriet fran
vildmarken” dar han skildrar en tavling
mellan guldgrévarnas draghundar.
Senare efter Internets intag sag jag
filmen “Skriet fran vildmarken” fran
1997 och blev betagen i hundhjélten
Buck.

I WP kan alla hundraser, renrasiga
som blandraser, i olika storlekar, delta.
I den Klubb jag ar medlem, SWB

Goteborg, &r den minsta hunden en (tror

jag) Chihuahua och den nést minsta &r
en liten toypudel. Min Twist &r storst av
dem alla.

Forutom de tréningsmoment,
som anges i rubriken, trénas det
sjalvklart med drag av den speciella
tavlingsvagnen, som ter sig stor och
tung, men som hundarna orkar dra

Av Kurt Karlsson

med vikter. De sma hundarna drar

en betydligt mindre vagn. Fore varje
traning gar vi en uppvarmningsrunda
utan vikter och efter traningen gar vi
ocksa en runda for nedvarvning.

Traningsmomenten varieras pa
samma satt som hos Solvikingarna. Ena
veckan dragweight, nasta intervall 0.s.v.
Under momentet dragweight (DW)
drar hundarna ldmplig vikt i form av
kedjor. Twist borjade, som alla hundar
gor, med sma vikter for att nu dra 10
kg. DW brukar paga i en femkvart och
utfors i terrdngen kring Kviberg, dar
klubben har sin container med redskap.
Hundarna gér kopplade tillsammans
med sina forare, eller som det heter
pa det foreningsspraket, handler. Da
och da stannar gruppen for vila och for
att invanta alla deltagarna. Det hénder
att en hund l&gger sig ner och inte vill
fortsatta men med lite godis gar farden
vidare. Jag har inte sett ndgon hund
totalstoppa.

Intervalltraningen gar till sa att
varje hund startar med sin vanliga
vikt. Ekipagen delas in i par, som skall
samsas om en extravikt, som passar
bada hundarna. Twist géar ut med 10 kg
och till en borjan bér en av forarna extra
vikten fram till den punkt dér intervallen
skall borja. Dar pakopplas extravikten,
i vart fall 4 kg, och sa fortsatter prome—
naden 30-40 meter da extravikten
flyttas over till den andra hunden och sa
forflyter det passet.

Backtraning behdver ingen annan
forklaring an den att den sker i de
svaraste backarna i omradet — jobbigt
for hela ekipaget.

Vilopaus under en DW runda.
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WP skiljer sig i hdg grad fran
den traditionella brukshundsporten
eftersom den inte har de grundlaggande
lydnadsmomenten som brukssporten
har. Jag avser da allt fran fritt folj da
hunden skall ga vid forarens vanstra
sida, platsliggning med andra hundar,
till inkallning, hopp och aport.

WP har dock en mycket stor fordel
vad géller lydnaden eller hundarnas
beteende under traningarna och det
ar det forhallandet att alla ekipagen
gar tillsammans i en lang rad.
Hundarna gar tatt bakom eller tatt
vid sidan av varandra utan att mucka.
De &r fokuserade pa sitt arbete att
dra kattingarna. Inom brukssporten
tranar varje ekipage for sig och dar
tillats ingen narkontakt - jag menar
inte att hundarna skall fa leka under
trdningen men val kunna utfora de olika
momenten i nérhet av andra hundar.

Det ar ovanligt mycket unga tjejer
som utdvar WP och att det &r en ung
sport syns pa medelaldern bland
forarna. Jag ar garanterat den &ldsta i
ganget och det marker jag av under vara
promenader. Jag later Twist hjalpa mig
framat genom att ha honom kopplad till
midjebaltet men trots det fa jag da och
da i backarna ta en dos nitroglycering
for att fa upp eller kanske ner flaset.

Jag ar véldigt néjd med att ha funnit
ytterligare en aktivitet fér mig och
Twist. Varje tréningspass for honom blir
garanterat &ven ett for mig. Den enda
faktor som st6r mig da jag &r med WP-
génget ar att flera av deltagarna roker.
Inom brukssporten upphérde rékningen
successivt pa nittiotalet. Ju mer WP
sporten vaxer ju mindre roka lar det bli
for att till slut upphora.



Veterangruppen, som startade i no-
vember 2013, traffas varannan torsdag
ojamn vecka. Antalet deltagare, som var
storst vid forsta traffen, varierar mellan
fyra och atta. Nu senast, den 22 maj, var
vi nio som gemensamt besgkte Kamrat-
garden dar Donald Niklasson guidade
oss runt i den stora, flotta, vilutrustade
IFK borgen. Donald kom till IFK 1967
och var med om att vinna SM-guld
1969. Jag &r ointresserad av fotboll och
kan ingenting om den. Ett fotbollsminne
har jag och det &r fran fyrtiotalet da jag

Veteranerna trampar pa

var med min far pd davarande Ullevi
och fick femores Ullevikolor. De var
goda.

Ovriga utflyktsmal har varit Bertilssons
stuga, Idrottsmuseet och Hakan

Milds glassbar. Tanken bakom
Veterangruppen ar att traffas under
trivsamma former och — om mojligt -
helst trava till ett mél for att f& ndgon
motion. Det &r ett par i gdnget som
fortfarande &r aktiva Idpare. Vi andra ar
pensionerade lpare.

Bilden ovan visar dels Legendarer, som alla
spelat minst 200 matcher i A-laget, och dels
Medspelare, som hade skankt pengar till
garden.

P& bilden t.v. &r det Donald med muggen i
handen som berattar om tavlan ovan.

Nasta traff blir torsdag 5/6 kl 10 hos Kjell pa
Ankarhjelmsvéagen 14

Goteborgsvarvet 2014

Malin Lagergvist, ”A sporty girl who
loves Travel, Training, Fashion and
the 3 together just makes the perfect
match!” Inlagget hamtat frdn Malins blogg.

Jag tror detta &r vad man kallar en
“runners high”, fér DEN kénslan...Den
gar faktiskt inte att beskriva riktigt i ord.
Jag kunde inte haft ett battre forsta
Goteborgsvarv. Védret, publiken, stam—
ningen och framférallt, min kropp svek
mig aldrig under de 21 kilometrarna.

Jag kénde en sadan skrackblandad
fortjusning i 16rdags efter en vecka av
nerver och orolig sémn...Men nér jag
kom till Slottsskogsvallen och méttes
utav folkfesten och min léparklubb
Solvikingarna kande jag mig bara sa
glad och forvantansfull 6ver att fa
vara en del av det! Av alla lopp jag
sprungit tror jag detta ar forsta gangen
jag verkligen hittade flowet hela végen,
och jag ar stolt éver mig sjalv att jag
lyssnade pa min kropp och att jag, till
min egen forvaning, lyckades hitta den
mentala styrkan att inte jamféra mig
med andra lGpare.

Sen kom jag pa mig sjalv halv vigs
in i banan att kdnna en stolthet dver
Goteborg jag inte upplevt tidigare -
vilket fantastisk och vélorganiserat

arrangemang Varvet ar! Och publiken...

jag far lyckorysningar bara jag tanker

Lyckogesten

pa det. Det ar s3 maktigt och otroligt
boostande att fa det stodet, tack! Och
tack till er ALLA som pa ett eller annat
sétt gor Goteborgsvarvet mojligt att
genomfdra. Utan er hade jag inte fatt
denna once in a lifetime upplevelse!

http://malinlager.blogspot.se/2014/05/goteborgsvarvet-2014.html?m=1
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SOLVIKINGARNA

LOPARKLUBBEN I GOTEBORG

Solvikingarna ar en klubb for langdistanslopning, med [Gpare pa alla ambi-
tionsnivaer. Med sina cirka 450 medlemmar &r Solvikingarna en av Sveriges mest
aktiva loparklubbar raknat i antalet tavlingsstarter.

Klubbens verksamhet kretsar kring loptraning pa alla ambitionsnivaer, med ledar-
ledda traningspass fem dagar i veckan, aret runt. Alla fyllda 16 ar &r vélkomna
att delta, yngre i malsmans séllskap. Klubbens tréningsverksamhet utgdr fran
klubbstugan (nr 17) i Skatds. Har finns ocksa klubbens kansli.

| samarbete med GdteborgsVarvet ordnas IGparkvéllar och langpass, under bade
hdst och var, riktade till alla som vill forbéttra sin Iopform.

Forutom den ordinarie traningen ordnar klubben traningshelger, temakvallar
samt klubbmésterskap och andra tavlingar som &r ppna for dven icke-medlemmar.
Klubben samordar ocksa resor till stora tévlingar utanfdr Goteborg, som exempel-
vis Lidingdloppet, Falkenbergs Stadslopp och Billingehusloppet.

Solvikingarna arrangerar varje &r tre [5ptévlingar i egen regi: Vartavlingarna
8 km samt 16/32 km i mars/april, Gteborgs Marathon & Halvmarathon i oktober,
samt Sylvesterloppet pd nydrsafton. Solvikingarna &r dven medarrangérer av Mid-
nattsloppet samt har funktiondrskap i GteborgsVarvet och StafettVarvet.

Ar dunyfiken pa var klubb? Vilkommen att provtrana upp till fyratillfallen utan
krav pd medlemskap. Det ar bara att dyka upp i stugan infor ordinarie traningstill-

félle. Prata med ndgon av vara ledare innan passet for en snabborientering.

Lds mer pd vér hemsida: www.solvikingarna.se

Frén Varvsméassan

Arrangeras

av lgpare
for lipare

TAVLA ARET
RUNT | GOTEBORG!

GOTEBORG MARATHON

Maraton, halvmaraton och maratonstafett i oktober
» goteborgmarathon.se

SYLVESTERLOPPET

Festligt stadslopp pa nyarssafton i centrala Goteborg
» sylvesterloppet.se

VARTAVLINGARNA

Kickstarta varsasongen med tavlingar i Skatds
Tva tavlingar i mars/april; 8 km samt 16/32 km
» vartavlingarna.se

SOLVIKINGARNA

LOPARKLUBBEN I GOTEBORG

Solvikingarnas samarbetspartners

SALITIING.
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