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Las Mossmannens skildring av det omtalade inofficiella klubbmésterskapet i mosslépning.
Du finner den och resultatet pa sidan 11 och 12.

-

Solvikingarna inbjuder till

" 21 september Goteborg Marathon
T_.ZJOOB_ | och

Valkomna till Halvmarathon

Faltstafetten 03,
en av arets hojdpunkter!

All information finns i bifogad inbjudan

Gunnar Olsson inbjuder pa sidan 11. g
samt i kortversion pa sidan 9.



Ordférandens rader

Vad &r det som & s markvéardigt med Solvikingarna? Det borde vél jag
veta, det har ni ratt i och det gor jag vl ocksd, men det kan vara
intressant att ndgon gang formulera det. Var historia ar viktig och nagot
som vi 18t gldmmer i det dagliga. Y ngre och nya medlemmar kan ju inte
veta vad som hant sen tankarna om klubben formulerades pa 30-talet.

Vér forhistoria (fore -62) har gjort sig pdmind i sommar genom att vi
fran sonen till tidigare medlemmar fatt tillgang till gamla drgangar av
Solvikingen fran 1940 — 1952. Var verksamhet &r naturligtvis det
viktigaste och i den ryms allt det som vi tar for givet. Kamratskapet,
traningarna, sportsliga framgangar, Solvikingen, temakvallarna, KM,
véaratavlingar med inbjudna |6pare och sa vidare.

N&got, som vi inte pratar om helatiden, men som anda finns dér & och
kan varavart att lyftafram, & var idé om drogfrihet och sunt levernei
dvrigt parallellt med generositet mot och respekt for var nasta. En
instéllning som vacker sympati i de flesta sasmmanhang och som alla
medlemmar & skyldiga att vdrna om. Vi hyr t ex inte ut stugan till fester
med alkohol och for de som inte deltog i vart 40-arsfirande 2002 kan vi
beré&tta att inte heller dar férekom alkohol.

De flesta kan sikert hdllamed om att det saknas goda forebilder

"i dagens samhélle”. Det finnsi allafall inte manga bland hoga chefer,
politiker och myndighetspersoner. Och inte heller bland kéndisar, som &r
den nyatidens halvgudar. Daremot kan du ibland hitta dom i din nérhet,
bland grannar, slaktingar och bekanta.

Vad innebér det att vara en god forebild?

- Ett enkelt sétt att beskriva det & ju att du ska vara mot andra s& som du
vill bli bemétt.

Varfor & det s& ont om dom?

- Enligt en egen teori beror det pa att det &r jobbigt att varaen god
forebild och darfor & det inte manga som orkar i langden.

| klubbverksamheten férsoker vi att vara en god férebild.

- vi betalar vararakningar (i tid)

- vi foljer reglernai de tévlingar vi deltar i

- vi foljer deregler vi g8lva skapat for den egna verksamheten

- vi foljer lagar och férordningar

- vi behandlar medlemmarna réttvist

L&t oss daven som individer forsoka att vara bra foérebilder, inte bara
genom att skota om var hdlsa. Sa nu vet ni vad jag tycker & markvardigt
med Solvikingarna. Kanske inte unikt i idrottsSverige men markvardigt
for oss och en anledning att kdnna oss stolta och varda var goda
renommé. Svér att bygga upp men oerhort |5t att rasera.

Dessutom stréavar vi ju efter att bli béttre pa alla omréden vilket inte &r
&t eftersom det finns olika asikter om hur det ska ske. Ett satt &r att
manga aktiverar sig i klubbarbetet. Vid en rakning kom vi fram till att
verksamheten hénger pa c:a 25 personer. Om du inte & en av dom kan
det vara nyttigt att fundera pa hur det skulle se ut om alla engagerade av
nagon anledning inte ville eller orkade hélla pd. Kanske kan du sjalv
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Hijartliga
gratulationer
pa fodelse—
dagen!

50 ar
45 ar
35ar
30 ar
20 ar

15 ar

10 &r

27 okt. Marianne Sullivan
30 nov. Rolf Svensson

17 nov. Goran Lindskog
14 nov. Ase Gustafsson

20 nov. Anneli Lund

19 nov. Federico Hernandez
7 nov. DanielaHandglik

24 okt. Per Holmaqvist

26 nov. Klara Andersson
29 dec. Emil Nordlander

5 okt. Faban Feiff

Gunnar
grunnar.

Har du inget annat i
hévvet an traning?
Jo, tavvling!

Conny Persson, Lars Goran Dahl, Michael Lundstrom,
Halvar Albertus, John del Furia, Siv Herbertzon,
Magnus Falkman, Jan Alestig, Ase Gustafsson, Jonas
Karlsson, Peter Zachrisson, Hans Pettersson och Mina
Chao

Medlemsregistret

Antalet medlemmar &r 263 inklusive familjemedlemmar
(030822). Registret finns p4 hemsidan och alla ansvarar
géavafor att uppgifterna & kompletta och korrekta. Om inte
riskerar du att missainformation t ex feladresserad tidning
eller mail som inte nar fram.

Medlemskort

Om nagon betalat medlemsavgift och inte fatt medlems—
kort, meddela Kent

Policy for kostnadsersattning vid
masterskap. Galler fran 030813

DM, SM, NM, EM VM

Den som i egen hil skjutsar tavlande far milersattning (f n
15.-/mil). Reserékning lamnastill kandliet.
Féranmalningsavgift betalas av klubben,

efteranma ningsavgift far den téavlande salv betala.

Om det i samband med mésterskaptévling finns klasser som
inte omfattar masterskap betalar inte klubben anmalnings—
avgift/efteranméningsavgift t ex seniorklassernavid VSM

Stipulationstider

Ingen forandring

De som klarat stipulationstid far kostnadserséttning upp till
1500.-/ kalenderdr for egna utlagg. Anmalningsavgifter,
traningskort, resor o sv.

Ovrigt

Ingen forandring

Den som i egen bil skjutsar medlemmar till stafetter far
milerséttning (f n 15.-/mil). Reserékning lamnastill kandliet.
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Traningspassen utgar fran klubbstugan, nr 17, i
Skatas

Tisdag 17.30 Kort distans (tufft)

Varierande intervaller for 6kad snabbhet, styrka och teknik.
Distans: ca 10 km.

Ledare: Lennart Hansson. Tel: 031-94 88 93.

Tisdag 17.30 Kort distans
(kom-i-formgrupp)

Lé&tt pass, ca10 km i jamnt tempo.
Ledare: Frank Brodin Tel: 031-795 21 43

Torsdag 18.00  Medeldistans.

Lopning 13-15 km i tva grupper i cirka 5 minuters tempo.
Uppsamling av faltet genom olika vagval.

Ledare: Rolf Wallin Tel: 031-21 53 19

Erséttare: Magnus Andersson tel: 031-22 31 10

S6ndag 10.00 Ultradistans (ibland)

Tretimmar i cirka 5,15 minuters tempo (30-34 km).
Gemensamt med 2-timmarsléparna fran klockan 11.00. Eller
endast en timma for den som vill.

Soéndag 11.00 L angdistans.

Tvatimmar i 5,15 minuters tempo (20-23 km), Samlad tropp.
Ledare: Lennart Hansson

Erséttare: Magnus Andersson

Hedersomnamnande

Av Gunnar Olsson
Manga gor brainsatser for klubben men far inte ndgon riktig
uppmarksamhet, mojligtvis kanske en positiv kommentar frén
en eller flera klubbkamrater. Detta kan bero pa att det sker
endera utanfor den vanliga verksamheten eller utfors av en
medlem som inte vill framh&va sin egen person.

Utover de som vinner varaKM eller placerar sigi GP har vi
ju egentligen inga egna utmérkel ser férutom Arets Solviking
och detta pris ar forbehallet de som deltar flitigt i klubbverk—
samheten. | styrelsens programforklaring slog vi fast att det
ska kénnas tacksamt att gora insatser for klubben och darfor
presenterar vi nu mojligheten att nominera klubbkamrater till
hedersomnamnande. K andidater skall vara de som gjort nagot
utéver sin naturligaroll eler i sin roll gjort ndgot utéver det
vanliga. Vid ett endatillfélle eller ver en period.

Skickain ditt forslag till styrelsen eller redaktdren Kurt med
namnet pa klubbkamraten (eller annan person) som du tycker
fortjanar att uppmarksammas pa detta sétt, och en motivering,
sa publiceras de accepterade forslagen i kommande nummer
av Solvikingen. Redan nu kan vi presentera den forste i raden.

ErNnsT KNUTSEN & en av de som fortjanar ett heders—
omndmnande. Ernst har i manga ar lojalt stallt upp som

Lars Goran Dahl & en av vara nya medlemmar. Han har under
ett par manader tranat med den lugnare tisdagsgruppen. Han
har en gammal fotskada, som gor att han far ta det forsiktigt
nér han springer. Lars Géran kom till klubben efter att ha |&st
reportaget om den i Runners World. Det férhallandet, att han
bor i Stenungsund och far 1&ng resvag hem efter traningarna,
avskréckte honom inte fran att kommatill oss.

funktionar pa vara tavlingar, bade som flaggvakt och
tidtagare, manga ganger i par med Janne Krantz, t ex paKM.
Han &r lugn, trygg och saker i de uppgifter han har tagit pa
sig. Numeraingar han tillsammans med Frank och Lenai
KM-gruppen. Han cyklar ocksd en del och &r aktiv i
vandringsgruppen. Vi & glada att han éter borjat delta pa
varatraningar. Ernst har bade humor och humdr men visar
definitivt mer av det forra.

et

Solvikingarna & numer medelmmar i
Svenska Triathlonfor bundet




Veteran — SM i1 Veberdd och lite herKULes

Sstafredagen i juni lastade vi,

né&gra Solvikingar, in ossi en hyrd,
réd buss och i Lars bil for att ta oss ner
till Skane. Paf6ljande dag skulle vi till
Veberad, vilket for var del skulle inne—-
béra Veteran-SM i halvmarathon. Hur
jag hamnade med &r for mig en gata—
varken veteran eller upplagd for halv—
marathon.....

V&l frammei Lund kryssade vi oss fram
till vart logi for natten - ett tdg omgjort
till vandrarhem. Eller omgjort och om-—
gjort, allt var som pé ett tdg utom
duscharna. De var nya och fréscha
Sangarnavar barafrascha, eller...... ?
Tre persini varje kupé. Pakvéllen
"gjorde” vi Lund. Vi gick och & mycket
och gott, alltsa.

L érdag morgon for vi i strélande sol till
Veberod. Antligen skulle vi f& se detta
stélle. Veckan innan hade jag namnt fér
allasom ville hdraatt vi skulletill
Veberdd och springa och oftast fatt
svaret " Jaha, dit, men dar har vi varit”
eller ndgot sadant. Alla verkade hakoll
pavad detta var for stédlle. Sjalv hade jag
precis blivit medvetande om att ett stélle
kallat Veberod existerade. Sa berest ar
en annan. Hur som helst, sol var det med
tillhdrande varme vilket vi fick erfara
under 21 km. Men Solvikingar som vi &r
trotsade vi vadrets makter och gav oss ut
paden lindrigt kuperade Veberods-
dlingan. Rofyllt var det, mestadels
asfaltvégar, som slingrade sig genom det
skénska landskapet, vilket faktiskt inne—
holl en del skog. Och storkar. Till slut
var jag néstan runt och fick géra det
roligaste av allt — spurtandgra100 min

i mal. Svetten stod som en vatten—
spridare runt mig. De hade ju sagt att det
skulle regna denna dag (kanske de inte
menade svett...?) Mellan malgang och
prisutdel ning fortardes det atskilliga
muggar vatten, ett och annat russin och
litervis med Proviva. Sen kom &sk.... jag
menar prisutdel ningen, och dérmed en
skytteltrafik med Solvikingar upp och
ner pa den higa prispallen. Alla hade vi
kommit runt och manga var vi, som ni
sakert redan hort och I&st, som placerade
sig. Harligt!!

Efter prisutdelningen och en valbehtv—
lig dusch och packade vi in ossi vara
fordon igen. Planen var att stanna
nagonstans pa vagen for att inta lite
fodatillsammans. Det var mycket prat
och ett helt lopp att ventilera pd hem—

Av Annika Kihlstrom

vagen och det gick inte béttre an att vi —
i alt tjot - blev pavag till Kalmar
istéllet for Goteborg. Vi tappade bort de
andra och alla &t sedan pa olika stéllen.
Bussen, som jag befann mig i, parker—
adesi centrala Angelholm, utanfér en
pizzeriamed god mat. Efter kaffet/teet
for vi vidare och hamnade hos Panterns
foréldrar, dér vi avnj6t det ena bak—
verket godare &n det andra. Tack!!
Tankte att nér jag anda & igang och
skriver kan jag ju laggatill ndgra rader
om HerKUL es Stordad, dér det vi var
négra Solvikingar som deltog — Malin,
Stefan, Bengt-Inge, Urban, Marie,
Thomas och jag... Jag vet inte hur de
andra kande sig pa sondagkvallen, men
jag var MOR. Mér och lycklig —
fullknékad med endorfiner, som jag var.
Jag hade ju just genomfort mitt livs
forstatriathlon. Ténk om jag vetat det

Annika

p& morgonen nar jag vaknade. Som
andra Solvikingar hade jag &ven denna
morgon cyklat ivég till stugan for
sondagens |&ngpass, som denna dag
leddes av Magnus A genom den
skuggande skogen. Men varmt var det
anda. Tack och lov hade Bertil skankt
mig en vackert bla L ansforsakringar-
keps. Kanske var det den som héll mig
négorlunda pigg passet igenom trots
varmen. Sprang dar och funderade pa
om jag kanske skulle férsoka hittatill
Rédasjon och Herkules Stordad. Jag
kundejui allafall &adit och kollalite.
Den gode Rolf foérbarmade sig 6ver mig
och guidade mig genom Delsjdskogen,
och tur var val det annars hade jag nog
hamnat helt fel. Pinsamt att jag fort—
farande inte hittar dér efter néastan ett
helt & i klubben.....

5

Vvl vid Rédasjon gick det som det
gick —jag anméalde mig visst till
motionsklassen. Nervds var jag men
nagon gang maste ju vara den forsta.
Forsokte stilla nervositeten genom att
setill att varavél férberedd — kolla
hur proffsen gjorde. Okej, cykeln s3,
handduken dé&r, anordna nummer—
lapparna sisadar. Ja, da kan val starten
gad& Och det gjorde den varpd man
simmade ivég de 380 metrarnai det
bruna g 6vattnet. Mina simkunskaper
[&mnar ju en hel del att dnska déarfér
avverkades boj efter boj i ett gemytligt
tempo. Till dut hade jag ater fast mark
under fotterna. Slet av mig den
knallgula badmdssan och rusade till
vaxling. Hur var det nu — stampa pa
handduken, trycka ner de fuktiga
fotternai de efter |angpasset minst lika
fuktiga skorna, knyta dsamma, fixa
nummerlapparna och framfor allt —
knéppa hjdlmen. Till slut var jag redo
att sldnga mig upp pamin trogna
foljeslagare — rosenrdda cykeln Tiger
med tillhdrande cykelkorg (enda
cykelkorgen pa hela tavlingen, dock
tom for tillfélet) och gnisslande kedja.
Nu var det trampa som géllde. Den
ena cyklisten efter den andra
svischade forbi pa avundsvarda cyklar.
Jag tog mig ocksa forbi en och annan,
dock trampandes som en dare. Inget
gratis precis. Meratraning!!!!
Tvavarv runt Radasjon och sedan var
det dags for vaxling till den sista
grenen — 16pning 5 km. Kom ivag pa
forvanansvart 1&ta ben till meter ca
200, dar tog det tvarstopp!! Jaha, det
var det hér de andra menat nér de
varnat for stumma ben efter vaxlingen
cykel —16pning. Jag tror jag forstar....
Jobbiga 5 km véantade, men vad
sjutton 5km &r bara 5 km. Tanken slog
mig att det & ungefar sa har det
kommer k&nnas bitvis under Liding6—
loppet och det &r ju dessutom nagra
meter léngre.

vl i mal visade det sig att jag vunnit
tva& par strumpor och en keps pamin
nummerlapp minsann.

Innan det var dags att klttra upp pa
Tiger igen for hemférd blev det annu
ett dopp i R&dasjon. Hemfarden
bedrevs for 6vrigt i behagligt tempo i
sommarkvéllen, tankandes pa vilken
underbart perfekt sbndag som forflutit.




Ivikingarna & en ju en klubb
m & kand for sina manga langl6-

pare. Den just nu "meste” |8paren, den
som |6per flest maratonlopp och andra
langa distanser & Frank Brodin. Han
fyllde nyligen sextio & och det firar han
i efterhand med att springa sitt andra
24-timmarslopp i Trollhéttan den 12
juli. Dagen innan besokte jag honom
hemmai bostaden for att intervjua
honom om hans idrottsliga karridr. Han
var dajag kom i fard med att avslutaen
rejé pastamiddag med en stor flaskkot-
lett.

Frank & fodd i Eidsvoll i Norge.
Han & uppvaxt i Skane och kom till
Molndal 1975. Frank hade sin forsta
kontakt med Skatas i samband med
Korploppet 1978. | den vevan stétte han
under tréningsturer pa Rolf Svensson,
som bjdd in honom till stugan. Frank
deltog i fleraav klubbens arrangemang,
sasom Traningstavlingarna (nuvarande
Vértavlingarna), GoteborgsMarathon
och Sylvesterloppet forutom andra
tévlingar som Korp- och Finalloppet.
Harunder l&rde han kénnafler solvi-
kingar och det ledde till han gick ini
klubben 1982.

| borjan av sin |6parepok téavliade
Frank inte pA maratonstrackan eller
léngre lopp utan holl sig till kortare
distanser. Efter den forsta maran 1980
har han fram till idag, den 11 juli 2003
sprungit 256 marathonlopp, 110 halv—
maror, ett 24-timmars och 370 tavlingar
pa kortare distanser. | alla dessa lopp
ingdr 18 Lidingdlopp pa 30 km. Han har
ocksa &kt Vasaloppet och cyklat Vat-
ternrundan samt varit med i en triath—
lonvariant. Frank deltar numer intei sa
manga maror per & som han gjorde
tidigare. Under fjolarets 24-timmars
tillryggalade han 16 mil. Frank har helt
nyligen gjort férdigt en imponerande
statistik med alla data om loppen pa
datorn. Han gjorde sin bastatid pa
maran, 2,55, 1991.

Ett &r t&gluffade Frank tillsammans
med Kent i fyraveckor till fyraolika
maror i landet. Under en sésong, 1994,
deltog han och Kent Johansson i K.G
Nystréms spektakul &ra arrangemang
"10-dagars marathon”, - en maravarje
dag under tio sammanhangande dagar.
Nio av marornagick i Trollhéttan och
en gick i Odlo. En av Trollhéttemarorna
sammanfoll i tiden med Goteborgs—

Milslukaren

Av Kurt Karlsson

Varvet och da Frank inte ville missa
varvet fick han lov att springamaran i
Trollhéttan pa morgonen for att senare
samma dag stélla upp i GoéteborgsVarvet
och fullfolja det. Det var minsann ingen
dalig prestation.

Det férekommer, som alla de som
besoker stugan sdkert vet, ibland
diskussioner om vilka skor som &r bast
att springai. Frank log lite generat da
han pa frégan om skoval svarade att han
anvander New Balance. Han ville inte
utesluta att han & paverkad av den
interna reklamen for det mérket men att
det huvudsakliga skélet till att han
véljer NB &r att han tycker att de & bra
for honom. Frank talade annars poetiskt
om de mest utslitna och fortfarande
aktivaloparskor som jag har sett. De
bestod mest av lagningsmedel och
mindre av det ursprungliga materialet.
De skorna har foljt Frank (eller om han
har féljt dem) i manga, manga ar. Han
ar val medveten om att de rent teore-

aterhamtningsdryck, ProViva Active, &
bra fér honom. Han har med sig nagra
flaskor till 24-timmarsloppet d& han
skall drickaav dem var tredje timma.
Enligt reklamen innehdller den lacto—
bacillus plantarum 299v samt en mix
av antioxidanter, proteiner och kolhy-
drater, allt for att kroppen snabbt ska
kunna dterhamta sig. Frank har lovat att
gobra en utvérdering exklusivt for
Solvikingen.

Frank har under allade & han trénat
och tavlat saintensivt, som han har
gjort, klarat sig fran allvarligare sjukdo-
mar eller skador. Han har haft en
knéskada infor ett GoteborgsVarv och
kunde dainte annat &n ga det runt och
det gjorde han patiden 2.29. Frank
menar att han bestammer sig for att inte
bli forkyld och sa blir han inte det. Det
handlar om ett positivt tdnkande. Han
tranar fem dagar i veckan och kan kora
en kort intervall dagen fore ett 1anglopp
for att "stallain farthdlaren”.

e s S T

Frank efter ett traningspass

tiskt, utifran att de inte langre ha ndgon
démpande effekt, borde vara otjanliga
att springai —men det har deinte varit
for Frank.

Frank har ingen sarskild kosthall-
ning infor sina tévlingar annat an att
han dagarna fére maror och langre lopp
dter fetare mat han vad han eljest brukar
gobra. Han har déremot en idé om att en
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En klubb, som Solvikingarna & helt
och héllet beroende av att dess medlem-
mar deltar paolika sitt i verksamheten.
Frank gor det i hog grad — han &r flitig
funktionar vid varatavlingar, han leder
oftatisdagstraningarna for den léttare
gruppen och inte minst har han i nio &r,
tillsammans med Kent, arrangerat och
lagt ner ett stort arbete pa Kélle Marat-

Fortsattning pa sidan 7



Fortsattning fran sidan 6

hon. 1dén till det loppet kom i en tid da
det fanns fa marathonlopp under vinter—
halvéret samtidigt som det fanns och
finns [6pare, som inte vill ha alltfor
I&nga uppehall mellan tavlingarna och i
synnerhet inte under vintern. For att
tillgodose deras 6nskemal startades
Kallemaran. N&r Frank och Kent
frégade davarande styrelsen om de fick
arrangera loppet fick de lov till att gora
det under forutséttning att loppet inte
skulle medfora kostnader for klubben.
Det visade sig ganska snart att, under
det att stora arrangemang, som Sylves-
terloppet och Tjejmilen gick med
forlust s gick Kalle Marathon med
vinst.

Nu ndr Frank har fyllt sextio finns det
skl att undra 6ver hur han ser pasin
framtid som |6pare.- om han skall
trappaner eller fortsdtta som hitintills.
Frank har pa fraga hdrom svarat att han
kommer att tréna som vanligt och att ett
av hans mal & 300 maror (det & endast
34 kvaer till dess att han har uppnatt det)
Lyckatill i den stravan.

Klader

Som vd inte undgétt nagon har vi brist
patavlingsshorts och linne i de
vanligaste storlekarna.

Det finns en lang historia som bak—
grund till detta men de viktigaste
skélen &r att

- vi vill fortsdtta med vara klubbfarger
orange/gront

- ingen leverantdr (som vi hittat)
lagerfor tyger i varafarger

Vi maste alltsa begara att |everanttren
férgar in tyger och det gor de normalt
bara for storre kvantiteter &n vi kan
bestélla.

For en god tid sedan fick vi en leverans
av shortsi ett tyg och i en férg som vi
inte accepterade. Sedan dess har vi
stéllt krav och vill hatyg och farg som
motsvarar vara befintliga drakter. Vi
har ocksa sokt andra leverantGrer men
hittills utan framgang. Tyvarr drar detta
ut patiden och en leveransi host ser ut
att gdom intet. Vi fortsétter att jobba pa
detta och terkommer med mer
information.

Goran Wiemer6

Matspalten

Bli en Karl-Alfred!

Text: Jakob Karlsson (jakob.karlsson@home.se)

Vi & vanavid att motion &r nyttigt for varakroppar och att
"varavarden” blir battreav att vi haller igang. Att trana
bidrar till att vilopulsen gar ner, att muskelmassan vaxer till,
att kolesterolhalten sunker och att syreupptagningsfor magan
Okar —bara for att namna nagra exempel.

Men méanga av oss |6pare far dven se véra blodvéarden sjunka, en hel del av oss
& ju blodgivare och far darfor den aktuella siffran upplast for oss ndgra ganger
per ar. Det handlar dd om mangden (eller halten, for att varariktigt korrekt) roda
blodkroppar i blodet, och darmed forméagan att transportera ut syre i kroppen.
Att ha extremt |agt blodvéarde & en sjukdom, vilken & kand under namnen
blodbrist eller anemi.

Fysisk tréning, i synnerhet 16pning, gor ofta att roda blodkroppar bokstavligen
slas sonder, vilket kan ledatill att blodvardet sjunker mérkbart (men oftast utan
storre risk for blodbrist). Ett bra sitt att kompensera bortfallet ar att fylla pa
kroppens depder av jarn, till exempel med denna
goda, léttlagade och billiga soppa...

Spenatsoppa, 2-3 portioner

Hackad spenat, ett litet paket (375400 gram)
2 buljongtérningar

1 msk vetemjdl

Vatten

1. Koka upp 7 dlI vatten och 2 buljongtarningar.
2. Lagg i spenaten (fryst) och I8t den tinaii
buljongen. Koka upp.

3. Ror ut mjolet med 1 dl vatten till en redning. Ha8ll dennai soppan under
omroérning.

4. Lat soppan kokai cirka 5 minuter.

5. Klart!

Soppan avnjuts ldampligen i mugg eller tallrik, kanske med kokt &gg som
tillbehor. For att underldtta jarnupptaget ar det bra att dta eller dricka négot c-
vitaminrikt, till exempel en apelsin eller ett glas apelsinjuice.

Man ska &ven undvika kaffe, te och mjolkprodukter i samband med jarnrik mat,
eftersom allt detta gor det svarare for kroppen att ta upp jarn. Alltsd boér man
helst avsta fran ostmackan och mjélken vid just den har maltiden,

Lidingoloppsresan 03, en annan av arets hojdpunkter!

Fredag 26/9 &r det dags for den traditionella Lidingtresan. | ar ser det ut att bli
fullt i den 50-buss som Lennart H hyrt for var rakning. Deltagarna ar en
blandning av Solvikingar, SAIK:are, ndgra fran Loparcorpsen, universitetets
|6parklubb och négra andra | Gshastar.

Information om resan finns pa hemsidan.

49 Solvikingar & anméaldatill loppet (030903) varav 45 palanga banan, 11 damer
och 34 herrar vilket gor oss till en av de storsta | 6parklubbarna.
Fallskarmsjagarskolan hade 61 men de finns ju i Stockholm
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Eftersom Gerd och jag trivdes s braifjol
tog vi en ny tripp till Dolomiternai ar. 24-
25 timmars bussresa avskracker inte léangre
och det &r ju ett ekonomiskt fordel aktigt
alternativ. Arrangoren kan det hér och
sérskilt imponerad &r jag av att det gick att
pusslaihop sa att Swebus pa hemresan tog
Over resendrer fran var buss genom ett
Overenskommet mote vid ett raststélle strax
norr om Halmstad. Dé&rmed slapp dessa
resendrer vanta i Goteborg.,,

Aven i & bestod medresenédrerna av
personer som vet att tavarapasig av och
de allraflestavar riktigt trevliga. Arets
hotell, Sass Maoor i Predazzo, var
jamfoérbart med Hotel Malder i Soraga med
den skillnaden att hotelldirektoren Alpino
Bazzuno, f d backhoppare, gick med oss pa
vandringarna nastan varje dag.

Arets vandringshojdpunkt blev bestigandet
av Piz Boé 3152m. Trixig och jobbig
klattring, men vél vért besvéret. Dagen
darpé hade det sndat och da hade inte varit
majligt for oss att ga upp dér.

Ifjol, som den minnesgode |&saren kanske
kommer ihdg, ledde ett joggingforsok
barfota pa stenlaggning till svéra skavsar sa
i & hade jag joggingskornai bagaget.
Under veckan hade jag hallit utkik efter
16ptillfélen och faktiskt redan hittat ett litet
och ett ndgot storre. Det forsta var att paen
vandringsstig av |16s kalksten jogga ifatt
gruppen tillsammans med en efterslantare.
Han hade ocksa bra kondition sd vi var
snart ikapp de andra. Anledningen till att
han kommit efter var att han stannat for att
utrétta naturbehov och darefter varit pa vag
at fel hall. Vi noterade att han saknades och
jag vande fér att hdmta upp honom.

Nésta loptillfalle var dagen déarpa davi
skulle avsluta dagen med sista 2,5 km paen
etapp av Traslaval, |6partavlingen som gar
den veckan i Val di Fassa. Fem etapper pa
siu dagar. Samtliga 12-13 km uppfor. Den
strackan kande jag ju sedan ifjol och
bedémde den vara OK att springa &ven med
packning. Man blir ju sugen pa att vara
med, men dver en mil uppfor fem ganger pa
sju dagar? Hur som helst. Jag kérde pa och
det funkade, trots tjocka, ganska otympliga
skor, som jag kopt for att anvanda enbart for
vandring. Framme vid malet tréffade jag
medresendrer och fick for mig att deponera
ryggsacken i deras vard och vanda om for
att mota gruppen, fortsatt joggande. Sa nu
har jag i allafall provat sista biten paen av
etapperna

Nast sista dagen innebar tidigt avslutad
vandring for att ge hugade tid for shopping.
Négramed mig var méttligt fortjusta dver
dennainskrankning och frégade darfor om
det fanns nagot alternativ. OK, ni kan faga
av bussen tidigare och g sistamilen till

Dolomiterna -03

Av Gunnar Olsson

hotellet. Atta av oss var intresserade av den
propan men nér vi narmade oss avstigning
pekade en av ledarna upp i skyn mot mérka
moln och fragade: Ska ni verkligen ga?
Ingen av oss backade s vi klev av vid
Bellamonte.

Just som bussen férsvann borjade det dugga
och det blev regnstéll pa Lite kartstudium,
och dérefter ivag. Enligt guiderna skulle vi
helt enkelt folja en vag langs floden nedat
och risken for att komma fel var foljaktligen
liten, bara att folja strommen. Ganska snart
boérjade det regna mer men nu var vi ju
forberedda och taggade sd vi gick pa. Efter
ytterligare en stund vrakte regnet ner och
vattnet formligen forsade l&ngs vagen men
humoret i gruppen paverkades inte negativt
utan kénslan av grupptillhorighet och " detta
skavi klara” kéndes tydligt trots att vattnet
forsade upp Gver anklarna och askan hordes
genom vattendanet.

Dér och da bestamde jag mig for att
investerai ett par riktiga vandringskangor.
De jag kopte billigt p Lop och Sko strax

innan resan blev genomvéta pa en och en
halv minut.

Vi passerade klattervaggar pa ena sidan och
en djup flodfara pd andra dar det fanns en
skylt som varnade for tillfalliga flodvagor,
vilket trots det myckna regnet verkade
osannolikt just da. Efter c:a 1.35 n&dde vi
hotellet och tog varann i hand eftersom vi
kénde att vi kdmpat vl tillsammans under
ogynnsamma omsténdigheter i elementens
raseri.

Dagen efter regnmarschen fick vi roa oss
giélva eftersom chaufforerna vilade sig infor
hemresan. Vi tog lokalbussen till Soraga dar
vi bodde ifjol och visade ett par av med—
resenarerna, dels hotell Malder och dels den
brantaste vag vi ndgonsin trampat. Vara
kompisar var djupt imponerade och undrade
hur man skulle beskriva lutningen. Vi
enades om att det var s brant att om man
gick upprétt ramlade man baklanges. Man
maste alltsa ga kraftigt framatlutad.

Vid lunchtid tog vi en pizzai Moena och
planen var att vandratillbakatill Predazzo.
Jag hade haft sméaplaner pa att jogga regn—
marschvégen upp till Bellamonte och
tillbaka men da hade vi inte tid att g& mera.
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Dérfor foreslog jag att vi i stéllet skulle ta
bussen hem, vilket bifdlls av de andra.

Jaal Ombyte till joggingskor och ivag. Min
tidskalkyl gick ut pa att jag skulle hinna
jogga upp och ner pa ungefar sammatid
som vi gétt ner d v s 1.35 och eftersom
klockan var 14.20 sajag till Gerd att vanta
mig tillbaka c:a 16.00. Bdrjan innebar ingen
kraftig stigning men efter c:a en kvart tog
det emot rejélt. Jag passerade en avspérr—g
med en skylt som varnade for att fortsétta.
Riktigt varfor forstod jag inte men jag tydde
det som hydrologiska orsaker. Kanske
rasrisk p g a gardagens kraftiga regn. Jag
tankte | atsas som jag inget forstétt om jag
blev stoppad. No capisco.

33 min klarade jag innan jag maste ga ndgra
minuter i en kraftig stigning. Dérefter
ytterligare en stunds jogging innan jag kom
till ett vag/stigskal och traffade pd en man
som varnade mig for att ta stigen genom
skogen. Om jag forstod honom rétt s var
tradens rotfésten underminerade av regnet.

- Tagrusvégen, sa han. Den ar
langre men sékrare.

OK. Jag uppammade krafter
for att jogga s lange han hade
mig inom synhall men kom
faktiskt &nnu lite langre
eftersom samtalet inneburit att
jag fétt pusta ut en stund och
efter 55 min, 15.15, n&dde jag
fram. Det var ganska jobbigt
att pad min hemgjorda
italienska, kraftigt andf&dd och
utan att stanna, forklara for nagraitalienare
som véntade p& bussen att jag kommit upp
genom dalen frén Predazzo. Jag tror nog att
de fattade men de verkade méttligt
imponerade och nér jag sa att jag skulle ner
igen forsokte en av dom visa mig en annan,
formodligen léngre vég.

Nerdt tryckte jag pd bra och jag var glad att
jag étit pizzatill lunch och inte &rtsoppa om
ni forstar. Blir jag stoppad nu s sager jag
att jag sprungit en annan vég upp och nu
skall jag bara hem. Faktiskt métte jag en
annan |6pare innanfor sparren och da jag
kom fram dit var varningsskylten borttagen
men bommen fortfarande sténgd. Det
kéndes som hérligt flyt i I6pningen men
andatog det 45 min. ner vilket kdndes som
for liten skillnad mot 55 min upp. Jag var i
allafall nere exakt pa min forutsagdatid
och valdigt ndjd med att ha hittat kort ett
tréningspass som inte finns i Skatas.




SOLVIKINGARNA

En anrik |6parklubb i Goéteborg
Solvikingar nas hemsida ar

tillfalligt otillganglig.

Repar ation pagar.

Ja, det har meddelandet eller det andra
vanligafelmeddelandet vi far nar vi inte
kommer fram till den hemsida vi soker

Sidan kan inte visassidan du séker

efter ar inte tillganglig for tillfallet. Det kan bero pa
tekniska problem med webbsidan eller s& behéver
du justera installningarna for webblasaren.

motte mig och alla andra som under
sommaren ville bestka var hemsida. Det
visade sig, nér servern lamnadesin for
reparation, att harddisken hade kraschat
och nar den nu har bytts ut s fungerade
hemsidan p& samma st som den gjorde
innan kraschen - under négra dagar.
Dérefter férsvann den igen. Kent har
under den tid det har varit problem med
datorn och hemsidan haft mycket mer—
arbete och bekymmer da han inte har
kunnat anvanda datorn. Han hade
emellertid lagt marke till att da han
antligen lyckats fa igang den sa kopp—
lade den ner nér han anvénde telefonen.
Federico undersokte telefonledningarna
och fann att en trad var felkopplad och
nér han kopplat den rétt verkar det som
om problemet med hemsidan &r 16st. Nu
gar det att n& den pa dess vanliga adress:
www.solvikingarna.com

Mikael Broms och Stefan Lemurell har
gjort ett enastédende arbete for att skapa
den nya hemsidan och klubben har
investerat mycket pengar i projektet.
varfor det maste lyckas fullt ut. Vi & ju
dessutom i stort sett helt beroende av
hemsidan for att fain anmalningar till
och informera om véra tavlingar och
Ovriga arrangemang. Redan under hem—
sidans provperiod féljde jag upp—
maningen att laggain en bild pAmig
gélv. Det lyckades men ack, gladjen
blev kortvarig. Bilden forsvann och nér
jag gjorde nya forsok att fain bilden s&
fick jag felmeddelande, som jag inte
riktigt forstar. Det kanske forhdller sig
som sa att det var fel pA motivet for att
hemsidan ville behdlla bilden. Jag skall
gobra nya forsdk med béttre bilder.

Kent har aterigen
Bingolotter i lager. Lott—
forsdljningen &r altjamt en
god inkomstkalla for
klubben. Det & enklast att
prenumerera pa lotter.

Presentationen av vara

styrel seledamater fortsétter. | forra
numret av tidningen presenterade sig
ordfdranden, kassdren. Ann-Marie och
Jakob. Nu &r det Federico Hernandez's
och Juana Estradas tur .

Federico:

Jag & fodd i Darmstadt (Tyskland) for
35 & sen. Flyttade till Géteborg 1998
pagrund av jobbet pa Carmen
Systems.

Solviking sedan 2001 och styrelse—
ledamot sedan 2002. 10 marathon och
1 Vasalopp (utan skidor). Min tréning
& fokuserad pa marathon. Jag haller
med Emil Zatopek:

"Om du vill springa, spring en mil. Om
du vill uppleva ett skarskilt liv, spring
marathon.”

(PS. Federico & avportrétterad pa
sidan 16).

Juana:

Jag &r fodd i Goteborg 1965. Gift med
Mikael. Vi har tva barn, Sebastian 12 &r
och Angelica 10 &r.

Tillsammans med min mammadriver
jag ett café och konditori har i Kalltorp.
Jag arbetar &ven extra som vardbitrade
pa& Ekmanska.

Trénar tre passi veckan. Har alltid
tyckt om att tréna, det &r bara tiden som
inte récker till. I min ungdom tranade
jag judo.

Jag &r suppleant, och dessutom har jag
hand om kl&dfdrsaljningen (till—
sammans med Goran) har pa klubben.
Vill f& nya som gamla medlemmar att
kanna sig valkomna hér pa klubben,
vilket jag gélv altid har gjort

n £

Juana pustar ut efter SAIK-stafetten

Goteborg Marathon 2003

11 oktober kors arets upplaga av

Goteborg Marathon med halvmarathon.

Vi behdller i stort sett samma koncept
eftersom antalet 10pare dkat kraftigt de
senaste aren. En skillnad i ar &r att vi
satt anmalningsavgiften lika for bada
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Karin Ostbye

gift med var legendariske maratonl Gpare
och Solviking, Erik Ostbye, avled den 2
september efter en tids sjukdom.
(Solvikingen aterkommer med minnes-
ord om Karin i nésta nummer).

forts. GoteborgsMaran

distanserna 180.- och att man kan
anméla sig via hemsidan och tjéna 30.-.

Inbjudan finns p& hemsidan under
Tavlingar. Start och mal p& Slotts—
skogsvallen. Tévlingsledare & Goran
Wiemerd.

Vakommen att deltai loppet om du inte
& kontaktad for att vara funktionér.
Banan & ganska latt utan storre niva—
skillnader, det brukar vara bra |6pvader
och det &r ingen trangsel. Kan varalage
for en bratid altsa.

Kortinformation:

Samtliga starter klockan 11.00.

Maxtid 5 timmar och 30 minuter.
Vétskavar 4:e kilometer

Efteranmalan kan ske fram till en timma
fore start.

Klassindelning i maraton: Seniorer
damer och herrar. Veteraner startar i
feméarsintervaller frén 35 &.

Lagtavling oavsett dder - de tre basta
[6parna fran samma klubb utgor ett lag.

PS Det finns inbjudningar i stugan vilka vi
kan dela ut till |6parkamrater och/eller
placera ut pa arbetsplatser och tranings—
hallar. Det vore trevligt om vi kunde fa an
fler deltagare till tavlingarna.

Du kan delta som funktionar eller [6pare.
Daniela Hanslik tar emot anmalningar



Mossmannens 6den och aventyr

et hela borjade egentligen redan pa

fredagen d& tva morotsfargskl adda
individer borjade sétta upp snitslar lite
hér och var i trakterna kring min mosse.
Eftersom jag &g och sov middag nar jag
upptéackte dom var jag lite sen i starten
och hann darfér inte frga vad som var
pa gang. Jag fdljde snitslarna som bor—
jade vid en av spéngarna, gick genom
mossen och fortsatte pa berget mellan
mossen och golfbanan. En rundajag
promenerat mangen gang i mina dagar.
Rundan pa berget & for Gvrigt den
langsta stracka jag gétt utan att ha fot—
kontakt med mossen. Gar jag langre &r
jag radd att minafoétter skatorka ut och
bli nariga och sériga. Och n&gon vaselin
eller annan mjukgoérande fotsalva har
jag adrig lyckats komma tver.

Min mosse som jag skriver om heter i
folkmun Ugglemossen och historien
bakom det &r att da golfbanan i nérheten
byggdes blev jag oftaiakttagen av an—
laggningsarbetarna som tyckte jag sag
ful ut. Ugly! skrek dom oftatill mig da
jag tog mina blétdjur for att rastadom i
gryningen. Egentligen heter mossen

M ossmansmossen men de kartor som
kommit i min hand har alltid envist lyst
med namnet Ugglemossen mot mig.

Dagen efter var en helt vanlig lérdag i
slutet av juli &en om just den hédr dagen
var lite regnigare och svalare an de
tidigare dagarna. Jag har bestamt for
mig att det var 26 juli fér dagen innan
hade min fru, Mossgreta, haft sitt arliga
mosskal as tillsammans med Mosster,
Blétlena och Fuktfia. Sjdlv hade jag
som vanligt varit ute i mossen foér att
spana pa dlgar och annat smakryp som
brukar komma fram pa kvallskvisten.
Det var relativt tidigt pa formiddagen,
jag har for mig att min fuktskadade
klocka visade ndgon gang efter tio, och
folk borjade samlas pd M ossmans—
spangen. Det kom fler och fler och till
slut hade jag réknat ihop att det var
minst femton personer som stod dar pa
spangen och tjattrade i munnen pa
varandra samtidigt som regnet sakta
strilade ner. Dessutom var de allihop
morotsfargskladda likt de tvaindivid—
ernajag iakttagit kvéallen innan. Moss—
greta | &g fortfarande och sov och
hennes ljuvligt mossiga tander glittrade
lite extra just den hér dagen. Jag besl 6t
mig for att inte vacka henne da hon
kommit hem sent kvéllen innan.

Normalt brukar det inte vara s manga
som befinner sig pa spangen samtidigt
och dessutom inte stanna mitt pa
spangen. Jag besl6t mig darfor att krypa
fram ur mitt bo som ligger bland négra
buskar i kanten av mossen for att hora
mig for vad som forsiggick Nér jag
ndrmade mig gruppen avtog tjafset och
till dlut stod jag 6ga mot 6ga med
karotingruppen. Pa en rygg med till—
hérande breda axlar kunde jag utldsa
namnet Solvikingarna Géteborg. Med
ens for en skrackinjagande tanke genom
huvudet pa mig, — tank om de kommit
for att erdvra min mosse och med solens
hjalp goraden till ett torromrade. Men
de sag valdigt vanliga ut och en del till
och med lite smaskramda av min bl6t—
lagda uppenbarel se sa jag tog dem for
att varavanligt sinnade.

Vad gor ni har i min mosse frégade jag.
Vi har kommit hit for att avgoravem i
var |6parforening som & den baste att
med muskelkraft betvinga mossen blev
svaret. Jaha tankte jag och plockade
fram forsta mossebok for att med
inspiration av den hélsaminanya

Av Olle Malmring (olle.malmring@telia.com)

vanner valkomnatill min mosse. Min
halsningsfras 16d:

Ho ho ho Mossmannen kallar
Solviking lyssna till mitt ord
Snart blir ni smord av lera
Tills ni inte orkar mera

Om mossen blir for sank
far ni anvanda plank
Och om det blir varre skulle jag tro
Att ni far ro

Snart skall starten ljuda
Och mossen av liv skall sjuda
Nar ni nu denna utmaning antar
Gloém ¢ att lagga ifran era hantlar

Nér jag forkunnat att starten gatt rusade
allaivag sa att mossa och vatten sténkte
& alahall. Lange kunde man se den
l&nga raden av |6pare forsvinna bort
mot Fuktlasses och Fuktlisas spang for
att till slut uppsiukas av den lillatall—-
vaxtligheten nagra hundra meter bort.
Efter ett tag kom de tillbaka for att ge
sig ut pa ett andra varv och jag kunde se
pamin dimmiga klocka att tiden for ett
varv var femton minuter for tattrion.
Sedan kom de en efter en och jag minns
att en av de f& som hade mage att klaga
over |opforhallandena
i min mosse hette
Magnus Lund. N&r
alakommit i ma blev
det prisutdelning och
saft innan det var dags
for hela hopen att bege
sig av hemat for att
forst bléta ner sigigen
innan de skulle torka
sig. Javissatyper av
manniskor kan vara
brakonstiga. En del av
|8parna skulle sedan
gaut i nagon nar—
liggande stad for att
dar fira denna handel—
seoch jag vet att jag
fick frégan om jag
ville foljamed. Jag
skrattade bara och sa
att nej tack nagon sa
kraftig fotsalva finns
nog inte.

Ja detta var en dag jag
sent ska gldmma och
jag hoppas att ni nésta
ar igen vill komma
ater till Mossmans—
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Fortsattning fran sidan 11

mossen for att springa er blGta och
trotta.

Hér foljer nu resultaten frén den har
handelsen som jag lyckades fanga enligt
min dykarklocka:

Damer (2 varv ca 6 km)

1 Annika 34.30
2 Elisabeth  34.37
3 Juana 42.50
4Lena 45,15
Herrar (3 varv ca 9km)
1 Jonas 4411
2 Stefan 45.40
3AndersL  46.34
4 Jorgen 48.39
5 Peter 50.30
6 MagnusA 52.30
7MagnusL 53.37
8 Kristoffer  56.11
9 Gunnar 58.15

10 Tommy S 52.06 (2 varv)

Med fuktdrypande halsningar frén
Mossmannen
P.S Jag har pd omvagar senare fatt hora

att det blev en bl 6t afton &ven om jag
har svért att tro det. D.S

Losning till forra numrets korsord

Jag har fétt flera positiva kommentarer och, vem vet, kanske dyker det upp nya
ordpussel. Fem |dsningar kom inii tid. fyraav dem innehdll felaktigheter. Enda
réttal6ésningen var inldmnad av Jakob Karlsson som har en trisslott att hémta hos

Kent. Grattis!

Ni som Iamnat felaktiga l6sningar & valkomna att fa tillbaka era | Gsningar.

Gunnar Olsson

FALTSTAFETTEN
Sondag 21/9 blir det ett rejdlt gang
klubbkamrater som aktiverar sig i
Slottsskogen. Vi staller som vanligt

upp med tre lag, damer, seniorer och
oldboys 35+.

Valkommen att hejal

Lagledare fér damernadr Lenal,
seniorerna Anders Larsson och
oldboys undertecknad.
Uttagningsprocessen pagar,
lagledarna kontaktar tankbara
kandidater men om du &r sugen,
tvekainte att fraga om laget &r klart.
| & har vi faststallt vissa uttagnings—
principer:

Bara Solvikingar i varalag ochinga
dubbleringar. Om vi &r utei till—
réckligt god tid skavi klara det.

Vagr att L odr &tt

1. Hostarrangemang 1. Harlanda - tjarns
9. USA 2. Tu

10. No 3. Ask

12. Kraftprovet 4. Raring

16. Loke 5. Anfrétt

18. Dike 6. Not

19. AMU 7. Anvisad
20. Anmélan 8. Goteborgsvarvet
22.S0B 11. Skuta

23. NATO 13. Pia

24. Get 14. OD

25 VA 15. Eko

26. DNA 17. Oman
27.DT 21. Medlemskort
28. TA 28. Temakvall
30. Dar 29. ASU

33. GL 31. Ana

34. Mes 32. Trogt
35NG 33.GT

36. Protes 36. PSG

39. Mumsas 37.OM

41. S6m 38. SUV

42. Mu 40. Sem

43. Jogg 44. 0SS
45.0sv 45. Or

46, Kram 47. Rad

49. AS 48. Ane

50. Tork 51. Oxie

52. Svan 52. Svar

53. Ur 53. Ut

54. RSV 55. val

56. Okvéade 50.Vv
57.Tv 61. GP

58. Avi

60. Al

62. Sylvesterloppet

Preliminart oldboyslag i strack—
ordning:

Kjell Selander, Magnus A/Tommy
S, Anders H, Stefan, P-A, Lennart J
och Tommy B.

Dessa har fatt den strange
lagledarens order att gbra sitt
ytterstafor att i den som vanligt
téta kampen antligen sétta
seniorerna pa plats.
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Grattis. Du har vunnit...

Det glada budskapet kan du f& om du
koper Bingolotto. | forra numret av
tidningen presenterade vi en av dem som
kammade hem en stor vinst. Kanske du
eller jag blir den néste att gbra detsamma.

Red.



L OPANDE TANKAR. Efter att ha njutit
av den basta sommaren ndgonsin, ar det
bara att kon—statera att hdsten anléant.
Manga tycker att det &r den basta
arstiden, men jag &r ren sommaral skare.
Ju varmare, desto béttre.

N&, pa TV:n flimrar bilder fran
damernas marathon i Paris forbi. VM
har varit succéartad for véra svenska
atleter och Kajsa har dnnu inte hoppat.

Alla som lyssnade pa sympatiske
Yannick Tregaro i stugan for ett halvar
sen, kan gladjas med honom nu nér
Christian helt dverlagset bérgade guld i
tresteg for ndgra dagar sen. Pa tisdag
har vi méjlighet att hylla de framgangs-
rika svenska friidrottarna nér de tévlar
paVallen.

Ar vi en del av det svenska friidrotts—
undret? Ja, visst. Oavsett om vi deltar
som |épare eller funktionarer pa
Goteborgsvarvet och andra tévlingar, sa
& vi en del av den infrastruktur dér
talanger som Carolina, Christian eller de
Ovriga talangerna vuxit fram. Goteborgs
Friidrottsforbunds hela ekonomi vilar
tungt pa Varvet, och salange vi ser till
att gora det till en vélbesokt folkfest,
genereras pengar som behovs till Fri—
idrottens Hus, kansli och de aktivas
bidrag.

VALLEVNAD. Det varma véadret har gjort
att det har blivit ovanligt manga bad i
sommar. Forutom att bada och l&sa,
finns inte mycket annat att gora an att
ligga och betrakta folk. Nagot som slog
mig helatiden var hur ménga som var
Overviktiga, jarent av tjocka. For—
héllandevis unga manniskor och barn.
Jag vet inte om det &r en livsstilsfraga.
Hér far vi kénna oss privilegierade, vi
som trénar regelbundet, men nog skulle
man vilja ga fram och inbjuda dem till
enrejd gristraning uppei Skatas.

L 6pandet som livsstil har inte bara
fordelar, det ger oss mojligheter att inte
behdva bekymra oss om viktuppgang.
Pa mitt jobb inom Lundby Stadsdels-
forvaltning erbjuds vi generdsa rabatter
p& motionskort och har dessutom en
dryg timmes friskvard i veckan. Det
utnyttjas daligt och konditionsnivan &ar
sannolikt skrammande dalig. Vadigt
manga roker och 6vervikten kan nog
raknasi ton. (japa 1700 anstdllda dd).

Kjells kronika

millenniumgruppe@hotmail.com

INGEN OVERVIKT. Tommy och Anders
har inte det hér problemet. 10-15 mil i
veckan ger inte kilona en chans att
fastna. En asketisk livsforing i dvrigt
och en benhard vinnarvilja gér dem till
svara motstandare pa |6parbanan.
Tillsammans med Ann Hilbert, Kjell
Augustsson och Lennart bildade de
Solvikingarnas trupp pa Veteran-SM i
Eksj6. Aven jag deltog.

VETERAN-SM | Eksu6. Givetvisvar
det ett stort avbrack for Solviking-
truppen att Stefan och Rune inte kunde
komma med till Ekgj6. Att Lennart sent
bestamde sig for att springa var anda en
positiv signal. Vi &kte upp tillsammans
med SAIK:s Janne Slebic, Roger
Brundin, Jan Hallander och Nicky
Horak, samt Majorna-Gunnar (av
SAIK:arna omdopt till Florida-Gunnar
p.g.aen fargstark skjorta). Pa plats
ansl6t Hogsboiterna Lasse B, Bjorn och
Curt Borglund.

P.g.a stort deltagarantal och det faktum
att Eksj6 firade Jubileumsdr med stora
festligheter just den hér helgen, var vi
hanvisade att bo p& vandrarhem i
N&ssj6, men de tva milens avstand
utgjorde inget problem, davi hade tre
bilar. Lennart skulle ivég till Oxeldsund
pa fredagskvallen, direkt efter sitt 5000-
meterslopp, men dtervande i god tid
innan 10000m pa sdndagseftermid—
dagen. Kjell A boddei husvagn,
Hogsboiternai sina bilar (jaforutom
Curt, som bodde pa hotell med hela
familjen).

ANN HILBERT FORST UT. Ann var forst i
elden pé fredagseftermiddagen. 5000m
stod det p& menyn och efter en aningen
for snabb dppningskilometer landade
hon pa strax Gver 20 minuter och en 4:e

plats.Innan dess hade vi fatt se Bjorn
gora debut pd 400m héck och dar
hemfoéra en silvermedalj pa runt 68
sekunder. Mycket bral Lennart hamnade
i ett falt dar det gick relativt [angsamt i
taten. Han funderade pa att gora ett ryck
mitt i loppet men avstod. En femmanna
klunga héll ihop anda fram till klock—
ringningen, och det blev en femteplats
for Lennart efter ett mycket snabbt
slutvarv.

Tommy 1&g fint med i en klunga som
villigt &tit Brittatorps Lars Axelsson ga
lossi suverén ledning som han vid
malgang métt ut till en minut. Vid sista
varvetsinledande fas |6sgjorde sig
Tommy och gamlatrétobrodern Anders
Davidsson fran Wilske fran fatet och
viaen rykande avslutning sékrade
Tommy en saker silvermedalj pa 16.49.

Anders Hansson stod for kvéllens och
kanske hela helgens sérklassiga presta—
tion. Overlagsne Mats Johansson fran
Lerum skaffade sig tidigt en stor led—
ning och gjorde sen sitt eget lopp. Med
ett varv kvar stod det klart att Anders
och Stenungsunds Tomas Bengtsson
skulle gbra upp om silver och brons fér
klassen H40. Med 220 meter kvar
gjorde Tomas ett ryck, passerade
Anders och fick 5-6 meter. Vi, som var
askadare, vet ju att man aldrig kan
rékna ut Anders och som vi vrdlade nér
Anders vid utgéngen av sista svangen
kom upp utvandigt om Tomas och
kontrade till séker vinst. Rekord—
sénkning med 6ver en halvminut for
Anders som bokfordes fér mycket fina
16.10. Curt Borglund kom aldrig till
start, men led tydligen i sviternaav en
manet i 6gat dagen innan. Han dok upp
palordagen. Pakvallen foljde Bjorn
med oss till Nassjo dar vi allaat gott
och gick tidigt till séngs (11-tiden).

BJorNs KuPP. Vi som bodde pa
vandrarhemmet, avnj6t en stabil frukost
efter en natts stérkande somn. Stackars
Bjorn, laste ute sig frén sin bil tidigt pa
|6rdagsmorgonen. Vid ett utréttande av
naturbehov gick dorren i 1&s men sa
smaningom | Gstes situationen av en
ddre gentleman med sdvé erfarenhet
som verktyg for att n6déppna bildorrar.
| gengald fick Bjorn utstd mannens
halva levnadshistoria. Under dagen
fortgick tévlingarnamed 1500-meters—
loppen som sista |6pgren. Trodde vi.
Fortsattning pa sidan 13
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Nicky tog silver i stav pa 3 meter, Janne
storskrallde med ett silver pA 400 i H50,
Nicky gick till final pa 100m persade i
saval forstk som final, medan jag gick
kréftgang och gjorde mitt samsta 400-
meterslopp pa ett & (for snabb 6ppning
och dalig form). | det téta programmet,
bad de tvlande i 400-metersloppen att
slippaforsok och final, utan l1&ta tiderna
avgora och seedaldparnai 2 heat.
Arrangorerna var dock tvungna att fa de
tévlandes medgivande for ett sddant
forfarande. Givetvis gick alla dlders—
grupperna med pa det for att inte helt
ditaut sig. Allautom i herrarnas 40-
arsklass, dar en viss Hogsboit tyckte att
de fick hallasig till gallande regler.
Bjorn ansag att hans styrkal&g i hans
uthallighet, s tvatatalopp skulle gynna
honom gentemot de andra. En av sju
skulle alltsa slas ut .Forsta heatet, som
gick rétt fort, sig tre snabba tider
(daribland Nicky) och en mycket 1ang—
sam.| andra heatet joggade Bjorn och de
andra pa 65-tider eller [&ngsammare och
det inte ut sig. Vid finalen forhandlade
Bjorn till sig ett innerspar och orsakade
sedan avsiktligt en tjuvstart, utifall att
nagon skulle orsaka annu en och &ka ut.
Sérskilt populér i var inte Bjorn i det
hér 1&get. Starten gick och Bjdrn
startade i sedvanlig stil, mycket 1ang—
samt. Nicky rusade déremot ivég i en
fafang jakt paivagflyende och vinnande
Tommy Storm. Vid 200 m 1&g Bjorn
fortfarande sist men i sista svdngen
borjade det att hdnda saker. Bjorn
avancerade oerhort snabbt och tog en
klar andraplacering pa fantastiska
57.46. Sankning av rekordet med 4
sekunder och etablerad i yttersta
Veteran-eliten. Efter prisutdelningen
flydde Bjorn hastigt Eksj6. Anders,
nagot sliten efter sitt heroiska fredags—
lopp, persade and& pa nya distansen
1500m och fick en fjardeplats pa det.
Aven Ann sprang 1500m och fick en ny
fjardeplacering. Jag och Tommy stéllde
upp pa 1500m. For egen del mérkte jag
direkt att jag inte orkade folja tat—
klungan, men Tommy |&g helatiden
med t&tk&nning och med 450 meter kvar
lade han in ett vinstgivande ryck och
vann guldet ndrmast 6verlagset. Vi gick
sen ut i EKg0 for att dta. Pa den forsta
restuarangen var maten slut (?) och vi
intog en Kinarestaurang dar vi &t rikligt.
Senare pa kvéllen tittade vi pa den
celebrerande tradstaden, &t glass, lyss—
nade pa kanoner och militarparader och
hade allmént trevligt.

M EDALJREGNET. SOndagen innebar
tidig start for Tommy. 3000m hinder var
ndgot som passade Tommys |&nga steg
och vinsten pa distansen var l&tt. Kjell
Augustsson tog silver pa 2000m hinder.
Nicky fick springa saval i forsok somii
final pA 200m, men rasade sen helt ihop
p& 800m. Tommy var dliten efter alla
sinalopp och tappade stort i sitt 800-

|
.I

meterslopp. Jag gjorde ett katastroflopp
p& 200m, men ett anstandigt 800m. 5e
:plats fér mig, 6:e fér Tommy och sista
for Gunnar. Janne gjorde terigen ett
starkt lopp och tog ett nytt silver, nu
bakom 6verlagsne Curt Borglund, som
hade en 2.13-tid. Dagen innan hade
Curt ovantat forlorat 1500m mot
Hogbys Calle Nilsson och var ruskigt
taggad. Anders Hansson strok sig fran
800m och satsade helt p& 10000m som
avslutade tavlingarna.

| ett lopp dar savd " 20mil i veckan”
Erik Gerdin och Curt Borglund brét,
k&mpade Lennart Hansson till sig ett
silver. Hettan var stark, men det verkar
som om Lennart uppskattar lite mer
lidanden &n konkurrenterna. Anders
Hansson persade for tredje gangen den
hér helgen och belnades med ett brons
p& 10000m. Aterigen ledde den enorme

Anders
Hansson

Mats Johansson loppet fran start till
mal. Aven en trottkérd Tommy slet till
sig ett silver paen tid han normalt
skulle géra pa traning.

Ann Hilbert tog i i vérmen, livligt
pahejad av alla oss andra och sina
forédrar, en hedrande silvermedalj pa
10000m.

For mig var tévlingarna ett personligt
misslyckande, vad de egna insatserna
anbelangar. Det uppvagdes mer an val
av alla andras goda prestationer och den
goda stamning som radde, mycket
klubbdvergripande, oss veteraner
emellan.

Och sa hittade vi en sd harlig badsj6,
bara 300 meter frén arenan. Jag ser
redan fram mot nésta SM-téavling, som
gdr i Vasterasi februari eller mars.

Till dess fér vi hallatillgodo med
Lidingtloppet.

Trana pa!

Skotraffar och skorabatter

L 6p- och Skokliniken har bett oss fortydliga vissa forutséttningar for att
undvika missforstand. Allméant géller att medlemmar i Solvikingarnai

L6p- och Skokliniken far
- 15% pa New Balance skor
- 10% pa andra varor

Say,

I -.'-{’

Skotréaffar forsoker vi havar och host och da galler sarskilt
- vi skarespektera det klockslag som angetts eftersom personalen
behover tid pasig att andraom i butiken och for att ta fram de artiklar som

devill presenterafor oss

- de extrapriser, som ar satta, galler enbart under skotréffen

Naturligtvis kan personalen efter sarskild dverenskommelse avvika fran

dessa huvudregler
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Vasastafetten 2003

Av Gunnar Olsson

" FORVANTNINGARNA VAR STORA INFOR ARETS RESA TILL
MoRra.”

Har kommer en |ang historia som dock inte saknar poanger.
Min egen person kommer i delar av framstallningen att
framst& i mindre smickrande dager men ibland & sanningen
grym,

Succek | FioL. Uppmuntrad av fjolrets succé dér vi
monstrade 27 |6pare, anméalde jag tidigt tre lag for att fa
billigare startavgift. Eftersom allatyckte att vi hade trevligt
ifjol ochvi i ar skulle hajamnalag, trodde jag att vi 14t
skulle faihop tre uppséttningar. Inte minst for att Stefan och
Malin funnit sa kackt boende pa Bygarden i Oxberg, en ned—
lagd skola. Den ligger pa Vasaleden och det finns en vaxling
bara n&gra hundra meter bort.

Om man gett sig tiden att rékna bort de som inte var aktuella
for &rets upplaga sa borde vi (jag) fattat att tre lag dock var
alltfor optimistiskt. Anders och Stefan skulletévliai FEM i Are
och Frank och Federico skulle springa hela stréckan. Det var
klart tidigt. Lars H tavlade ocksd i Are har det framkommit
efterdt.

Naval. Listan kom upp i stugan och fylldes paav definitivaoch
prelimindra anmalningar. Sa 1angt sdg det bra ut. Efterhand
borjade strykningarna och det kom inte till sarskilt ménga. |
framtiden far vi tanka till pA om vi ska
acceptera prelimindraanmalningar eftersom
de gav ett intryck av att fler var riktigt
intresserade an det till slut blev.

DET BORJAR DRA IHOP SIG. Ett par veckor
innan det var dags borjade jag bli
fundersam och med bara en vecka kvar
kom paniken. Det fattades |Gpare for att
fyllatvalag. Tre hade vi slutat hoppas pa.
Aterbuden fortsatte men tack vare att négra
tillkommit var vi i allafall patorsdags—
kvallen sjutton som skulle 8ka. Men s&
kom ett aterbud pa kvallen och ytterligare
ett kl. 7 pafredag morgon! Och savar vi
barafemton lika fullt (tomt). S&msta
tankbara antal. Vi hade fétt lov av tavlings—
ledningen att utnyttja Frank och Federico
som startmén och d& hade vi 8nda varit
sjutton men ensaml6parna skulle starta tidigare sa det gick
inte heller. Dessutom var Frank skadad s han var inte aktuell
anda

En veckainnan foll det mig in att jag skulle kolla att var
bokning av Bygarden vid avfarden ifjol fungerat. Och det var
tur att jag tog den kontakten for eftersom vi inte hort av oss
trodde de inte att vi skulle komma. Redan i det hér 1&get fick
jag en olustig kdnsla av att jag tagit pa mig mer ansvar for
projektet &n som var 1ampligt. Min ursprungligaidé var att
utse tre lagledare som bland tillsammans skulle skapa tre
jamnalag och ansvara for respektive lag under hela projektet.
Fordelning pa stréackor, transport, mathalining o sv. Men
eftersom det blev safa anméaningar s foll den idén och helt
plotsligt blev det jag som héll i alltihop med Jakob och
Lennart H som rédgivare.
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VI AR PA G. Resdagen bérjade med att Jakob och jag
handlade torrvaror innan vi atervande hem och packade det
sista. Avresan var satt till kI 13 och de flesta var pa platsi tid.
Strax efter utsatt tid borjade det prasslai buskarna pa norra
sidan om parkeringen och ut kommer den vi saknade, jag tror
att de flesta kdnner denne obotlige tidsoptimist.

Deltagarna blev nu alltsa:

Rolf W (chauffér), Tommy B, Lars L, Jonas C, Carljohan
(chauffdr), Hogsbo-Klas, Jan-Ove Tallberg, Ann, Annika,
Ernst, Jakob, Lennart H, Olle, jag (chauffor minibuss) och
min dotter Lisa. Med fyrai varje bil och sjui minibussen
kom vi ivag med forstamal att avlevereraLisai Kristine—
hamn dar hon skulle tatdget till Falun. Nasta stopp var
Filipstad d&r Hakan P skulle ansluta och da blev bussen full
igen. Den tankta middagspausen pa Langbans gastgiveri blev
inget av eftersom de stéangde kl. 17 och vi inte skulle hinnai
tid. Pausen blev i stéllet i Filipstad dar vi ju anda skulle
stanna och Johns hotell &r ju ocksd OK som lunch och
fikastélle.

Funderingarna pa hur 16presurserna skulle disponeras
fortsatte. Att vi bara skulle faett lag var ju klart, men vilka
skulle inga och vad skulle de andra géra? Alla, utom Olle
som var skadad, ville ju springa och helst ocksa tavla. Vi

o .
b |

gl

i

Lars, Ann, Tommy, Hakan och Klas fran Hogsbo

kontaktade tavlingsledningen for att héra om de hade nagra
|6pare over (Overlopare?) men dér fannsingen hjdlp att fa.
Och att de skulle kunna skaka fram fem st var ju inte att
vénta. Ett annat alternativ var att erbjuda oss att fylla andra
lag men det var vissatveksammatill. Lennart H hjdlpte oss
hér att minska problematiken genom att erbjuda sig att
forsoka hitta ett eget lag och da dterstod tre st och Olle.

ANTLIGEN FRAMME Vi stannade i Mora och kompletterade
med férskvaror innan vi fortsatte till Oxberg. D&r motte
varden, Goran Albinsson, och vi fordelade oss pa sang—
platser. Knappt var vi klara med det sd var det dags for en
kvéallsjogg som var tankt till c:a 30 min.

Fortsattning pa sidan 15
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Forst uppfor den (i ouppvarmt skick) hemska backen till
vaxlingen och sen vidare en bit pa strécka 7 mot Gopshus.
Sjalv vande jag och négratill halvvags men ett géng korde
anda fram och kom inte tillbaka forrén efter 50 min med
enligt uppgift rejal fart p& slutet.

Efter kvallsmaten vidtog detaljplaneringen. Vi var dverens
om att de basta och de som inte deltagit tidigare skulle tévla
Rolf W och jag erbjdd oss bli chaufforer, Olle skulle hjélpa
Daniela serva Federico och Jakob avstod ocksa. Vi klarade ut
vem som skulle ha vilken strécka och hur transporterna
skulle fungera. Detta var ett logistiskt masterstycke av Stefan
ifjol davi hade tre lag som dessutom var vitt skildai tid men
nu hade vi ju bara ett s& det borde val ga smidigt. Efter
diverse funderingar blev i allafall éverens om vem som
skulle géra vad och nar. Danielainformerade oss ocksa om
sin tidsplan for Federico. 8.40. Jag vagade inte siga hur
optimistisk jag tyckte att den 1&t. 10 tim gissade jag, lite mer
an 1 tim per mil. Vi talar ju nu inte om landsvég med bra
faste hela tiden utan terréng,

Kvéllen avslutades, som ifjol, med bordtennis dar det
noterades en osannolik framgang for det lika osannolika
pingpongdubbel paret Olsson-Béckstrom.

TAVLINGSDAGEN Langt innan jag vaknade vid sjutiden hade
forsta ganget redan kort. Federico, Danielaoch Olle
tillsammans med Ernst som hade forsta stréackan och Annika
andra. Rolf W skulle [&mna Jan-Ove vid start stdcka 3 och
Carljohan vid 4 och hédmta Ernst och Annikai

Maéngsbodarna. Jag skulle |amna Lasse L vid starten stracka
5 och Jonas vid 6 och hédmta Jan-Ove efter strécka 3 och
Carljohan efter strdcka 4. Ann skulle startai Oxberg och Klas
skulle sjdlv tasig till Gopshus fran Oxberg. Rolf skulle
placera ut Hakan som hade nést sista stréackan och jag
Tommy pasista. Vi tyckte alla att det var gott om tid sA Ann,
Klas och Hakan akte med i minibussen. Vi placerade ut Lasse
L och klev ur och kande pa stamningen.

Sen vet jag inte riktigt vad som gick snett men jag kérde ivég
till Méngsbodarna utan att titta pd mina kororder. Dar fann vi
ingen av oss som skulle starta och ingen som kommit i mal.
Redan da borde vi fattat att vi kommit fel. Forvirrad gick jag
in pa& strackan for att ev. mota vér inkommande. Dar métte
jagi stéllet en 18pare som stapplade fram.

-Du, sajag. Du borde nog borja ga nu.

Men han bara mumlade till svar och snubblade in pa den stig
som var fortsattningen pa stréckan. Efter c:a 25 meter
sparkade han i en sten och ramlade omkull. En funktionér
och jag var snabbt framme och skulle forsoka resa p& honom
men han orkade inte sta.

-Jag méste favilamig lité, sa han.

Lité? Efter fem min. reste vi pd honom och da var han
fortfarande som Bambi pa hal is.

En tévlande | 8kare som funktionédren kdnde stannade och
tittade p& honom men fortsatte utan &tgérd.

- Kan du ga med honom till mal, fragade funktionaren. Det &r
bara en knapp km kvar.

- OK.

Sajag gick och han stapplade. Flera ganger f6ll han mot min
axel och hade ramlat omkull om jag inte stéttat honom. Hur
det gick till forstar jag interiktigt trots att jag var dér, men vi

kom fram och dér ramlade han omkull och blev liggande.
Men nu fanns det ju resurser att ta hand om honom och jag
hade annat att tanka pa. Fort till bilen dér vi hade mobil och
kunde ringa. En upprérd rost svarade.

- Var fan hdller du hus? Du skaju vara har!
- OK. Missforstand. Jag kommer.

Trodde jag. Men d& hade jag inte réknat med Vasastafettens
gissal. Bilkderna

Lusfart och klockan gér. Snart 11, Jonas ska starta c:a 11.23
och vi stér still. Varfor sldppte vi inte av honom pa hitvagen?
Svaret var att vi (jag) tyckte att det var synd att han skulle ga
i Evertsberg ensam och trampa. Och att vi hade gott om tid.
Men nu hade vi inte det |angre.

Vad gor man? Trycker pa varningsblinkern och kor? Nej det
vagar jag inte. Vagen & smal och om det kommer ngon fran
andra hallet gar det knappt att métas.

Savi far sitta dar och kallsvettas. Vi &r altsajag och min
codriver som fortjanar att fa férbli anonym eftersom hon inte
hade n&gon skuld i det intréffade. Vilken katastrof att ha
orsakat att nésta man inte kommer i tid. Men nér nbden &r
som storst ...

Det dyker upp en ambulans som kor &t vart hall. Jag hinner
ténka att om det kommer en bil med varningsblinkers efter en
ambulans sa tror alla att de hor ihop. Och pa sétt och vis
gjorde vi det for det kan mycket val ha varit den |6pare som
jag hjdptetill malet i Mangsbodarna som &g i ambulansen.
Tankt och gjort. Blink, blink. Foérbi hela kdn. Plocka upp folk
och snabbt ivag igen. Utan varningsblinkers men fortfarande
bréttom. Vi kom ikapp Lars L pastrackan menini en ny ko.
Nu var paniken inte lika stor eftersom vi ndrmades oss
Evertsberg. Jonas kunde ha hoppat ur och varmt upp genom
att joggain till vaxlingen. Men det behtvdes inte. Vi hann
fram med n&gon minuts marginal.

Dérefter till Oxberg for att |amna Ann och Hakan som skulle
hamtas dér av Rolf for transport till Hokberg. Dérefter kdrde
jag vidare till Gopshus for att lamna Klas. Dér sprang jag in
pa strackan for att mota Ann. P& végen pratade jag med flera
som stod vid sidan och uppmuntrade dem att heja pa en ljus
tjgj i orange |oparlinne. Heja Solvikingarna Goteborg. Joda
det fungerade.

Efter att Ann kommit i mal dok Rolf W upp.
- Har du hdmtat Tommy?

- Skulle jag hdmta Tommy? Tydligen. Ann skyndade sig med
till min bil for att hdmta sina saker och jag dundrade ivég till
Oxberg. Inga kder som tur var.

| Oxberg ingen Tommy. Han hade inte vgat vanta eftersom
tiden gick utan hade blivit kord i Carljohans bil. Forstandigt
Tommy.

Tillbaka till Hokberg for att plocka upp Claes, forsenad. Dér
hittade vi Ann som liftat. Rolf W trodde att hon skulle akt
med mig sa han hade kort utan henne medan vi trodde att han
uppfattat att han skulle vanta pa henne. Ingen skada skedd
men pinsamt. Tillsammans akte vi till Eldris for att forsoka
hinna hejaivag Tommy ut pa sista strackan. Vi hann med
nagra minuters marginal. Jo faktiskt hann vi t o m ut pa
strackan for att méta en trott men val kdmpande Hakan. Efter
att Tommy stuckit ivég bestdmde jag mig for att springadtill
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Mora &ven jag, fast utom tévlan. Det var ju nu sista chansen
att fa kanna pa nagon av strackorna och passade pé ett st
bra eftersom jag kunde jamféra med ifjol och alla skulle ju
tréffasi Mora. Det rullade p& och kéndes ganska bra.
Alldelesinnan mél gick jag av och |6pte vid sidan av
malfallan sista biten. Déar tréffade jag ganget och vi kom
Overens om att vantain Federico som tydligen |6pte helt
enligt Danielas plan. Det skulle visserligen dréja bortét tva
timmar men det vore ju fantastiskt om det fungerade hela
vagen.

| vantan pa Federico halsade jag pa tavlingsledaren Mats
Hjelm for att bl a bekréfta hans tidigare forslag att vi skulle
fa en startavgift tillgodo n&sta &r eftersom vi betalat for tre
och bara kom med ett. N&r det borjade draihop sig
varskodde vi speakern om Federicos vantade ankomst. D&
hade den andre ensaml 6paren, norrmannen, redan kommit in
pa 7.08.

Né&gra av oss joggade in pa stréackan och métte Federico runt
2 km kvar. Jag motte ndgot senare och aven nu varskodde jag
folk langs strackan om vad som var pa g. Alla spérrade upp
6gonen och lovade invéanta detta stora dgonblick. Federico
dok upp enligt tidtabellen och holl fortfarande forvanansvart
god fart. Med nastan alla andra VasaSolvikingar bakom sig
rullade han pé och med en knapp km kvar ckade han till en
takt som blev jobbig for nastan alla oss andra. Upploppet
blev en defilering, speakern var med pa noterna och vi
kompisar var sprickfardiga av stolthet for var kamrats
prestation. De som tog det lugnast var Daniela och Federico,
béda av naturliga skal ganska trétta.

Och nu undrar ni forstas. Fick Jakob springa 6verhuvud—
taget? Joda. Han f6ljde Federico mellan Evertsberg och
Oxberg, den langsta stréckan 15,5 km

Sen var det dags for aterfard till Oxberg men pa vagen skulle
vi boka nagonstans att &ta pa kvallen. Vi aktetill Moraparken
dér vi & ifjol men dar serveradesingen mat i ar. Vi fick hjalp
att ringa runt och bokade till slut pa China house.

Hemmai Oxberg skulle fyra av oss bytalogi eftersom det
kommit nya gaster till Bygarden. Hakan och Klas fick en
frasch stuga med dusch och Olle och jag ett hérbre. Ett
gammalt magasin med en ingdng som var en dryg meter i
fyrkant och med en tréskel som var 40 cm hég. Ingen dusch
men en massa andra gamla detaljer. Vi tyckte att vi bytt upp
0ss &ven om detta | &g langre ner. En poang var att damen
som &gde stéllet, Majt, var anka efter Rune Andersson,
Vasaloppsgeneral fran -69 till -83. Har du ett diplom hemma
frén den tiden sa finns hans namn dér. En jétterar dam, nagra
och &ttio som nér jag frégade om vi skulle stéda sa:

- Tok heller, da har jag ju inget att gora.

KVALLsPAasSET. Framét kvallen &kte vi sdintill Moraoch
China house som visade sig vara ett riktigt trevligt stélle.
Jod&, Federico var med. Nagot stel, men han gick sjdv. En
nackdel var dock att inte allafick bord tillsammans och
darfor kunde vi inte summera dagen pa samma sétt som ifjol.
Vi avslutade med en promenad pa tivoliomradet innan vi
&ervande hem dér vi tréffades och planerade hemresedagen.

Pa natten nér Olle och jag sov som sttast horde jag ett oljud,
ungefar som en vackarklocka. Ljudet pagick en bra stund
men slutade och jag trodde att Olle stangde av. Ar det redan
morgon? Knappt medveten svéngde jag benen dver sdng—
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kanten och forsokte finna moralisk styrka for en morgon—
toalett. Da kom Olle p& den briljantaidén att dra bort
gardinen. Det var becksvart ute.

- Du Olle? Var det vackarklockan?
- Ngj det var min telefon.

- Vad &r klockan egentligen ?

- 01.30.

- Kan du se vem som ringde?

- Det ser ut som Anders Larsson.

Anders som ju sprungit med Stefan i Are forsokte alltsi n&
Olle for att berztta om loppet vid denna okristligatid pa
dygnet. En san typ.

M ORGONPASSET, SONDAG. Sdndag morgon var ett jogging—
pass planerat till kI 8 da aven forsta bilen med Carljohan vid
ratten gick hemét. Lasse L som har sinarotter i krokarna
guidade ossi ett behagligt tempo med tanke pa tidpunkten.
Farden gick genom véta akrar, |angs stranden av en §j6 pa en
stig som néstan inte fanns, genom skog, pa asfalt och grus—
vég. Vi passerade starten for Tjejvasan, en nedlagd jarnvags—
bro och kom sd smaningom fram till en §j6 dar vi tog ett
morgonbad. Kanske berodde det pa kroppsvarmen for sa
varmt vatten har jag aldrig badat i.

Hemmaigen &t vi frukost tillsammans med de som skulle &ka
med Rolf kl. 11.

Vi som skulle ta minibussen hade tid pa oss eftersom vi
skulle hamta tva passagerare i Morakl 13. Savi tog ett nytt
dopp. Inte alls lika varmt som pa morgonen, konstigt.

HEMRESAN. Hemfarden gick bra. Lunchstopp pa Langbans
géastgiveri dar det pagick en mineralmassa som vi ocksa hann
titta pA. Tala om stenrikedom. For att fordriva restiden
borjade vi rakna slutsiffra pa bilar. Vi valde varsin slutsiffra
och den som forst hann se 10 st vann. Det &r svart att
beskriva atmosféren i en minibuss med sju tavlingsinriktade
typer men sd mycket kan jag siga att efter nagra olika
tévlingsmoment slutade medresenérerna svarai sina mobiler
eller s svarade de och sa ungefar sa har:

- Du, jag &r litet upptagen just nu. Jag ringer dig.

Pang pa och direkt in i tavlingen igen. Efter bilar med siffror
och bokstaver gick vi éver till att gissa personer. Nagon
tankte pa en person och vi andra skulle gissa, typ 20 fragor.

Na&r vi nérmade oss Filipstad var det dags att vélja vég.
Lennart som vid ratten fick véljavilket leddetill att vi
stannade en kort stund vid Hakans svéarforéldrars sommar—
stuga en bit soder om Filipstad men pa vag mot Kristine—
hamn. Vi kénner ju Dick och Inger sedan traningslagret. Och
dér gavs ytterligare en badchans. Fleratog den, &ven jag.
Visserligen doppade jag mig bara men satte pa det séttet ett
for mig troligen oslagbart rekord genom att bada tre ganger
pa samma dag.

Vi kom till G6teborg c:a 20.30 men att placera ut folk runt
om i stan tog ytterligare ndstan en timme.

UTVARDERING Som ni val vet forsoker vi tavara pa
erfarenheter fran alla klubbaktiviteter och en utvarderings—
grupp under ledning av Hakan P kommer att avge en rapport
och ge forslag infor nasta ar.




nfor Vasastafetten i &r blev jag skadad

men jag besl6t anda att f6lja med for
att heja pa och serva véralag med vad
jag nu kunde fai uppdrag. Federico
skulle springa hela stréackan och nér vi
barafick ihop ett lag och jag inte
behtvdesi staben kring detta besl 6t jag
mig for att folja Federico. Detta gjorde
jag tillsammans med hans fru Daniela.
Att Federico var vl forberedd for ut—
maningen kan man med fog pasta da
han ndgon manad innan loppet genom-—
fort ett traningspass pa 60 kilometer.

Redan kvéllen innan start kande jag att
det hér nog skulle bli en upplevelse
utéver det vanliga. Jag var av ndgon
anledning valdigt nervos
och innan det var dags att
krypatill kojs forsokte jag
déva den kénslan med
négra timmars bordtennis
tillsammans med Jacob och
Jonas.

| svinottan blev jag vackt
av Federico och det var
dags att ge sig av till starten
vid Tjérnhedens IP som
ligger strax ovanfér Vasa—
loppsstarten i Berga by. Det
1&g lite regn i luften och det
var inte sd kallt som jag
hade forestéllt mig att det
skulle vara satidigt pa
morgonen. Ett braldpar—
vader kan jag ténka mig att
jag tankte.

Redan innan starten gatt skyndade jag
och Daniela ossivag till bilen for att sa
tidigt som mgjligt kommaivég till
Mangsbodarna innan 6vriga fordon
proppat igen vagbanan alldeles. Forsta
kontrollen ligger numerai Sméagan men
dit f&r endast de som ska springa andra
strackan i stafetten &ka da vagen dit &r
for smal och dalig. Mangsbodarna
dryga 20 km fran starten var altsa det
forsta stéllet vi skulle kunna heja fram
och serva var ensamltpare. Daniela
hade innan loppet sammanstéllt en
uppskattad tidsplan for hur [ang tid
Federico skulle hamellan varje
kontroll/véxlingsstation. Men till
Mangsbodarna kom han redan 20
minuter fore utsatt tid sa nar jag just
hade hejat klart pa solvikinglaget sa
kom han &l gande, pigg och frasch.

Ensam och stark

Av Olle Malmring

Néagon paus blev det inte har utan det
var bara att dricka och sdivag. Nasta
kontroll var Tennéng och dit & det bara
4,5 km fran Mangsbodarna sa har géllde
det att raska pa. En kranglande
parkeringsvakt snaste Danielaav sa att
vi i ndgorlundatid han fram innan
Federico kom till kontrollen. Har hann
jag inte observera honom sa noga men
med tanke pa tidsschemat 1&g han fort—
farande mycket bratill och enligt
Daniela verkade han pigg och positiv.
Men han ville fortfarande inte ta nagon
paus eller handgonting att ata. Till
Risberg var trafiken tét och jag fick
hoppa av och smgjogga nagon kilometer

for att hinna fram innan Federico kom
dit. Har tyckte jag att han verkade négot
forvirrad men det var nog bara for att
jag och inte Daniela stod dér med
sportdryck och energigel. Dessutom
hade ju jag ingen orange utan en svart
jacka pamig. Men han sa att han var
pigg och glad. Drygt 30 kilometer
avverkade.

Dérefter gar vasasparet vidare till
Evertsberg, en stracka pa ungefar
femton sexton kilometer. Ett flertal av
dessa kilometer gar utmed asfaltsvag
och hér nagonstans pa sitt favorit—
underlag skulle Federico passera
maratondistansen. Nar han s gjorde
stod vi dar och hejade pa honom och
han sig fortfarande riktigt pigg och
frésch ut och stréckte armarna mot
skyn. Aven i Evertsberg var kberna s
l&nga att jag fick hoppa ur bilen och
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springatill vaxlingsomradet for att
hinna serva var |6pare som nu sprungit
halva distansen och fortfarande verkade
pigg och glad. P4 efterfdljande etapp
fick han séllskap av Jacob som blev en
av dem som avstod fran att springa da
vi var for manga for ett lag men for fa
for tvd Strackan mellan Evertsberg och
Oxberg &r ocksa den ungefar femton
kilometer sa nu kunde jag och Daniela
ta det lite lugnare.

Vid kontrollen i Oxberg meddelade
Daniela speakern att Federico som
ensamlGpare snart var pdingdende. D&
manga lag fortfarande 1&g jamsides med
honom fick han darfor fint stod fran
publiken. Hér tyckte jag
att han bérjade mattas
och det var véd inte sa
konstigt med tanke pa att
han nu sprungit 60
kilometer pa mestadels
mjukt underlag.
Imponerande bara det.
Vid nésta kontroll i
Gopshus forsokte jag
mig pa att géra speakern
uppmarksam pa att nu
skulle snart en ensam-—
|6pare med det och det
numret snart komma.
Men av ndgon anledning
forstod han inte alls vad
jag menade utan ropade
glatt ut att nu kom laget
med samma nummer
som Federico. In mot kontrollen i
Gopshus &r det en ganskarejal stigning
men det verkade inte som det bekom
Federico pa det minsta sitt. Nu var 65
kilometer avverkade och maskinen var
nu lagom inkord.

Aven in mot nasta kontroll som &r
beldgen i Hokberg &r det en lang
uppférsbacke men dven denna
betvingade Federico med en dares
envishet. Han agerade som en maskin
som med hjép av lite sportdryck som
smdrjmedel kunde ga hur langt och
lange som helst. Inte heller hér ville han
ha négot att &a. Daniela borjade bli
orolig och lyckades efter mycket om
och men fai honom en banan. Precis
efter att Federico passerat kontrollen
dok en murvel med kamera upp och
ville ta bilder och stélla fragor. Enda
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gangen Federico stannade utmed hela
den 90 kilometer langa strackan var dér,
for att bli fotad av Moratidningens
fotograf. Sedan fick murveln genomfora
intervjun i god promenadtakt.

Kontrollen efter Hokberg & den i Eldris
och ligger cirkanio kilometer fran mélet
i Mora. Nu hade antal lag borjat tunnas
ut négot men med hjélp av speakern och
ett antal mékta imponerande 8skadare
fick Federico &en hér ett gott och
hjartligt mottagande. Maskinen fortsatte
ofGrtrutet att tugga pa trots att den hade
81 kilometer i benen.

Sista biten in mot Morafick den slitna
maskinen nya krafter och 6kade tempot.
Tidigare hade den tappat nagot mot
tidsschemat. P& upploppet fick Federico
eskort av 6vriga Solvikingar och
publiken var med pa noterna och appla-
derade var stora hjélte. Jag kénde mig
alldeles rord Gver att ha fétt uppleva
denna prestation pa sd nara hdll och
tararnavar inte langt borta. Tack
Federico for denna of orglomligadag i
dalaskogarna. Fér mig var denna
prestation i klass med né&r Huddinge
slog Leksand i ishockey 1992. Tiden 8
timmar och 37 minuter var lika
imponerande den. Det bér némnas att

Danielas tidplan angav malgang efter 8
timmar och 40 minuter sa hon vet
minsann var hon har sin gubbe. Efter
denna hyllning till Federico har jag
nagra synpunkter till arrangérerna om
de vill underlatta ndgot for en ensam—
|6pare med en servicemedlemm. Det &r
synd att de som arbetar som speaker
inte har ordning pa vilka som & ensam-—
|6pare. De kunde da pdannonsera deras
ankomst in till kontrollerna och pa sa
sétt skulle publiken kunna ge dem sitt
stod. Istéllet fick Danielaoch jag
papeka for dem att nu var minsann en
av ensamldparna paingang. Néar val
speakern sa att det var en ensamldpare
var publiken som eld och Iagor. Dess—
utom hade ensaml 6parna samma
nummer som nagot av lagen vilket
ibland gjorde att speakrarna blandade
ihop dem med dessa lag. Aven reser—
verade parkeringsplatser vid vissaav
kontrollerna borde finnas sa att den som
servar ensamlOparen kan vara saker pa
att hinnafram till kontrollernai tid till
passering. Ett alternativ skulle kunna
vara speciella dekaler att fasta pa fram—
rutan sa man far fri passage vid kderna
intill véxlingarna.

Solvikingarna har haft gléadjen att kunna
erbjuda husrum under en tid &t tvalang—
véga gaster Fred Mogava och Martin
Ojoku fran Kenya. Bada grabbarna
deltar i olikalopp i Sverige och lever pa
de prispengar de springer in.

Fred blev 2:a pa Goteborgsvarvet i &,
Martin Ojoku & banrekordinnehavare

Celebra gaster hos Solvikingarna

pa Goteborgsvarvet, 8:ai &, vinnare av
enlang rad loppi & bl a EM-loppet och
Midnattsloppet dér Fred var 2:a. Senast
kom han trea pa 3000m i Svenskt GP pa
Vallen den 5 sept. patiden 8.15.92. Han
vann vart KM 10000 m den 4 sept.
Liding6loppet blir nésta anhalt for dem.
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Enkat

En redovisning av Gunnar Olsson

samband med tréningsl&gret gjorde
vi pa uppresan en enkel enkat dar
deltagarna fick foresla sex saker man
tycker att klubben skajobba med. Tre
pakort sikt och tre pa lang sikt.

En viktig anledning till att vi valde
resan till traningslagret for enkaten var
att de allraflesta som deltog & mycket
aktivai klubben, att det skapade
kontakt mellan resenérerna och att det
pakort tid gick att fin manga svar.

Pa hemresan kommenterades ford agen
kort men for de som inte var med pa

resan foljer har ndgraforslag vi kanner
igen och en kommentar inom parentes.

- bygg ut stugan och eller bastun - (inte
aktuellt i dagsléaget eftersom det bara ar
patisdagarna det &r trangt, daremot
finns tankar pa att sprida ut

bel astningen)

- temakvéllar med intressanta
forelasare - (alla &r vélkomna med
forslag)

- klubbaktiviteter utéver [6pning - (alla
ar vélkomna med forslag, problemet &r
oftast att ingen vill tapasig att
organisera)

- ungdomssatsning -(har hég prioritet
men vi saknar fortfarande personer
som kan ta ansvaret)

- &ndra traningstider -(har testats men
spolats)

- manga forslag handlar om traningens
uppléggning och inriktning — (de flesta
har vi hort férut men inte genomfoért av
olika skdl)

- nyaegnatavlingar — (vi har svart att
fafolk till devi arrangerar nu)

Nyaforslag

- klubborganiserat deltagandei fler
stefetter

- klubborganiserad resartill téavling
utomlands

- kursi massage for egenvard

Manusstopp

Solvikingen kommer ut med nasta
nummer i bdrjan av december. Materia
skall varainskickat senast den 22
november.

Adressernatill tidningen och dess
redaktor finner du pasidan 2.



asita

Vx| 6loppet 2003-05-03
Halvmara

1 Christer Ryman Skillingaryds FK
10 Jonas Carlsson 71

15 Federico Hernandez 68
England Runt 2003-05-24

1 Lars Johansson Brittatorp TK
7 Lennart Hansson 53
Herkulles Terrangdad 2003-05-27
Damer 5km

1 Lena Hilmersson Herkules FK
5 Ase Gustavsson 58

8 Lena Fritzell 50

Herrar 5km

1 Mattias Lundblad 74

4 Lennart Hansson 53

6 Jakob Karlsson 77

8 Sten Sandberg 39

13 Kent Johansson 46

Damer 10 km

1 Paula Wass

2 Elisabeth Sundeman 65

3 Charlotte Lindstedt 66

6 Juana Estrada 65

7 Lena Linder 49

Herrar 10 km

1 Anders Soovik Mdélndals AIK
5 Stefan Lemurell 68

8 Jonas Carlsson 71

11 Lars Bengtsson 63

12 Federico Hernandez 68

13 Anders Larsson 72

15 Conny Persson 60

19 Magnus Lund 60

20 Mats Perélius 63

21 Kenneth Olsson 51

23 Magnus Andersson 57

24 Frank Brodin 43

27 Torsten Olsson 51

29 Ingemar Henriksson 50

30 Carljohan Eriksson 75

36 Jonas Thorin 70

37 Gunnar Olsson 46

38 Jan Back 65

39 Mikael Nilsson 60

41 Goran Lindskog 53

43 Bengt-Inge Larsson 66
Pojkar 11-12 &r 2,5km

1 Johan Lund 91

Granitloppet Hunnebostrand 2003-05-29
M-sen Halvmarathon,delt 8

1 Jonas Carlsson 71

M-35,delt 4

1 Federico Hernandez 68
M-40

1 LarsLundsj6 62

Z’fb i SseETl

2.05.35

2.01.24

1.40.21

1.41.42
1.45.09

1.54.16

3:22.3
3:33.3

3:28.3
3:36.5
3:38.2
4.04.3

3.48.9

2:51.1
2:51.9
2:52.9
3:16.1
3:.27.8
4.07.5
4:37.4

2:48.4
2:53.4
3:04.3
3:14.3
3:17.9
3:22.9
3:26.4
3:32.1
3:36.9
3:40.4
4.03.3

2:52.2
2:53.5
3:10.1
3:104
3:34.7

3:27.3
3:40.7
3:45.6
3:57.6

M-55
1 Bosse Holm 45
11355 M-60
1.19.12 1 Frank Brodin 43
1.20.01 M-85
1 Rune Svensson 37
3215 M-mot,delt 3
40.03 1 Per-Olof Kallio Férgelanda
2 Hans Pettersson 69
K-mot
20.40 1 MinaChao 72
25.41
26.45 Klubbmésteskap S-Vallen 1000 m 2003-06-03
K-sen
18.21 1Anni ka.!(ihlstr(jm 74
21.14 K-35
24 A7 1 Elisabet Sundeman 65
29.10 2 Juana Estrada 65
3 Ann Hilbert 67
42.49 4 Christina Torngvist 61
44.01 K-45
45.04 1 LenalLinder 49
49.31 M-sen
51.06 1 Mattias Lundblad 74
2 Jonas Carlsson 71
3 Anders Larsson 72
35.25 4 Jakob Karlsson 77
37.07 5 Carljohan Eriksson 75
37.17 6 Olle Malmring 71
38.45 7 Hannes Leibe-Lindése 91
39.51 M-35
40.18 1 Stefan Lemurell 68
41.49 2 Lars Bengtsson 63
42.57 3 Conny Persson 60
43.36 4 Tomas Lindh 65
44.04 5 Stig Henningsson 65
45.20 6 Lars Lundsj6 62
46.04 7 Robert Bergman 64
47.11 8 Hans Jochens 64
48.51 9 Mikael Nilsson 60
49.01 10 Jan Back 65
50.35 11 Bengt-Inge Larsson 66
50.37 M-45
50.46 1 Tommy Béckstrém 58
50.55 2 Kjell Selander 55
52.31 3 Lennart Hansson 53
59.45 4 Claes Trané 49
5 Torsten Olsson 51
11.37 M-55
1 Kent Wégdahl 47
2 Gunnar Olsson 46
1.27.07 3 Sten Sandberg 39
4 Jan Krantz 42
1.29.08 Blodomloppet 2003-06-4
Damer 5km
1.38.12 1 Jessica Franzén

8 Ann Hlibert 67
19

18.57
21.07



Damer 10 km

1 Camilla Andersson

8 Annika Kihlstrom 61
Herrar 10 km

1 Martin Ojuku Kenya

7 Jonas Carlsson 71

8 Anders Hansson 63

27 Tommy Lindgren 49

29 Roine Svingen 66

96 Carljohan Eriksson 75
Navaster rangen 2003-06-09
M-mot 5,5 km,delt 22

1 Per Svensson IK Trasten
20 Tommy Strauss 45

K 35 8,3 km,delt 2

1 Ann Hilbert 67

K-50,delt 2

1 Lubor Pospeshina IFK Skdvde
2 LenaLinder 49

M-40 13,6 km,delt 6

1 ReimaHartikainen IFK Skdévde
3 Magnus Lund 60
M-45,delt 9

1 Tommy Béckstrom 58

36.50
41.45

30.18
34.32
34.37
39.03
39.22
44.32

21.32

31.23

38.46

37.25
43.16

49.53
58.10

51.38

Kvilles Vartavling Ramber gsvallen 2003-06-14

M 800 m

1 Patrik Magnusson 84 Ullevi FK

11 Kjell Selander 55

M 5000m

1 Anders Johansson 81 M&lndals AIK
3 Tommy Béackstrém 58

Stockholm Marathon 2003-06-14
Herrar

1 Josphat Chemjor 77, Kenya
66 Patrik Nystrom 70

148 Anders Hansson 63

173 Federico Hernandez 68
283 Roine Svingen 66

442 K& Hedborg 59

644 Peter Hansen 47

812 Tommy Lindgren 49
1015 Glenn Gustavsson 65
1047 Torsten Olsson 51
1444 Mats Perélius 63

1890 Jakob Karlsson 77
2110 Mats Ransgérd 64
2719 Mikael Wagstrom 45
2975 Gunnar Olsson 46
4073 Lars Ekstrém 45

4136 Henrik Junkell 72
4415 Bosse Holm 45

4780 Frank Brodin 43

5200 Lennart Bengtsson 42
5201 Jan Krantz 42

6141 Staffan Malmberg 54
6413 Ingemar Henriksson 50
Damer

1:58.50
2:15.77

15:51.75
16:53.56

2.18.14
2.43.10
2.52.00
2.53.55
2.59.42
3.07.16
3.13.09
3.17.10
3.21.42
3.22.26
3.28.23
3.34.49
3.38.03
3.44 22
3.47.14
3.56.58
3.57.31
4.00.10
4.04.28
4.09.14
4.09.14
4.19.39
4.22.51

1 Marie Soderstrom-Lundberg 60, Hésselby 2.35.07

37 Elisabeth Sundeman 65
2075 Ann Ransgérd 68

3.17.13
5.18.24

Borejoggen Torsby 2003-06-20
Herr 8,6 km,470
1 Silas Kipngetich Kenya
50 Glenn Gustavsson 65
Hallandsloppet Vessigebro 2003-06-28
Man 10,5 km
1 Fredrik Norrman Brittatorp TK
M-50, delt 5
1 Borje Enander Gallstads AIK
5 Ingemar Henriksson 50

Flickor 12 & 3,5km,delt 8
1 Felicia Forsstrém Svenjunga IK
6 Linn Holmstrém 91

24.58

34.30

36.09

40.39
49.18

15.47
20.01

Veber ddrundan VSM halvmar aton 2003-06-28

Man totalt

1 Mats Johansson 63Lerums Fl
M -sen,delt 9

1 Jonas Carlsson 71

M-40,delt 13

1 Mats Johansson 63 Lerums Fl
2 Anders Hansson 63

5 Lars Bengtsson 63

M-45,delt 11

1 Dag Nilsson 57 Véaxjo LK

2 Rolf Andersson 54

3 Halvar Albertus 55

M-50,delt 14

1 Tauno Metala 53 IF Start Orebro
4 Lennart Hansson 53

6 Tommy Lindgren 49

11 Rolf Wallin 50

M-55,delt 10

1 Anders Kasselstrand 47 Kisa SK
10 Bosse Holm 45

M-60,delt 11

1 Sture Axén 43 |IFK Skévde

3 Frank Brodin 43

M-65,delt11

1 Gosta Bengtsson 36 LK Myran
5 Sven Eric Fredricsson 38
K-sen, delt 4

1 Annika Kihlstrém 74

3 Beatrice Edvardsson 71

K-35, delt 6

1 Elisabeth Sundeman 65

4 Juana Estrada 65

Kustmaran Kristianopel 2003-07-05
1 Joakim Svensson Hultsfreds LK
M-60, delt 7

1 Hans Andersson Hallstahammar
4 Frank Brodin 43
Var ber gsloppet 2003-07-12
M-sen 10,5 km

1 Martin Ojoku Kenya

21 Mats Ransgérd 64

M-50

12 Ingemar Henriksson 50
M-mot

105 Thomas Krantz 48

184 Bengt-Inge Larsson 66

11241

1.17.30

11241
11811
1.21.26

1.20.36
1.27.37
1.28.33

1.21.04
1.23.24
1.30.15
1.40.36

1.24.22
1.48.05

1.24.02
1.35.02

1.36.56
1.47.14

1.33.10
13751

1.35.49

1.50.01

2.51.26

3.53.53
4.09.55

31.33
43.11

48.03

49.46
56.37



K-mot
18 Ase Gusravsson 58
42 Ann Ransgard 68

Bryggrundan Smdgen 2003-07-12
Man 7,5 km

1 Rikard Andréasson 79 IFK Mora
17 Lars Hilmersson 63

Trollh&ttan 24 timmar slopp 2003-07-13

54.12
60.00

24.13
28.19

1 Jan Andersen 62 AMOK-Aalborg 211,324 km

40 Frank Brodin 43
Marathon,delt 22

1 Jan Paranjak 50 IFK Strégnas
13 Lennart Bengtsson 42

19 Jan Krantz 42

Viktorialoppet 2003-07-15
Méan 900 m,delt

1 Mustafa Mohamed 79 Hélle IF
50 Lennart Hansson 53

Kraftprovet Trollh&ttan 2003-07-18
Man 11,6 km

1 Martin Ojoku Kenya 74

27 Patrik Nystrém 70

38 Lennart Hansson 53

40 Federico Hernandez 68

83 Klas Ostbye 74

103 Jakob Karlsson

130 Torsten Olsson 51

195 Mikael Grahn 71

222 Per Bergstrom 47

253 Ingemar Henriksson 50

385 Sven-Eric Fredricsson

583 Tommy Strauss 45

Damer

1 Kristin Stromer Steira 81 |L Forsok
7 Annika Kihlstrém 74

17 LenaLinder 49

47 Ase Gustavsson 58

Olands Marathon 2003-07-19

1 Anders Karnfalt 61 FK Studenterna
M-50,delt 7

1 Bengt Pettersson 50 Mamo

4 Ernst Knutsen 51

M-60,delt 3

1 Frank Brodin 43

Falkenber gs Stadslopp 2003-07 26
Damer €lit 10.549 m,delt 9

1 Louise Wiker Hallefors LK

4 Ann Hilbert 67

6 Marie Oresj6 76

Man

1 Peter Egitura Kenya

M-40,delt 11

1 Anders Hansson 63

3 Tommy Béckstrém 58

M-50,delt 16

1 Tauno Mertala 53 IF Start Orebro
2 Lennart Hansson 53

12 Ingemar Henriksson 50

101.068 km

3.23.46
4.25.30
5.07.02

26.05
32.43

35.02
41.34
44.43
45.02
48.35
50.31
51.39
54.14
55.01
56.06
60.30
72.10

41.29
49.59
49.59
63.03

245.17

3.35.17
3.55.31

3.50.28

38.13

43.55

46.07

33.27

35.48
36.48

37.22
38.03
47.07

M-mot, delt 319
1 Robert Laux Sodra lF
104 Mikael Konigsson 62

36.52
47.28

Resultattavling S-Vallen 5000m 2003-07-28

1 Martin Nygren 73 Hogsbo AIK
2 Anders Hansson 63

4 Jonas Carlsson 71

5 Rolf Andersson 54

6 J-O Tallberg 63

Damer (mixat lopp)

1 Ann Hillbert 67

Veteran SM bana Eksjo 2003 -8-10 aug

K-35 5000 m

1 Helena Jonsson 64 Glasriket RC
4 Ann Hilbert 67

K-351500 m

1 Charlotte Nilsson 66 |IF Start

4 Ann Hilbert 67

K-35 10000 m

1 Caroline Svensson 64 |IK Akele
2 Ann Hilbert 67

M-45 200 m Final

1 Ake Larsson 57 IKSU Friidrott
6 Kjell Selander 55

M-45 400 m

1 Kenneth Jonsson 57 Jarvso IF

5 Kjell Selander 55

M-45 800 m

1 Lars Jansson 57 Vabo AlF

6 Kjell Selander 55

7 Tommy Béackstrém 58

M-40 1500 m

1 Bo Nilensj6 63 IS Gota Fl

4 Anders Hansson 63

M-45

1 Tommy Béckstrém 58

5 Kjell Selander 55

M-45 3000 m hinder

1 Tommy Béckstrom 58

M-65 2000 m hinder

1 Esbjorn Wiberg 36 Sundsvals FI
2 Kjell Augustsson 36

M-40 5000 m

1 Mats Johansson 63 Lerums Fl

2 Anders Hansson 63

M-45

1 Lars Axelsson 58 Brittatorps TK
2 Tommy Béckstrom 58

M-50

1 Jan-lvar Westlund 53 Hésselby SK
5 Lennart Hansson 53

M-40 10000 m

1 Mats Johansson 63 Lerums FI

3 Anders Hansson 63

M-45

1 Christer Freij 58 Oskarshamns SK
2 Tommy Béckstrom 58

M-50

1 Tauno Metola 53 IF Start

2 Lennart Hansson 53

16.20.8
16.41.2
19.12.9
19.13.0
21.09.8

20.134

18.49.51
20.01.31

4.58.44
5.23.86

39.42.72
42.58.

24.95
28.48

55.02
61.36

2.09.17
2.15.24
2.18.55

4.22.33
4.28.00

4.31.84
4.51.64

11.07.00

8.22.40
9.15.54

15.37.32
16.10.23

15.47.14
16.49.94

17.32.18
17.38.49

32.39.74
34.28.25

35.23.50
36.14.29

36.49.82
36.56.23



EM L oppet 2003-08-09
Damer 10,5 km
1Anne-Mette Jensen Danmark
23 Lotta Hallenberg 68

86 Rebecka Rellmark 66

373 Annika Pettersson 58

Man

IMartin Ojuko Kenya

18 Federico Hernandez 68
22 Tommy Lindgren 49
153 Robert Bergman 64
389 Bosse Holm 45

428 Thomas Krantz 48
716 Goran Lindskog 53
717 Magnus Falkman 58
894 Tommy Jacobsson 49

Vatternrundan 300 km 2003 13-14 juni
Damer

Marie Oresj6 76

Ann Hilbert 67

Annika Kihlstrom 74
Herrar

Urban Broms 72
Mikael Broms 67
Zbignew Grobelniak 58
Bert Carlsson 43
Mattias Lundblad 74
Kjell Augustsson 36
Kurt Karlsson 32

Per Holmgvist 83

Vansbrosimningen 2003-07-13
Herrar

1 Fredrik Olsson Huhiksvall SS
2417 Per Holmqvist 83

3047 Kjell Augustsson 36

Damer

1 MiaBrodén Falun SS

787 Ann Hilbert 67

Ostergarn Marathon Gottland 2003-07-26

36.24
49.27
56.43
1.13.30

31.01
39.53
40.39
21.33
52.24
53.13
59.28
59.28
1.06.44

12.13
13.10
18.55

851

9.57

10.06
10.08
10.47
14.14
15.05
16.36

29.45
1.11.04
1.30.46

30.27
1.08.46

1 Olof Thunegard IK Tjelvar 24341
12 Thomas Lindh 65 3.40.48
Safle Marathon 2003-08-09

1 Per Eriksson 72 Trollhéttans IF 2.48.27
13 Glenn Gustavsson 65 3.27.55
33 Jan Krantz 42 4.18.43
40 Lennart Bengtsson 42 4.31.49
Landskrona Marathon 2003-08-10

1 Tomas Persson 79 Bjornstorps I F 2.54.56
M-60, delt 4

1 Frank Brodin 43 4.07.14
Vasastafetten 89 km 2002-08-02

Bastalag Totalt
1 Betong Lantbruk 5.03.27
Klass Mixad 6ppen 239 lag

1 Héllefors Loparklubb 5.34.16
8 Solvikingarna Tid delstracka
Ernst Knutsen 9,6 km 43.00

Annika Kihlstrém 14,0 km 1.03.29

Jan-Ove Tallberg 4,4 km 17.56
Caljohan Eriksson 6,3 km 30.48
Lars Lundsjo 12,0 km 48.36
Jonas Carlsson 14,4 km 54.07
Ann Hilbert 4.8 km 21.02
Klas Folkesson, Hégsbo, 4,5 km 20.56
Hakan Palmqvist  10.1 km 42.24
Tommy Backstrém 8,9 km 30.53

Totalt 6.13.10
Ensamldpare 89 km
1 Egil Skarpsmo Norge 7.08.32
2 Federico Hernandez 8.37.24

Skatés Runt-4-Sjéar 21 km 2003-08-21

1 Annika Kihlstrém 74 1.32.08
2 Elisabet Sundeman 65 1.37.35
3 Ann Hilbert 67 1.38.36
4 Marie Oresj6 76 1.42.28
5 Juana Estrada 65 1.51.56
6 Lotta Hallenberg 68 1.52.16
7 Anneli Lund 58 1.52.32
8 Lena Linder 49 1.53.40
Herrar
1 Jonas Carlsson 71 1.19.02
2 Stefan Lemurell 68 1.20.51
3 Anders Hansson 63 1.23.24
4 Curt Borglund 50 Ho6gsbo AIK 1.24.36
5 Federico Hernandez 68 1.24.58
6 Conny Persson 57 1.28.10
8 Halvar Albertus 55 1.29.35
9 Lars Lundsjo 62 1.29.49
10 Peter Zachrisson 72 1.30.17
11 Rolf Andersson 54 1.31.06
12 Tomas Lindh 65 1.31.37
13 Henrik Junkell 72 1.32.37
14 Tommy Lindgren 49 1.33.39
15 Mats Perélius 63 1.34.01
16 Sten Tuhnberg 60 1.34.28
17 Jonas Lifmark SKF 1.36.04
18 Niklas Bohman Gbg 1.37.06
19 Klas Folkesson 76 Hogsho AIK 1.37.27
20 Magnus Lund 60 1.38.17
21 Jakob Karlsson 77 1.39.22
22Harry Linna 67 1.42.09
23 Klas Ostbye 74 1.42.15
24 Goran Johansson 41 1.45.15
25 Mikael Wagstrom 45 1.45.40
26 Gunnar Olsson 46 1.47.26
27 Ingemar Henriksson 50 1.47.45
28 Goran Lindskog 53 1.48.00
29 Dennis Jorgensen Hogebo AIK 1.48.17
30 Bengt Dahlberg VA-IF 1.49.03
31 Peter Nilsson 59 154.21
32 Bo Pettersson 45 1.55.03
33 Per-Erik Melander 44 2.06.20
34 Tommy Strauss 45 2.17.49
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Dunderdygnet Gallivare 2003-29-30 juni
Ldpartavling i fem etapper under ett dygn
1 Leden 17 km terrédnglopning 2 Gruvan 4 km [8pning i gruva 3 Midnattsolen 11 km 4 Gatan 250 m sprint
5 Fjéllet 2,5 km backl6pning 350 m hojdskillnad
Leden Gruvan Midnatt Gatan Fjéallet Total tid

1 Jerry Arling Tréngsviks IF 1.03.181 13.30 36.46 35.6 1511 1.12.23
97 Glenn Gustavsson 65 14141 16,57 1.11.19 47.7 25.01 1.56.25
116 Kristoffer Palsson gf mediem 21712  19.09 1.26.46 50.3 26.11 2.16.25
Deltiderna ar verkligatider. Total tid & omré&knad enligt poangreglerna

Goteborg Triathlon 2003-07-22 400 m 20 km 5 km

Damer motion Simning  Cykel Lopning Totalt

3 Marie Oresjd 76 7.59 43.10 17.06 1.08.45

Herrar motion

1 Federico Hernandez 68 8.00 43.35 15.20 1.06.55

27 Jonas Carlsson 71 7.06 45.30 18.50 1.11.35

29 John Del Furia 69 10.04 4421 17.38 1.12.03

63 Anders Wigbéck 71 7.25 48.25 34.51 1.30.41

Kalmar Triathlon Ironman 2003-08-02

Simning Cykel Lopning Totalt
Tavlingsklass 3860 m 180,2km 42.195m
1 Niklas Nilsson Triathlon Syd 59.00 4.46.54 3.30.58 9.16.52
M otion Bengt-Inge Larsson 2.15.37 7.47.44 Utgétt (efter 14 km 16pning)
Herkules stordad 2003-08-10 Simning  Cykel Loépning  Totalt

380 m 20km 5km
Damer motion

4 Marie Oreg6 76 6.12 43.29 23.04 72.45
7 Annika Kihlstrom 74 8.44 47.16 21.33 77.33
10 Main Lemurell 70 9.46 4501 24.30 79.17

Herrar motion

2 Urban Broms 72 5.43 33.59 20.19 59.52
4 Stefan Lemurell 68 7.54 37.06 18.33 63.33
17 Tomas Lindh 65 7.51 41.15 21.16 70.22
66 Bengt-Inge Larsson 66 9.53 46.28 30.27 86.48
O-Varvet 2003-08-12 Simning  Cykel Lopning  Totalt
Damer motion 380m 20km 5km

1 Malin Lemurell 70 8.33 42.07 22.40 1.13.20

Herrar Motion
17 Bengt-Inge Larsson 66 9.29 45.41 27.52 1.23.02

Fjéallraven Extreme Marathon 2003-1-2 aug

Herrar 70 km Fjéllorientering med rygsack pa Areskutan Dag 1 Dag 2 Totalt
1 Bilcenter Jamtland  Orskar Svérd -Bertil Nordqvist 4.12.33 3.48.21 8.00.5
9 FSK Norder M Andersson -Thomas Jonsson 5.13.13 4.41.39 9545
15 Solvikingarna Anders Larsson- Stefan Lemurell 5.09.52 5.17.13 10.20.0
30 Herkules Sunshine Henrik Junkell-Kell Andersson 5.56.46 6.12.56 12.09.0
Herrar 50 km

1 ScanialF Daniel Blohm-Erik Axelsson 3.06.45 2.35.04 541.4
36 Hilmers Brothers Lars Hilmersson-Jan Hilmersson 4.07.59 4.29.12 8.37.1
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Vad letar de efter?

De letar efter tiden infor starten pd KM p& 10000 m bana torsdagen den 4 sept 2003

Solvikingarnas sponsorer

& Géteborg Energi

Ins

TAGENE BYGG- & INDUSTRISTALLNING AB
150 U3 B0

new balan t:esé'ﬂ

ATIILETIC S5I1OES
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SCREEN & DIGITALTRYCK

eductuse —

2003-09-05
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http://www.eductus.com/
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