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Veteran-SM i friidrott Lidingoresan
O Medlemsprofil; Goran Sanders. 3
O Fysisk aktivitet utvecklar din Glom inte att anméla er till Veteran-  Sista dagen for anmélan till boende
hjirna s. 4 SMi friidrott den 24-26 juli. pa Liding6/Boson &r den 1/8, detta
ir ocksa sista dagen att avboka utan
Foreningen planerar att aka gemen- extra kostnad.

Och som vanligt dven samt till 1000 meter pa sondagen

Q' Ordf6randens rader .2 26 juli. Om du &r intresserad av att For mer information; kontakta Fred-
U Nya medlemmar S-3  samgka kan du kontakta Henrik rik Ahlborg. Kontaktuppgifter hittar
QO Diverse info fran styrelse och Hammarlund. du i Medlemsregistret pa hemsidan.
trdnarna

Trdning i sommar

Helgstdngt i juli och augusti. Spontanpass pd helger annonseras.
Vardagar har vi dppet som vanligt hela sommaren.

Halsar Tranarna



Ordforandens rader

Antligen, éntligen bérjar sommaren visa sig med sol och virme. Visst
ar det skont, men jag maste dndé séga att det har varit perfekt l6parvider
hela varen: lagom temperatur, gront och vackert.

En hel del har hidnt sedan mina senaste rader.

Vi har haft skokvall hos Salming, alltid uppskattat och med bra erbjudande.
En ny skokvall planeras i god tid infor Liding6loppet. Fredrik Ahlborg och
Emma Ahberg haller i drets gemensamma bussresa med boende upp till
Boson - stort tack till er bada for insatsen. Mer info om resan finns pa var
webbplats.

Den 27 maj hade vi ett medlemsmote som vi avslutade med jattegod grill-
mat och kul samvaro.

i Det blev ett riktigt bra méte med manga narvarande
(stolarna rackte inte till) och hogt i tak (vilket uppskat-
tas). Jatteviktigt med din och andra medlemmars input.
Du kan nir som helst kontakta mig eller styrelsen om du
undrar 6ver nagot eller har idéer. Medlemsenkéten hade
vi som ett bra underlag och den ska vi jobba vidare med i
vart visionsarbete.

Sé fick vi ett Goteborgsvarv i strélande vider med ett hav
av orange/grona Solvikingar som gjorde fantastiska resul-
" tat. Mina kollegor pé jobbet frdgade mig hur manga med-
| lemmar vi egentligen &r, "ni syntes verkligen overallt!”
i Ni kan tro att jag ar stolt, kdnner mig néstan lite markvar-
Klubbens ordfsrande dig och mallig... Hoppas ni medlemmar ar lika stolta.

Lena Larsson . e
Under Goteborgsvarvsveckan hade vi ataganden som

Varvsstafetten och funktionirs/utstéllarfiket. Varvsstafetten blev succé i fint
vader. Tack igen till alla som stédllde upp. Sjalv holl jag i fiket och stottade
Kent med att bre smorgasar och brygga kaffe bade hogt och lagt. Langa
dagar blev det och mina ben ville inte springa 21 km. Det hanns inte med,
men varvet kommer ju tillbaks — det dr ett som &r sikert.

En som tyvérr fick ett hack i sin serie med samtliga varv var allas var Frank
Brodin som ramlade s illa hemma att han fick en rejil spricka i larbenet.
Han &r opererad och pé béttringsvigen och pé gott humoér trots allt.

Styrelsearbetet fortskrider i full fart, 14s girna vara protokoll som hings
upp i stugan.

Funktionérsskapet dr en punkt som har hog prioritet. Det ar viktigt att
ALLA hjélps &t. Pa var webbplats hittar du arrangemangen som véntar i ar
dér vi behover din hjilp.

Tack alla for alla ideella insatser, medlemmar, tridnargruppen, ovriga arbets-
grupper och tévlingsledningar (ingen glomd) - ni &r grymma hela génget.
Ha nu en riktigt hérlig sommar och koppla av med familj och vanner och
spring vackert. Férhoppningsvis ses vi pd nan tavling i sommar.

Jag avsluter med ett ordsprék av Mahatma Gandhi: ”Livet bestdr av mer dn
att oka hastigheten.”

Ha det riktigt gott i sommar onskar din egen ordférande Lena ”Doris”.
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Vi gratulerar

70 ar Michael Wagstrom 26 sept
60 ar Halvar Albertus 15 jul
Lars Jarvesjo 13 aug
55 ar Sten Thunberg 31 aug
50 ar  Ola Hultkrantz 21 aug
Mats Gerlam 07 jul
Juana Estrada 27 sept
45 ar  Aarne Pikerpold 26 jul
40 ar Anders Wallander 14 jul

Anncharlotte Lagerqvist 29 sept

35ar FErik Holmner 08 aug
Mattias Granfors 01 sept
David Rosenfeld 23 sept

30 ar Karin Axelsson 13 jul
Marcus Lindh 23 jul

25 ar Johan Berggren 30 jul

Kommande funktionirsuppdrag

Glom inte att anmaéla dig till somma-
rens funktiondrsuppdrag:

29/7 Moss-KM

29-30/7 Hojdhoppsfestivalen (obs
nytt datum)

5/8 Back-KM

22/8 Midnattsloppet

GP-tivlingar i sommar
11/7 Varbergsloppet

17/7 Kraftprovet, Trollhéttan
25/7 Falkenbergs Stadslopp

1/8 Musselloppet, Lysekil

15/8 Prinsens Minne, Halmstad

Nya medlemmar

Joel Spréang, Ellen Helldén, Jon Franzén, Sara Jansson, Pia Holmberg, Karl-
Johan Sunnerholm, David Andersson, Clara Stigring, Linnea Sjostrom, An-
nette Fellenius, Mikael Fellenius, Caroline Andersson och Charlotte Asenlund

Varmt valkomna till klubben!

Medlemsantal

Vid presstopp 448 inkl familjemedlemmar.

Uttradda

Par Nasslander, Kajsa Bryntesson, Fredrik Sarnstrom, Annika Harrisson, Lars

Henningsson

Medlemspresentation:
Goran Sander

Alder?
48

Nar borjade du i Solvikingarna?
Jag borjade 2004.

Varfor dr du med i Solvikingarna?
Det dr en trevlig klubb helt enkelt.

Hur ser en normal tranitngsvecka
ut?

Runt 10 mil 16pning, det mesta till
eller fran jobbet i varierat tempo +
nagot lidngre pass pa helgen

Vad har du for trdningsbakgrund?
Det blev ganska sparsamt med tra-
ning i yngre ar, i perioder holl jag
pa med styrketréning och lite annat.
Nér jag var 27 ar sprang jag Liding6-
loppet och sedan har det rullat pa.

Vilket ar ditt favoritpass?

Jag gillar det mesta utom stokig
terrdng i skogen. Det &r roligt att
variera langt med kort, snabbt med
lugnt, backigt med platt osv.

Vilket ar ditt basta loparminne?
Sista maran: Att springa in pa den
roda mattan i Frankfurts mésshall
och se klockan sté pa 2.29

Vilket ar ditt simsta loparminne?
Forsta maran: Tungt, segt och allde-
les for langt ().

Vad har du for framtida mal med
l6pningen?

Att fortsétta springa, tycka det ar
kul, och kunna kombinera det med
ovriga livet pa ett bra sitt. Sedan
hoppas jag kunna fortsétta gora bra
resultat, vilket i veteransammanhang
betyder att man blir sémre l&ngsam-
mare dn andra.

Tranings- eller tavlingstips?

Testa kortare lopp pa bana, som
1500-3000m. Att springa snabbare
dn vad man dr van vid &r ett bra satt
att utveckla 16pningen. 9

Begrinsade oppettider i kansliet under sommaren

Var kanslist Gunnar Olsson &dr och vandrar i alperna vecka 27, och under
juli manad jobbar han bara tvé dagar i veckan. Berdkna darfér med langre

svarstider pa mailen 4n normalt.

Vid akuta drenden, kontakta négon i styrelsen (se sida 2).



Fysisk aktivitet utvecklar din hjarna

Redan de gamla grekerna fore-
sprakade mens sana in corpore sa-
no - en sund sjil i en sund kropp.

Det mest effektiva séttet att halla sin
hjarna i trim &r fysisk aktivitet da
hjarnan stér i stindig férdndring och
utvecklas. Nya ron visar att hjarnan
ar formbar och plasticiteten utveck-
las under hela individens livstid.

D4 hjdrnan bestar av c:a 120 miljar-
der nervceller som kallas for neu-
roner och varje neuron ar kopplad
till 10.000 andra s k synapser fore-
ligger det saledes en enorm mingd
av olika natverk och utvecklingsmoj-
ligheter for hjarnan.

P4 vilket sétt paverkas hjarnan vid
fysisk aktivitet? Nar cellerna stres-
sas av anstriangning sa starker det
och forbattrar kroppens muskler
och skelett samtidigt som det skyd-
dar hjart- karlsystemet med minskad
risk for bade hjartinfarkt, stroke och
hjarnblodning.

Hur kan du skydda din hjéarna nér

du blir dldre? Man har konstaterat
att dldre personer som idrottat hela
livet och motionerat regelbundet

har mycket béttre exekutiv forméaga
dn méanniskor som suttit stilla stora
delar av sitt liv. T o m i 70-ars-aldern
forbéttras deras funktion pa bara
nagra manader vid motion 30 min,

3 - 4 génger/veckan.

Det finns en del som talar for att
kvinnor har storre nytta av regelbun-
den motion men fordelarna ar ocksa

betydande for mén.

P4 vilket sétt drar man da nytta av
detta? Man far en 6kning av antalet
sma blodkarl, kapilldrer, vilket pa sa
sétt hojer nerveellernas tillgdng bade
till blodsocker och syre. Man far
ocksd en okad frisdttning av tillvaxt-
faktorer vilket gor att nervcellerna
utvecklas.

Hjdrnan paverkas ocksa pa andra
sétt av regelbunden fysisk aktivitet
da det frigors signalsubstanser sdsom
dopamin och serotonin vilka motver-
kar depression och smérta.

Minne, inldrning och koncentra-
tionsférmaga kan forbéttras genom
nybildning av celler. Endorfiner som
ibland kallas for kroppens eget mor-
fin frigors vid fysisk aktivitet vilket
gOr att man mar béttre, orkar mer
och kanner sig piggare.

Eftersom hjarnan ar formbar hela
livet kan dldre ta till sig lika mycket
som yngre, det tar bara lite ldngre
tid, vilket understryker vikten av att
vara fysiskt aktiv. Detta leder ocksé
till att man 4r arbetsproduktiv langt
upp i aldern och dessutom bromsas
aldrandet. Risken for demenssjuk-
domar, Alzheimer, Parkinson och
depressioner minskar

En omfattande genomgang av litte-
raturen visar att regelbunden motion
har positiva effekter pd hjdrnan.
Detta bidrar till att man bade kan ha
fysiska och intellektuella intressen
hela livet ut och dven bista séttet att

skydda hjarnan mot funktionsforlus-
ter. Den fysiska aktiviteten bor vara
regelbunden, 3 - 4 ganger/veckan
déar typen av aktivitet spelar mindre
roll. Alltifran promenader till sim-
ning, 16pning som ar pulshéjande for
hjartat ar bra.

Maurice Westerlund (ovan) frdan vdr
samarbetspartner Medikus dr en kdnd
friskvdrdsprofil: foretagsldakare, spe-
cialist i internmedicin, allmdnmedicin,
idrottsmedicin, dykmedicin, flygmedicin,
anestesi och intensivvdrd. Idrottsldrare och
rymdldkare. Dessutom en flitig lopare med
mdnga maratonlopp bakom sig. Sd han

vet vad han pratar och skriver om ndr han
nu delar med sig av sina tankar till oss i
Solvikingarna.

Lds mer om Maurice och Medikus pd
www.medikus.se

Solvikingarnas samarbetspartners

SALITNING.

15% rabatt for klubbens medlemmar
i Salmings butik i Sisjon och ytterli-
gare rabatter i samband med Sko-
kvallar minst tva ggr per ar. Salming
sponsrar dven med priser till vara
tdvlingar mot exponering pa loppen
och hemsidorna
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original

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

Las mer pa hemsidan under

Om klubben > Klubbklader.

@ PERPETUM

Rabatt pa biluthyrning vid uppvisan-
de av giltigt medlemskort. Ange kod
SOLVIKING vid bokning. Se prislis-
tan pa var hemsida under

For Medlemmar > Medlemsfdrmaner.
Perpetum sponsrar dven med for-
donshyra vid tdvlingar och andra
klubbaktiviteter.



