Solvikingen

Nr 3, 2004, arg. 42

Helainbjudan pasidan 5

KM 5000 m 2004

| detta nummer bland

annat:

Kenyaner i Trondheim 6
Fit for fight

Polarei poolen 9
Lennart och Varvet 9
Kraftprovet 10
Debutant pa Stockholmsmaran 11
Jogging i Teheran 12
Rapport fran ett triathlon 13
Kjellskronika 15
Gunnar i ringen 17

Resultatbdrsen

har for forsta gangen pa manga ar
drabbats av ett tekniskt fel. Det
innebar att endast resultat fran
|6ptévlingar finns med i den. Red.
beklagar.



Ordforandens rader:

Varfor ska man varamed i en [8parklubb? Springa kan man val géra
Overallt. Och transportera sig genom halva eller hela stan bara for att
springa later ju inte klokt, eller?

Innan jag kom med i klubben resonerade jag ocksd sa och lunkade runt
pa mina ensamma milrundor. Men en dag fragade en arbetskamrat (Kent
Persson for er som varit med i alla ar):

- Du som springer, ska du inte prova pd att trana med en klubb? Jag vet
en bra. Solvikingarna

- Ngj, varfor i all varlden da, svarade jag. Det &r s praktiskt att borja och
sluta hemma.

Men han sadde ett fré och en vacker sondag akte jag upp till Skatas for
ett [angpass, blev biten av att trénai grupp och sedan dess har det blivit
c:a 1000 ganger med klubben pa sju ar. Och ensam bara om jag missat en
ordinarie tréning.

Sanu & jag en av dessa” okloka’ som &ker en plus en mil till varje
traningspass for att det &r sa fantastiskt roligt. Och nu vet jag ocksa att
detta med att varamed i en klubb och tréanaihop & mycket mer &n att
"bara springa’.

Né&gra av anledningarna &r alltsd kamratskapen och den idégrund med
sund livsféring som Solvikingarnas verksamhet bygger pa. Var
samarbetspartner Mats Ekholm p& EKVVA Screen vet ingen annan
forening som har detta och dérfor stéttar han oss. En annan anledning &r
naturligtvis att genom tillgang till den kunskap som finnsi klubben
forsoka bli en battre |6pare for den som har sddana ambitioner, d v s de
flesta. Ytterligare en & den variation i tréningen som klubben erbjuder,
bade innehallsmassigt, geografiskt och inte minst bland medlemmarna.
Blandningen i alder, kon och yrkesverksamhet & mycket stor. Ni kanske
kanner till Dr Phil. Ett av hans r&d for att ma bra &r att omge sig med
personer som har samma intresse.

Solvikingarnas renommé &r en av vara storsta tillgangar. Det senaste
exemplet pa den respekt vi moter &r fran O-ringens etapp 5 i Lindome dér
jag tréffade Bengt Odl6w, som & kommunstyrel sens ordfdrande i
Molndal. Nar han s3g mitt Solvikinglinne sa han spontant:

- Det & en gammal fin klubb du & medi.

Att dd kunna siga att jag faktiskt t o m & ordférande i denna gamlafina
klubb &r fantastiskt.

Ldpare & ju oftast ganska ensidiga. Nagra cyklar visserligen, en del
styrketrénar, andrat o m simmar men ofta kommer aternativen fram bara
for att man inte kan springa pa grund av skada. Darfor var det roligt att se
bredden i klubbmedlemmarnas aktiviteter helgen 19-20/6.

- 5 cyklade Véttern runt; - 2 deltog i Géteborg triathlon

Dessutom var |6parna spriddatill: - Potatisjoggen i Alingsas,

- E6-loppet i Uddevalla, Lasd Marathon, 100 km i Trollhéttan

-och 24-timmarsi Trollhéttan

Ett annat exempel p& medlemmarnas intresse for att testa andra sporter &r
att manga direktanmalde sig till O-ringens Skatasetapp Direkt10, d v sen
10,5 km lang bana, visserligen ganska | &ttorienterad men alltsa |ang.

Sommaren ligger bakom oss och vi ser fram emot hdsten som &r en
underbar tid for [6pning. sdsom Lidingoloppet dit vi anmalt 68
Solvikingar.
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Hljértliga
ratulationer Pé

Féc‘le]sdagen!

Ingrid Krantz
Annika Harrisson
Matts Leandersson
Torgny Karlsson
Gustav Cruce
Erik Franz

Karin Johansson

Ulla Stigring
Goran Wiemero

Lena Wangnerud

Ulrika Linge
John del Furia

Erik Selander

po

(Eunnar

grunnar:

P& 10000m bana
har man 24 varv
pa sig att tappa
tempo

Viilkomna

Kenth Avander, Mirja Didriksson, Ingela
Johannesson, Asa Jénsson, Ulrika Linge, Barbro
Nilsson, Maria Nylander, Stefan Paulsson, Martin
Pettersson och Inge Svanholm.

Om nagon ny medlem inte fatt medlemskort och
valkomstbrev, kontakta Kent i stugan.

Ovrig medlemsinformation

Uttréden p g a g fornyat medlemskap

AnnaAdriansson, Mariette Ahlgren, Marie Berg, Asa
Bergkvist, Urban Broms, Sten-Ake Fridén, Cecilia Gabrieli,
Bengt Gustavsson, Linda Karlsson, Roland Kollberg,
Kenneth Porseland, Rebecca Rellmark, Markku Wiinikka
och Oscar Zachrisson

Tavlai klubbens namn

Nya medlemmar uppmuntras att andratill Solvikingarnaom
ni redan & anmaldatill Liding®loppet, Goteborgsvarvet eller
andratavlingar. Kontakta arrangoren eller gor det direkt pa
deras hemsida

M edlemsantal
Vid presstopp 312 (304) inklusive familjemedlemmar.

M edlemsavgift 2005
Avgift som betalas av ny medlem efter 1 oktober géller till
2005-12-31

Observandum betr &ffande hemsidan!

Efter inférandet av den nya hemsidan férvantas ala
medlemmar skéta sina uppgifter sav. Till exempel kan ny
adress endast andras av anvandaren gjdlv. Det & mycket
viktigt att uppgifterna &r riktiga och kompletta, framfér alt
adress och telefonnummer, &en mobil. Har ni problem att
kommain pa hemsidan, kontakta kansliet tel. 211589

Webbserverhistorik insamlad av Jonas Carlsson
* PAmanadsbasis ser jag ingen eller en mycket svag 6kande
trend. Totalt antal hamtade sidor/manad pendlar mellan
5-7000, sedan mitten av forra aret.

* Under dygnets vakentid hdmtas ca 11 sidor/timme, med en
dipp kl 16-19 (traningstid).

* De dlraflesta bestkarna kor Windows.

* Inte helt ovantat & gastboken " populérast” (férutom
startsidan).

* Vi har frekvent bestkare fran manga andra lander

(i historiken har jag exkluderat com, nu med flera. som ofta
anvéands globalt)

Omedelbar reflektion/slutsats: Vi borde &minstone ha EN
sida pa engelska (andra sprék maskindversatts fran engelska
av ex babelfish http://world.altavista.com/)


http://world.altavista.com
www.friafotografer.net

raningsthidex

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

Kort distans

Torsdag 18.00  Medeldistans.

L&pning 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-timmars6parna fran klockan 11.00.
Eller endast en timma for den som vill.

Sondag 11.00 Langdistans.

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

Ledare: Lennart Hansson
Erséttare: Magnus Andersson

Néasta Solvikingen gér till
tryckpressen i borjan av decem—
ber. Manus skall vara hos redak—

tionen senast den 22 november.
kurten@telia.com

SM-framgangar

Solvikingar na delaktiga i SM-framgéngar i Ullevi FK !
Vill tacka Solvikingarna pa detta enkla satt for att vi
(Curres Runningteam) fétt tillfalle att vara med pa Era
riktigt |anga traningspass pa sondagarnai Skats. Jag &
Overtygad om att just de " ultraldnga” passen givit "mina’
aktiva den hardhet och
syreupptagningsformaga
som givit defina
resultaten pa ovalernai
sommar! De som varit
flitigast pa Era sondags—
pass & de som gjorde de
basta prestationernavid
Ungdoms-SM i augusti.
Mohammed Bashir vann
Overlagset Pojkar 17 & pa
800m (1.54.13) och
1500m. Abdislam Hassan L a

blev 2:a pad 5000m (15.19.38) i pojkar 19 och Rikard
Alexandersson knep ett brons pa 2000m Hinder i Pojkar
17 &r.

TACK &n en gang och snart dyker vi upp patraning igen!!

|

i

Coachen Curt-Roland " Curre” Ljung

hem passagen. se/ curresrunni ngt eam

<l 2
Inbjudan till 60

CALISTAFETTEY)

staller som vanligt upp med tre lag

damer — lagledare Juana Estrada

herrar seniorer — lagledare Anders Larsson
herrar oldboys 35+ - |agledare Tommy
Béckstrom

Uttagningsprocessen pagar men om du &
intresserad, tveka inte att fréga om lagen &r
klara.

Uttagningsprinciperna géller fran ifjol

- bara klubbmediemmar

- inga dubbleringar

men tanken & ocksa att favorisera de som ofta
deltar i traningarna, dock inget krav.

Valkomna att heja pd kompisarna!


hem.passagen.se/curresrunningteam||
mailto:kurten@telia.com

Juana moter Christina

Namn;_Christina Thornqvist

Alder: 43ar

Fam: Maken Andersoch dottrarna Cecilia7 &r o Erika
9a&r

Bor:  Ojerso

Fodd: Katrineholm

Christina & nog den som & solvikingarnas trognaste
medlem nér det galler tisdagarna. Sa lange jag har varit
med i klubben s& har hon inte varit borta mycket, i varje
fall inte p& grund av skada. Ar det ndgon som skall ha
flitpris sd & det hon.

1 Hur [énge har du sprungit?
Svar:

Jag borjade springa 1986

2. Né&r kom du till solvikingarna?

Svar: Ar 1994, s& det blir 10 & nu.

3. Hur hamnade du hos solvikingarna?

Svar: Det var paen tjgjtavling som solvikingarna
arrangerade 1994, L oket, som var speaker, sa att alla
var vdlkomna 17.30 pa tisdagar. Och pa den vagen &
det. P den tiden var vi barafyratjejer som mest.

4. Hur mycket trénar du i veckan ungefar?

Svar: Treggri veckan ca: 4 eller 5 mil brukar det bli
beroende pa vad jag hinner med.

5. Ar det ndgon annan i familjen som springer?

Svar: Mgjligen ndgon gang da och d&. Min man spelar golf.

6. Har du nagra andra intressen?

. Ngj, inte direkt men tradgarden tar ju sin tid.

7. Laser du ochi sdfall vilken &r din sist |astabok?

. Ja, jag tycker om att l&sa, framfér allt kriminal-
romaner. Min sist |1asta bok heter "D6d Joker” av
Anne Holt.

8. Salange jag har varit pa klubben si har du aldrig
varit skadad. Eller?

. Det stdmmer. Men jag hade en forkylning i kroppen
for tv& & sedan vilken tog lang tid att bli av med.

9. Hur manga GoteborgsVarvet har du sprungit och
vilken &r din béstatid?

. Jag har sprungit 15 ggr och min bastatid &r 1.42

10.  Hur ser du pa framtiden?

. Jag kommer att fortsatta springa sa lange det gar. Nu
ser jag bara fram emot Liding6loppet som kommer
att bli mitt forsta.

Vart eget marathonlopp

Start och mal pa Slottsskogsvallen. Samtliga starter k.
11.00 OBS!

Banan &r en flack och |6pvénlig vandpunktsbana dar
marathonl 6parna springer tva varv. Banan foljer cykelbanan
soderut till vandpunkten vid batupplaggningsplatsen, Stora
Amunddn. Banan &r i stort sett bilfri och & markerad varje
km upp till 5 km och darefter var 5:e km.

Maxtiden & 5tim 30min

Vatska serveras var 4:ekm i form av vatten och saft. Efter
malgang och efter 2| km serveras dven Cola och kaffe.
Nummerlapparna hamtas pa Slottsskogsvallen mellan

kl. 9.00-10.30. Halvmarathonl 6pama béar &ven markering
baktill (underléttar for marathonl6pama vid gemensam start)
Efteranmalan kan ske fram till en timme fore start mot en
extraavgift om 20 kr.

Omkladning pa Slottsskogsvallen

Anmalan gors foretradesvis pa www.solvikingarna.com ,
vilket premieras med en |&gre startavgift ( -30kr).
Anmalningsavgiften betalas pa pg. 524786-1

(Solvikingarna). Altemativt gors anmalan pa pg.-talong.
Ange namn, adress, fodelsedr samt klubbtillhérighet
(tévlingsklass). For marathonloppet géller att deltagare i
tévlingsklass (g motion) ska varamedlem i klubb ansluten
till Svenska friidrottsférbundet. For deltagande i DM skall
klubben &ven vara ansluten till Géteborgs friidrottsférbund.
Anmaélan ska vara oss tillhanda senast mandagen den 27
september 2004. Avgiften for allaklasser: 180 kronor.
Priser till defrémstai varje tavlingsklass (marathon) samt i
halvmarathon. Utlottning av priser i samtliga motionsklasser.
Prisutdelningen sker pa Slottsskogsvallen, snarast efter
respektive lopp. Minnesplakett till samtliga fullfoljandei
varje lopp. Resultaten dterfinns p&d www.solvikingarna.com

samt pa www.marathon.se

Ovrigt: Svenska friidrottsférbundets regler géller. Du deltar
pa eget ansvar. Upplysningar hos Solvikingarnas kansli
tel. 031-211589, fax. 031-846333;:

e-post: kansli @solvikingarna.com
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Kenyaner i Trondheim
eller St Olavsloppet av Annika Kihlstrém

P%’vag hem mellan regnskurarna och genom Noppikoski
fran Trondheim och St. Olavsloppet. Kul har vi haft det.
Basta blandningen av évertrétthet, roliga
manniskor som talade markliga dialekter och kul
stafettl 6pning 1&ngs vackra végar — vad mer kan
man begara? Vi skrattade mest helatiden & allt
och ingenting.

Mandag morgon kom tre av mina lagkamrater
for att hamta upp mig. Det var Pantern, Gotlands-
Maria och Kenth med H, ven kallad Kenya-Kenth
alternativt ” Pagaj-vel”. Den ndgratimmar (typ 15
timmar) |8nga farden mot Ostersund kunde bérja. |
Kristinehamn blev det stopp och pizzalunch med
lillebror samt tillhtrande flickvan. Métta och bel&—
na korde vi vidare mot Filipstad dér vi vaxlade
négra ord med Dick (ni vet Hakans svarfar) och
tusentals meter senare var vi framme i Ostersund.

Tisdag morgon — upp i ottan och kuta runt sdgspansstigen
tvavarv innan frukost. Mina ben var som bly!!! De forstod
inte hur de skulle orka springa alla de mil som véantade.
Resten av den dagen fordrev vi med att ordna det sistainfér
loppet. Vi hade ju en del "tavlingsdrakter” att jobba pa.
Storsta projektet var att finna en tandemcykel — eller, som det
heter p& Ostersundsmal, tandémcykel. Vi frégade i cykel—
affarer, vi frégade hos cykeluthyrningar, vi fragade hos
kommunens gruppboenden — ingen hade n&gon tandém-—
cykel savi fick hdlatill godo med en vanlig bike. Frampa
eftermiddagen dok resten av laget upp. Det var Helen och
Thomas, som sprungit stafetten tidigare, och Per-Ake och
Hanna, som var lika mycket noviser som Kent H, Maria och
jag gélv. Planeringen infor forsta stafettdagen borjade vilket
resulteradei att jag, Annika, stod i starten vid rédhuset i
Ostersund under en regntung himmel, onsdag morgon kI.
08.15, iférd oranget boapannband, Panterns oranga
Sylvesterfrack, oranga shorts samt Panterns fjaderl étta
oranga skor storlek ca43. | denna bekladnad skulle jag
tillbringa en halvmarathon i regn, svett och motvind innan
jag vid véxlingen i Krokum strippade av mig alltihop for att
Hanna skulle kranga pa sig tavlingsmunderingen. Och sa
holl vi pahela dagen. Vid varje vaxling vaxlade vi klader
och skor. Samtliga var rérande 6verens om att det var bland
de béasta skor de sprungit i —och inga skavsar!!! Jag var glad
att jag fick inviga utstyrseln den dagen for den var lagom
frasch nar den av Per-Ake barsi mél p& Are torg pé efter—
middagen. Den stackars speakern beklagade sig nér en
munter Per-Ake hangde den av regn och svett dyngsura
fracken 6ver hans axlar. D& hade fracken varit med oss 111,3
km vilket var dagens etapp. Nasta dag |anades den av ett
norskt ungdomslag — Folla nanting - var namnet pa det. Efter
en delikat och valfortjant pizzamiddag for vi hem till Thomas
och Helen for hattprovning. Allafann varsin favorit och
torsdagen sprang vi stréckornamellan Are och Sandvikai
diverse huvudbonader, svarta solbrillor och faktiskt normala
|6parklader. Vid varje vaxling gick ju lite tid &t till att tala
med publiken, kissa, plocka blomster eller bara vara allmént
forvirrad. Dei laget, som inte sprang, holl sig varma med att
hoppai och ur varatvéa flaggforsedda fordon for att heja pa
vart lag, Synsam Frimans Optik och alla andra lag som hade
végarna forbi.

Torsdagskvallen hade vi syjunta. Sista dagens Kenya-
drakter skulle trécklas ihop och fredagens utstyrsel skulle
forst uppfinnas och sedan tillverkas.
Det slutade med att vi sprang Over
gransen till Norge med en pompom pa
huvudet och tva pompoms fastsatta i
ett skarp runt midjan. Infér denna
dagen hade vi blivit en mindre i laget.
Det var med sorg i hjartat vi sig
Hanna ge sig av mot jobb och andra
tavlingar. Men vi hade ju fatt solsken
och vackert véder istéllet.

Fredagens 65 km korta etapp tog
oss fran Sandvikatill Levanger dar vi
avslutade dagen med ett minst sagt
smakyligt 56bad. Somliga var
snabbare i och ur 5jén dn andra och en
del kom intei alls. Dennakvall skulle Maria provspringa
med sin rygg for att kdnna efter om hon, efter att ha legat
inlindad i tigerbalsam och folie varje natt, nu antligen kunde
springa en strécka sista dagen. Det gick dver férvantan (jag
tror hon pa loérdagen sprang bland den jobbigaste backen pa
hela stafetten).

Stafettens sista dag skulle vi enligt tradition ta " starten i
Levanger”. Detta innebar att man inne pa |6parbanan, dar de
350 forsta metrarna denna dag &r, springer som en dare for
att ligga fore alla andra &minstone tills man &r av banan.
Sedan kan man ta det lugnt eller fortsétta vilket man orkar.
Starten hade fallit pd min lott s& nér startskottet gick rusade
jag, som svartmalad kenyanska och i sandaler, ivag och
hoppades att det ska funka - att ingen skulle orka rusa om
mig. Det holl helavégen, dvsi dettafall ca 350 m, sedan tog
jag en paus for att hamta andan och heja pa de som kom efter
innan turen fortsatte. Nagra timmar och ca 94 km senare var
det dags for malgang i ett soligt och varmt Trondheim. Sex
"kenyaner” — tre pa backen med varsin kenyan pa axlarna—
intog malomrédet och korde lite pompom-show i vantan pa
att den sjunde kenyanen skulle komma spurtandes... vilket
han ocksa gjorde bade tva och tre ganger. Och stafetten var
Over.

Snippe, Snappe och Snurum tackar for sig.
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"FIT FOR FIGHT”- FASTAN

Ar dutrétt? Ar du haglos? Ar du hangig?
Pa 3 dagar kan du bli " Fit for fight” igen.

/

"Jamaisplus’ - aldrig mera.

En rik son till en furste &gnar dagarna &t att tillsammans
med sina vanner dricka vin, roka och spela kort. En dag
kommer ett telegram om att fadern, fursten, & dod. Sonen
reser sig da upp, skjuter ifran sig spelkort och dryckesglas
och siger endast tva ord:

Solvikingen. Under 80-talet genomférde han omfattande

fasteprojekt med bland andra VVM-boxaren Ingemar Johansson,
Ingo, i samband med att denne deltog i Stockholm Marathon.

Alf gjorde sig vid den tiden kand for att han &kt Vasal oppet
pa 30:e fastedagen och Stockholm Marathon pa 20:e. Det &
den fastekur han da praktiserade som dterges har.

\

Alf Spangberg presenterades senast i forra numret av

/

"jamais plus - aldrig mera.”

Hur fantastiskt & det inte att vara méanniskal Som den enda
varelse pajorden kan hon fatta beslut som med omedelbar
verkan kan innebéra en total férandring av hennestillvaro.
Djuren, daremot, maste for sin dverlevnad for alltid folja den
instinkternas livsform som &rmiljoners erfarenhet har mejslat
fram. Men manniskan kan bryta den onda cirkel av destruk—
tivavanor hon hamnat i - hon kan séga: "jamais plus’ -aldrig
meratill allt som bryter ner hennes kroppsliga hélsa.

Vatten & den enda dryck ménniskan ursprungligen har
druckit. Dess livgivande effekt har testatsi fyra miljoner .
Vatten spolar rent och befriar din kropp frén tréttande gifter
s skolj igenom organismen med friskt vatten! Ge din kropp
ett livsfornyande hélsobad - genom att fasta.

Dag 1: A. Starta med ett glas glaubersalt som har laxerande
och renande effekt pa tjocktarmen. Innehdllet i tjocktarmen
framkallar hos manga méanniskor, som lever pa animalisk och
fiberfattig foda, forstoppning. Tag ca 15 g eller en matsked
glaubersalt och ror ut i ett halvt glas ljummet vatten. Drick
1-2 glas fruktsaft till. Den laxerande effekten instéller sig
efter caen timme. Hall dig i narheten av en toalett!

B. Drick varannan timme en mugg grénsaksbuljong, déar—
emellan ndgra glas kélvatten. Pressagarnai en vitloksklyfta
i varje kopp drickvarm buljong, speciellt om du &r forkyld
eller t ex har vérk i lederna

1 -2 koppar njurte (finnsi hél sokostafféaren) .

Dag 2 och 3: Starta varje dag med ett glas glaubersalt (om
magen inte kommer igang, tag lavemang). 1 kopp njurte.
Varannan timme gronsaksbuljong, daremellan vatten. Ca 1l
liter buljong, ca 1liter eller mer kallvatten och - tillsammans
med fruktsaften ca 3 liter vétskatotalt varje dag. Viktigt,
varje dag! Torrborsta hela kroppen nar du stiger upp. Det
varmer sa skont, gamla hudceller forsvinner och tillsammans
med omvéxlande varm och kall dusch satter du fart pa
blodet. Motionera minst en och en halv timme per dag garna
svettdrivande. Vila en stund mitt pa dagen. Sov for Gppet
fonster

Andra och tredje dagen kan bli en "kura-ihop-sig-dag”.
Béadda in dig och ha det skont. Drick mycket vatten och se
till att magen skéter sig. Annars gér gifterna fran tjocktarmen
ut i blodet och ger huvudvérk, frusenhet och allmén
olustkénslai hela kroppen. 1- 2 koppar njurte hjal per
utsdndringen genom njurarna.

Dag 4: Brytning av fastan. Det &r viktigt att bryta fastan
forsiktigt. Morgon: Vétskai form av vatten, ortte eller
fruktsaft. Frukost: Fruktkompott - mixa 2-4 fikon (som
laxerande effekt), 1/2 banan skivad ovan

Lunch: Fruktpuré ev med sesamgrédde -mixa 2-4 fikon i
fruktsaften eller vatten. Mixa 1 banan+ 1/2 avokado.
Middag: Rarivna morotter med hackad mjélksyrad gurka.
Grénsakssoppa. Obs! Liten portion.

Hedersomnamnande

Av Gunnar Olsson

Daniela Hanslik & en av

klubbens nyttigaste med—

lemmar. Forutom att hon =T
deltar med stor energi som =" R —
funktionar i nastan alla -
klubbens arrangemang &r
hon forbundsdomare och
som sadan ofta engagerad
aven i andrafriidrotts—
arrangemang. Som
entusiastisk och kunnig
supporter till sin Federico
har hon hjépt fram honom
till manga bra prestationer,
inte minst d& han ensam—
|6pte Vasastafetten 2003.
Undrar om inte Daniela var
den tréttare av de tva efterdt.

Skatas - stafetten

Tommy Strauss var den ende Solviking, som represen—
terade klubben i Skatasstafetten den 31 aug. Kjell Selander
skrev i en kronika for ett par &r sedan hur angel&get det & for
g6teborgsklubbarna att ge stod & varandras tévlingar genom
att deltai dem. Vi vill ju att andra klubbar skall varamed pa
véaraarrangemang. Eller hur? Red.



Tur och retur Stockholm via Oxel6ésund
Av Annika Kihlstrom

Vi kom hem helskinnade denna gangen ocksa efter en rolig,
in- och utvecklad helg pa Sveriges Gstkust. Sa klart var det
tavling pa gang. Oxel6loppet samt Midnattsl oppet var in—
planerade ibland annat Cecilias, Jonas, Panterns och min
egen kalender. For tre av oss var detta att kora tva lopp pa
samma dygn en ny foreteelse. Men tanker man efter sa skulle
det ju barabli 20km, dessutom uppdelat patvatillfalen och
det &r ju till och med flera meter kortare &n Varvet. En
baggis!!

Fredag kvall checkade vi in pa Hotell Ankaret i centrala
Oxel6sund. Upp pa rummet och pd med TV:n — det var ju
OS-invigningen gud bevars. Ganska snart 6vergav vi dock
dessa andraidrottsutdvare for att tillsammans med lokal—
befolkningen —i allafall delar av den —inta middag och
ladda for vér egen stundande idrottsprestation. Innan man
gélv fattat att man sovit vaknar man f6ljande morgon av att
Pantern, som vanligt, studsar ur sangen... eller om det var s3
att vi vaknade av att ovannamnda person kom tillbaka fran
en morgonsvang och meddel ade att véra medtavlare minsann
var ute pa hurtiga morgonrundor, varpa jag kande att jag blev
annu tréttare i cafem minuter. Efter frukost och nummer—
lappshdmtning bevittnade vi Knatteloppet och Lilla
Oxel6loppet. Tiden rann ivag och — PANG — 12.30 gick vart
startskott och vi gav oss ivag ut pa den inte alltfor varma
banan, som vi for 6vrigt breefat under en joggingrunda
kvéllen innan.

Som vanligt kom min svacka vid varvning 5km — halva
loppet sprunget — och som vanligt frégade jag mig §alv var—
for jag inte valt det kortare alternativet istéllet. Trot eller g
men jag kom inte pa nagot annat skal &n att man & ju bara
trott en lite langre stund pa millopp an Skm-lopp och trétt
kan man ju vara, det & ju forr eller senare Gvergaende.
Kanske ndr man avverkat |oppet, kanske efter middag och
vilaeller kanske inte forréan i graven...men anda évergdende
som livet sjdlv. Hur som helst har jag négra glastill Gvers om
det & ndgon som skulle behtva. Jonas kan sakert filatill
dem till 6nskad storlek med sin 6:e platsvinst vinkelslipen
(som for Gvrigt testades med positivt resultat parum 121 pa
Zinkens Damm Vandrarhem senare samma dag).

Tunga regndroppar slog mot vindrutan nér vi 1amnat
Oxel6sund for att hedra Stockholms stder med ett besok.
Man borjar kunna omradet runt Zinkens Damm och ner till
Slussen nu. Konsumafféren & som nérbutiken hér hemma.
Detta Konsum dér vi nagratimmar senare skulle springai
mal palatta fotter framlyftaav publikens jubel...eller nd't...

En halvtimme fore start hade vi fétt iordning Pantern och
hans stralande utstyrsel (Gunnar-varning!) —en ninjai jul—
gransbelysning!!! Vi andra trékmansar ntjde oss med orange
linnen...eller...jag hade ju tagit med mig ett ca4 meter
langt, chockgront tyg, tidigare anvant under nyarsmaskerad—
eni LaPaz-03. Skulle jag inte bara ldgga det om huvudet
och om ansiktet s att bara 6gonen syntes och sedan snurra
det runt kroppen och sétta fast det palampliga stallen med
sakerhetsndlar och hjdp av Cecilia?' Fem minuter senare var
succén ett faktum och det blev brattom uppvarmningsjogg
till starten. Det gronatyget visade sig synas béttre i morkret
an vad jag trott for jag fick idel valbehdvliga hejarrop. Varmt
var det och tyget for mun och nésa blev tétt som plast nér det
blev blott och sakerhetsndlarna holl inte hela vagen utan
behovdes justeras under den av marschaler vackert kantade
backen vid 3 km och dérefter lite titt som tétt. Trots detta
och det faktum att det, enligt séker kélla, var betydligt farre i
publiken &n det brukar, & Midnattsloppet att varmt
rekommendera.

Klockan 03.00 traskade vi hem fran Tivoli — baren dar vi
till slut hade blivit insl&ppta efter att ha blivit portade patva
stéllen. Ena stéllet hade ndgot emot sandaler och andra stéllet
hade n&got emot folk under 28 &r. Synd fér dem! Tivoli var
helt okej.

Sondag morgon hade vi begdvats med ytterligare en
medpassagerare i form av Kenya-Kenth, och vi styrde
hyrbilen mot Ken...jag menar Goteborg. Davi (med flit)
missat sbndagsmassan i Stockholm stannade vi [angs vagen
vid en av vara egna”kyrkor” - |6parslinga vid 56 utanfor
Jonkdping - for en lugn, stilla och stel runda och sj6bad.

..tanka sig...lagom till att resan ndrmade sig sitt slut

sinade &ven min skrivarinspiration...undrar om det har nagot
samband...?

EM-loppets flaggvakter

Solvikingarna, réttare skrivet, Kent i stugan, hade, som
vanligt i sddana hér sammanhang, samlat en god gang
medlemmar, som med hjélp av den réda flaggan skulle lotsa
cirkatre tusen EM - |6pare vagen fran Rosenlund till Lilla
Bommen. Vdret var strélande och mahanda négot for varmt
for mangalopare. For mig som funktionar, eller Crew, som
det star paryggen av varafadda T-shirts, sig jag fram emot
mangatrevligatimmar. Jag tycker att det & en mycket positiv
upplevelse att fa vara med pa sddana har arrangemang, att fa
vara tillsammans med trevliga och oegennyttiga funktionérer
och att varaen liten, liten men viktig kugge i ett stort
maskineri och méta kanda och okénda lopare. Det &r inte helt
utan poéang att se léparna nér de springer forbi. Det finns
mangatillfallen att utbrista: ” Se san stil han/hon har”. Red




Tva polare i poolen

En liten historia om ett 24-timmars lopp beréttad av Lennart Bengtsson

et hela borjade forra dret d Janne Krantz och jag
(Lennart Bengtsson) sprang marathon, som gick

samtidigt med 24-timmarloppet. Marathontévlingen startade
klockan 22 pa lérdagskvallen, d& hade ultral Gparna varit
igang sedan klockan 12 pa dagen. Natten var |jummen,
mycket manniskor sig pa tavlingen och
allatrivdes. Vi var helt verens om att
nasta ar skulle vi forsoka oss pa denna
utmaning! Vi sadettatill ndgrai var
bekantskapskrets, men det var nog inte
nagon som tog oss pa allvar férutom K-G
Nystrém (tavlingsarrangdren, reds anm)
som tog detta som en anmal an.

Allt eftersom tiden gick, och davi
traffades forde vi ofta diskussioner om att
vi skulle gora ndgra gemensamma
traningar i god tid foreloppet. Men nér
tavlingsdagen kom och vi skulle starta,
hade vi andainte gjort en enda gemensam
traning, med undantag av nagra
marathontévlingar, dér vi hade sprungit
tillsammans helatiden.

Under det dygn, som tavlingen pégick, regnade
det mer an sjutton timmar. V& malséttning var att genomfora
loppet, och att forsoka varaigang helatiden. Med undantag
for matraster och toalettbesok och vid sko- och klédbyten.
Jag hade tre par skor med mig, och tva véskor med klader
och allt blev genombl6tt. Bastun stod pa nastan hela dygnet,
och tjanstgjorde som tork for bade klader och [6pare.
Forutom att vi skulle forsoka héllaigang hela dygnet, sa var
tanken ocksa att vi skulle gdi varje uppforsbacke. Det
praktiserade vi fran forsta metern, och det betydde nog
mycket for vart resultat.

| borjan tankte vi pa den distans som vi avverkade, och vi
holl nogareda pa nér vi sprungit ett marathonlopp. Men allt
eftersom som dygnet framskred, och vi borjade forsta att vi
nog skulle klara av bedriften steg ocksa humoret. Nar
gryningen kom och efter det att vi hade tagit en liten mat-
och drickapaus, sa var vi tvungna att ta det lite lugnt. For nu
kandes det jattebra, och sd mycket forstod vi att sa har kunde

Janne och Lennart i mal
lyckades komma langt |angre &n vi hade vagat hoppas pa.
Efter dusch och prisutdelning blev vi skjutsade hem till
Halanda, dér vi tog ett gemensamt bubbel bad. Trétta men
lyckliga och fast beslutna om att gra om detta om ett &
igen. Som avslutning vill vi tacka vérafruar Lisbet & Ingrid
som stéttade oss fore, under och efter loppet.

det nog inte fortsitta. Man maste ju hushalla med krafterna,
sS4 att det skulle rackatill den sista minuten. Vadret hade
ocksa blivit battre men vid denna tidpunkten fanns det inte
manga |6pare pa banan. For nagra var det sikert en jobbig
tid nu, och for andra var det kanske lite dterhamtning innan
slutspurten? Hur som helst, for Janne och mig
blev de sista fem timmarna pa loppet ocksa de
basta. Det var under dennatid, som vi var som
bast, och vart humor var pa topp. Varje gang vi
passerade varvningen blev vi livligt pahejade
av funktionérer, |6parkompisar, klubbkamrater
och den otrolige K-G. Tack K-G for att Du
finns, Du betyder j&ttemycket for manga av
oss gamlalangldpare. Utan Din glod och Ditt
engagemang hade svensk |8ngl6pning varit
mycket fattigare. N&r det drog ihop sig till
malgang for oss alla, sprang vi pa en kortare
bana och nér méalskottet hérdes stannade vi pa
flacken. Dar fick vi statillsvi blev inmétta, s
att var avverkade distans blev noga métt. Janne
och jag sprang pa metern samma distans. Vi
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Valbehovligt bad

Vi och GoteborgsVarvet

Av Lennart Hansson

1986 sprang jag mitt forsta Goteborgsvarv. Davar vél
varken traningsfliten eller seriositeten s sarskilt stor. Under
de forsta dren var tre tavlingar sjavklara; Vindel vsloppet
(stefetten); Oslo Marathon och GéteborgsVarvet. Dérefter
har jag sprungit hundratals — det kallas rutin. Min nyfikenhet
och att jag vill att det skavara”kvalité€’ har gjort att jag
forsokt hjdlpa arrangorer att rétta till felaktigheter. Jag och
manga med mej vill ju terkommatill ett bralopp. Vindel—
dvsloppet tog upp manga av mina forslag men inte det
viktigaste, att dra stafetten till Umedistéllet for till Vannas.
Som mest hade stafetten 400 lag (d& var det drag), nu &r det
nedlagt! 1dag har jag sténdig kontakt med flera tévlings—
arrangorer. Vid fleratillfallen har jag forsokt att samla
klubbarnai Goteborgsomradet for att ta upp kampen med

stockholmsklubbarna. 1 Stockholm har de proffsiga
arrangemang och déarmed mycket startande. | Géteborg ar
det tyvarr tvartemot. Det enda lopp som uppfyller hdga
kvalitetskrav ar

Sylvesterloppet enligt

Varvet, forutom dom

sidlva. Men sd har vi ju

jobbat med sténdiga

forbattringar ocksa.

GoteborgsVarvet har
altid varit speciellt for
mej (och alaandra
goteborgare) darfor har

Fortsattning pa sidan 10
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Ett soligt Kraftprov

Text. Jakob Karlsson e-post: jakob.karl sson@home.se

&r jag sprang Kraftprovet i Trollhattan for tre & sedan

var vi inte manga solvikingar pa plats. Sedan dess har
den orange fargen blivit betydligt vanligare i detta lopp,
kanske pa grund av GP-statusen eller helt enkelt for att det
ar en kul och vélarrangerat |6partavling
som dessutom brukar locka stor publik. | =k
fjol gick tavlingen av stapeln i &ska och 6s-
regn, och alldeles &rligt kan jag séga att
arets upplagai strélande solsken var mark—
bart roligare — och dé kan jag bara ana vad
publiken tycker. Kanske var det litei
varmaste laget, men for ett sdpass kort lopp
&r det inte hela varlden.

Totalt var vi tretton solvikingar som
tavlade pa den langa banan (11,6 km), och
innan vi ens startat hade dessutom Cecilia
varit forstadam i mal pa 6 km. Kraftprovets
kannetecken &r den tuffa och utslags—
givande banan, som verkligen tar vara pa
nivaskillnadernai Trollhattan. Logiskt nog
var en erként duktig backlopare forst av oss &
i mal, ndrmare bestamt Halvar som med
annu en stark insats slutade pa en tid strax
Over 44 minuter (goda 3:50 per kilometer).

Jakob i mal

Pa damsidan sprang Annika in pa samma sjundeplats som hon
bargadei fjol, meni & med Charlotte Lindstedt i hasorna som
nummer atta.

Men hér finns ett "om inte om vore” eftersom Annikafick
hall och enligt egen utsago joggade andra
halvan av loppet. Och tittar man uppét i
resultatlistan var det cirka 5 minuter till
segrande Johanna Taberman, och vi vet alla
att Annika brukar kunna vara betydligt
narmare an sd. Revansch 2005, kanske? |
lagtavlingen s3g Annika, Halvar, Klas
Ostbye och Conny Persson till att
Solvikingarna bérgade en meriter—ande
andraplats bakom "omgjliga’ Hélle IF som
alltid brukar vinnai den discip-inen.
Kalenderbitaren noterar dock att gapet
| minskar for varje &r. | de senaste upplagorna
har Halles forsprang varit 39, 16 och 11
minuter. Aven har kanske kommande
upplagor kan bjuda pa an mer gladjande
resultat. Som manga redan vet &
. Kraftprovet en av minaverkliga
L favorittévlingar, som jag hoppas att &nnu
fler solvikingar tar chansen att upptéacka.

Fortsattning fran sidan 9 Vi och ....

jag under manga &r gett forslag till tidigare chefer for
Varvet, Harry Ericsson och P-O och dess nuvarande chef,
Hans Hultman. Tyvarr var Harry lite svér att paverka dven
om flera av mina forbattringar med &ren genomforts. Dar—
emot har Hans och jag spénat om alla mgjliga forbattringar
och nymodigheter. Det som & sd positivt med Hans &r att
han bara ser mgjligheter, det &r ett proffs att utbyta tankar
med. Ett uppl&gg som Hans uppsnappat i Danmark var just
"Oppen tréning” infor den egna tavlingen. Nér sjdlva
loppet & salangt som 21 km kravs det dessutom att del—
tagarna &r lite férberedda infor loppet for att det ska kallas
friskvard. Som i alla sammanhang & marknadsforingen
oerhord viktig och att begreppet Goteborgsvarvet hela aret
& pa”lopsedlarna’, inte baratavlingshelgen. GT var med
pa noterna och &ven Gvriga sponsorer med bland annat
utdelande av banan, kexchoklad och sportdryck. Forfrégan
som ledare for traningen gick till mej och Solvikingarna, pa
grund av vart goda rykte om roliga och variationsrika

o 5 A BN

[6ptraningar. Som ett forsok blev det forst fem tréningar forra
hosten och sju under véren. Aven géing var med nu senast.
Vid varjetillfélle har det varit 50-60 " 16pare”. Det har varit
mycket uppskattat speciellt som jag forsokt att ge rad hela
tiden under traffarna. De har fatt den ena”aha’ upplevelsen
efter den andra.

Den viktigaste biten & nog det som skrivitsi GT varje
vecka”| tr@ningsvimlet infor varvet”. Marknadsféring som
gav nytt deltagarrekord med fleratusen i GoteborgsVarvet i ar.
Intresset fran Varvet infor framtiden och ” 6ppen traning” har
Okat anda mer, sai host blir det ny traning, pa onsdagar for att
den inte skall kollidera med véar egen traning. Arrangemanget
underl ttas dessutom nu da Camilla Kallin, gamla chefen pa
lillavarvet, numera & chef for Skatds Motionscentra . Tanken
&r att de inom Solvikingarna, som har ledarutbildning, ska
hjalpatill med genomfdrandet.

5olvii<ingens

redaktion behdver fler medarbetare
som tar del i arbetet med att redigera
och gora tidningen. Under de ar jag
har varit redaktor for den har jag
ensam gjort det arbetet. Det ar en
mycket rolig och stimul erande uppgift
men det vore bra om det funnes fler i klubben som kan tavid
om det skulle behdvas. Jag gor tidningen i PageMaker och
Photoshop och att léra sig att hantera de programmen &r
kreativt och spénnande. Med den datateknik vi har idag kan vi
ju samarbeta pa distans. Jag & 6vertygad om att klubben bidrar
ill kurs- och utbildningskostnader om sadana blir aktuella. Jag
nés pa de adresser som finns har i tidningen. Ked.
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Presenten som jag gjorde sjalv!
Av Bibbi Lind

Orsta gangen nér jag joggade var jag 35 &. Min man, Jan-

Erik, hade frégat manga ganger och efter Gvertalning fick
han med mig 2 km i Slottsskogen. Gud, vatrakigt! Trots att
det i borjan var trékigt blev det bade ofta och langre turer -
omvand och fast i |8parsnaran. Sedan dess har det blivit en
del tavlingar och till och med ndgra svenska klassiker.

| mitten pa 90-talet arbetade jag i Lofoten. Hadsel6a &r i
sin omkrets lika |&ngt som ett marathon och arligen i augusti
&r det Melbu marathon. En ljus natt sprang jag stréckan -
utom tévlan - men det var langt. Drommen foddes att kunna
en springa ett riktigt marathon.

Bibbi pa Vallen i samband med KM 5000 m

Nar jag skulle fylla 60 &r hade Jan-Erik fatt nog av mitt
tjat - "det vore kul att springa ett marathon, tror du att jag
klarar det?” Han ringde till Solvikingarnas fixare, Gunnar
Olsson, som trollade fram en plats i Stockholm marathon
trots att anméalningstiden for 1angesen gétt ut. Den 5:e juni
borjade bral Inte bara for att jag hade sovit bra, &tit en god
frukost, tagit en promenad, druckit den obligatoriska
véllingen, &tit energikakorna utan jag tréffade ocksa Gunnar
och Michael vid starten, Vilken hérlig samhdrighetskans al
Den varade dock bara en kort stund eftersom vi startade i
olikaled. Ensam bland 15.000 andra satt jag i skuggan och
vantade. Pl6tsligt gick starten, jag horde inget skott men
massan borjade |&ngsamt ringla fram. Det var bra att det gick
l&ngsamt i borjan dajag aldrig varmer upp i lopp langre en
mil. Musik, dansuppvisningar och en hérlig publik var upp—
piggande. Mer kraft fick jag nér de ropade " heja tjgjen” till
60-aringen. V asterbron hade jag gétt dagen innan och fann
den inte sd imponerande. Efter att ha sprungit med
Solvikingarnai nastan ett & och av vilka Vasterbron inte
skulle réknas som backe, gick &ven andra varvet pa bron |4tt.
Kanske gjorde en mugg valling ocksa susen?

Det var forst de tre sista kilometrarna som blev tunga.
Men da gjorde jag som brukar - réknar andetagen. Det &r bra
for jag kommer helatiden av mig sajag f&r bérjaom och om
igen. PI6tsligt var jag vid Stadion! MAL!!! Jag hade klarat
det!

Kanske att jag gor om det nar jag fyller 70 & - om det inte
blir tidigare?

Georg Urbanietz 75 ar

Bengt Andersson klubbens tidigare mangarige ordforande, skriver om jubilaren.

Georg foddes i Breslau i Tyskland den 31 juli 1929. Det var
oroligatider i varlden under hans barndom och Andra
Varldskriget utbrott nér han var nio &r Vid femtonarsaldern
tvingades han med i en tysk armékar som skulle forsvara
Breslau och stoppa den Sovjetiska frammarschen. Georg
blev tillfngatagen och transporteradestill ett fanglager c.a
20 mil sdder om Moskva. Dér var uppgiften att bygga
lokomotiv och andra stdrre maskiner samt att férsoka
dverleva. Efter tva ar blev han, under mycket strikta former,
transporterad till ett kolgruveomréde. Utan att veta var han
befann sig och med mycket ddlig mat (vattnig soppa) blev
det att bryta kol under tva och ett halvt &r.

Ar 1949 blev han frigiven och hemskickad till sin mor,
som nu bodde i Vasttyskland. Det var svaratider och svart
att fa jobb men 1957 kom han med en sa kallad. arbets—
kraftsinvandring till Sverige och Goéteborg. Forsta jobbet
blev pa Original Odner (raknesnurror, reds anm) sedan blev
det Gotaverken for att avsluta sin arbetsbana med tjugotva ar
pa Hasselblads.

Georg kom med i Solvikingarna 1976 i samband med att
vi arrangerade Goteborgs Marathon. S§av har Georg

sprungit massor med lopp bland annat omkring 25
marathonlopp. 10 Stockholm Marathon och 3 ganger den
klassiskai Grekland.

Georg har varit en palitlig funktionar vid véra egna
tévlingar och under ménga &r en ofta sedd gast i klubbstugan.

Vi gratulerar dig, Georg till hogtidsdagen och hoppas fa se dig
i sval l6parganget som i funktiondrsguppen under manga ar
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Joggin all over the world

Text. Jakob Karlsson

Det sigs att “joggingvagen” drog 6ver varlden pa 80-
talet. Sverigetillhor definitivt delander som blev
overskoljda, men manga delar av véarlden forblev
torrskodda. Har hemma finns joggar e pa varenda
skogsstig och trottoar, men pa andra hall springs det inte
allslikaflitigt.

Att resa 8r ett av mina stora intressen, och sedan jag av—
slutade mina studier har jag varit pa en langresa varje ar. Pa
sistone har dven mitt jobb borjat innehalla allt fler resor, till
mer eller mindre exotiska platser. Ofta foljer [6parskorna
med i véskan, och den kringresande konsulten/semester—
firaren har darfor aven kunnat testa livet som kringresande
joggare.

Tillbakatill joggingvagen. Min (hogst subjektiva) kansla
ar att den nojde sig med att inspirera vastvérlden. Jogging—
vagen har inspirerat Kalle Karlsson, som springer en rundai
Slottsskogen, den dverviktige joggaren jag métte i Hyde
Park en morgon och det solbranda paret pa strandpromenad—
en i Sydney. Minsta gemensamma ndmnare utéver jogging—
en? De bor allihop i det vi kallar véstsvarden (eller I-varlden
som det stod i mina skolbdcker).

Man kan fréga sig varfor. Manniskor springer och har
sprungit i allatider, for att undkomma lejonen eller for att
hinna med sparvagnen. Men kanske &r det barai vissa delar
av véarlden man I&tit I6pningen till en specifik idrott och
motionsform. Kenyanerna springer till skolan och ténker inte
mer pa det, samtidigt som manga svenska barn aker buss
eller cyklar. Hos oss &r |6pningen en egen grej; med rutiner,
utrustning och platsi veckoschemat. Vi som emellandt
springer till jobbet vet — av blickarna man far — att just den
sortens |8pning upplevs som ganska osvensk. Kanske &r
detta en liten detalj som antyder betydligt storre kulturella
skillnader, men det far vi aterkommattill en annan gang.

Ingen vagi Iran

| varastillbringade jag en hel del tid i Mellandstern, och en
sak jag larde mig dar var att joggingvagen definitivt inte har
drabbat Iran. Under tre manader i den iranska huvudstaden
sag jag tva (1) joggare, och det kan mycket val varit sa att en
av dem egentligen bara hade brattom till bussen. Daremot ar
det inte forbjudet att springai Teheran (vilket man kanske
skulle kunna tro eftersom Iran har lagar om det mesta, till
exempel att man inte f&r spelafor hdg musik pa bilstereon)
och att rérasig dér & minst lika sakert som pa manga hall i
Europa. Efter ett besok pa www.runtheplanet.com (tack
Federico for tipset!) blev det dock 16pning i overall oavsett
temperatur, i den muslimska kulturen ska man némligen visa
sa lite hud sd mojligt — &ven som man.

Jag bodde i en foretagsidgenhet i utkanten av Teheran.
Staden ligger som i en gryta, och mitt tillfaliga hem 1&g s&
att saga pa grytans kant, varfor backtraningen var rejdlare an
det mesta jag upplevt i den vagen. Dértill ligger hela staden
pa hog hojd (de |agre delarna ungefar 1700 meter Gver
havet), s springandet i backarna blev samtidigt hdghojds—
traning. Och pa det stora hela var det rétt trevligt att springa
d&r, men en aning ensamt. Undantaget forstas de gangerna
nagon teheranbo sag den 1&nga och bleke joggaren ndrmade
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sig, tog ett steg framat och med ett stort leende uttalade den
klassiska frasen " hello mister, how are you?'.

En forloparetill OS?

Lika ensamma, men mindre trevliga, var minajoggingrundor
i Grekland under en tjansteresa forra hésten. | augusti i 8r
var det dags for olympiska l6pare att springa marathon i den
klassiska staden Aten, men for deras (och alla andras) skull
hoppas jag att de slapp springai fororten Glyfada. Dér till—
bringade jag tva veckor, och min traning bestod mest av
morgonjogg nar jag snubblade runt pa daliga trottoarer,
plaskade i cementpolar, fick séllskap av kringstrykande
hundar och drog till mig stora blickar frén lokal befolk—
ningen.

Nagon enstaka joggare sag jag, men att doma av reak—
tionerna var vi inget vanligt inslag i stadsbilden. A andra
sidan, om man ger sig ut och springer trots dessa férut—
séttningar kanske man f&r finnasig i att betraktas som en
idiot. Lite kuriosa &r forresten att jag inte & ensam om att ha
snubblat pa Glyfadas trottoarkanter, &tminstone havdar
sedermera avstangde sprintern Kostas Kenteris att det var
just dar han rékade ut for den mc-olycka som gjorde att han
inte kunde kommatill ett dopingférhdr i samband med att
OSinleddes.

Springaeller sparka?

Sa langt Sydeuropa och Mellandstern, och det kan ndmnas
att jag inte heller vid nedslag langre bort i Asien sett sérskilt
mycket |6pning utdvas. Och i Afrika handlar 16pning, som
sagt, mer om praktisk nytta 8n om malinriktad traning,
aminstone for det stora flertalet. Under tre veckorsiirrfarder
i Sydostasien kan jag inte minnas att jag sag en endaste
joggare (men déremot reklam fér Bangkok Marathon), inte
ens under mina tva dagar pa den av svenska turister
nedlusade 6n Ko Lantai sddra Thailand. Men det kanske
aterigen &r ett tecken pa den svenska kulturen, att man
anvander semestern till att vila. (Men visst & manga av 0ss
undantag fran denna princip, jag tanker da bland annat pa
Tommy Béackstréms kommentar harom aret att " det & bra
med semester, da kan man trana tva ganger om dagen utan
att det blir stressigt...”.)

Var jag én landat i vérlden finns det déremot en idrott
som alltid betraktats och utdvats — och nu handlar det givet—
vis om fotboll. Det ligger onekligen négot i floskeln att fot—
boll &r ett internationellt sprak. Jag har suttit i malaysisk
djungel och via satellit sett Fredrik Ljungberg goramal for
sitt Arsenal. Jag har haft matstopp 18ngs grusvégar mitt ute i
afrikanskt ingenstans, dar det enda som fanns var grus, nagra
hus och ett gang killar som kickade boll. Och d& har jag inte
namnt de riktigt fotbollstokiga lénderna; bland annat jobbade
jag ett tag med en skotte som havdar att det i Skottlands
byggs en fotbollsplan s fort nagon hittar en tillrackligt stor
slé yta. Men att springa utan boll? Nej, det stér inte sa hogt i
kurs.

Men visst springs det!
Gott om joggare &r det alltsd mest i nordvastra Europa och i
vissa av de ex-kolonier som indoktrinerats eller influerats
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Kalmar

triathlon

av Sven Stoltz

ronmandistansen i med sina 3860 meter simning foljt av

180 km cykel som avslutas med 42.195 meter |6pning ar
négot sarskilt. Inte bara for att det & den langsta distansen
som det arrangeras hogklassiga tavlingar pd, utan ocksa for
att den &r sa starkt forknippad med sportens fodelse. 1978
genomfordes den forsta Hawaii Ironman-tévlingen. En
sammanslagning av tre olika langdistanstavlingar: Ouahu
roughwater swim, round Ouhau bike race och Honolulu
marathon. Detta brukar forknippas med triathlonsportens
fodelse. Forsta svenska
triathlontavlingen 6ver
ironmandistans
arrangerades 1986 i Séter.
Men det dréjde néstan tio
ar till innan det kom en
arligt &erkommande
fulldistanstriathlon i
Sverige. Kalmar triathlon
startades 1994, da under
namnet Jarnmannen. Arets
upplaga av Kalmar triathlon
hade SM status och det
hade kants valdigt bra pa
tréningen veckorna innan,
sa jag hade stora for—
hoppningar. Malet var en
medalj och att klara den
magiska 9-timmars
grénsen. Aven om jag inte
satsar mer paironman—
distansen an pa de kortare

borjade det bli mer och mer luckor i véran grupp, och mot
slutet kom jag loss och véxlade till 16pning som 2:a, en minut
fore dem som jag tidigare cyklat med, men elva minuter efter
Niklas Nilsson. Aven |6pningen gick paen flack vand—
punktsbana som vi sprang tre varv pa. Hade kant mig seg mot
slutet av cyklingen men |6pningen kandes bra fran borjan,
&ven paforsta kilometern som normalt brukar ga mycket segt.
Forsta varvet gick mycket bra och jag hade 58:30 pa 14 km
och tog in 3 minuter pa Niklas, samtidigt som jag drog ifrén
dem som 1&g ndrmast bakom mig.
Efter halval6pningen hade
avstandet minskat till 6 minuter, men
samtidigt borjade jag bli rejalt trott,
och som minst var avstandet till
Niklas 5:40. N&r jag sprang ut pa det
sista varvet hade avstandet till
Niklas 6kat med ndgon minut, och
jag hade gett upp hoppet om att
kommaifatt. Men det k&ndes
fortfarande tryggt bakét dar As,
Flinta, Beck och Kirch—berger, som
nu hade fatt sillskap av starkt
|6pande Christian Mansson, |ag
ganska samlade drygt 8 minuter
efter mig.

Nér det var 10 km kvar fick jag
lite krampké&nning i vaderna men
det 1attade efter att jag &tit en bit
saltgurka. Farten sjonk dock hela
tiden men vid véndningen med 7
km kvar var luckan till Ted, som
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tévlingarna gor anda Sven strax fére Tommy Béckstrém pAKM 10000 m  jagade narmast, fortfarande 5-6

distansen att man behdver

varaextraval forberedd. Starten ga alltid 07:00, och med
vetskap om detta och vad man har framfor sig brukar
somnen sista natten vara mycket dalig, sa &ven denna gang.
SO6mnen tidigare under veckan hade dock varit bra, liksom
néringsintaget med rejd frukost och tre lagade ma mat om
dagen hela veckan innan. Det kéndes verkligen skont nér
startskottet gick och vi smmade ivag ut pa de forstaav de
tre varven. Missade gruppen med Niklas Nilsson, Ted As
och Martin Flinta, men hade en bra och efter de forsta
bojarna éven stressfri simning. Kom upp tillsammans med
Hans Y dremark cirka 3 minuter efter Nilsson-As-Flinta
gruppen. Jag borjade direkt att cykla mycket hart med
forhoppning att snabbt komma upp i téten. Ydremark lasig
pa de god—kanda 10 metrarna bakom och vi kom snart ikapp
Christian Kirchberger som &ven han hangde pa. Efter 20 km
fick jag en tid att avstandet till Niklas, som nu var ensam,
hade minskat till 2 minuter. En bit innan vandpunkten pa det
forsta av de tre varven kom jag aven ifatt As och Flinta.
Forst av allalég dock fortfarande Thomas Beck fran
Danmark som var snabbast under simmomentet men nu
tappade mark fort. Efter forsta vandpunkten bestémde jag
mig for att dutaligga ensam i téten och déppte forbi de
andra. Sedan hande det inte s mycket, vi vaxlade inbordes
placeringar da och d& men det var ingen riktig fart. Vi
tappade mer och mer pa Niklas men korde sa smaningom
upp och ifran dansken. Ute pa det sista varvet pa cyklingen

minuter, men han sprang betydligt
fortare 8n vad jag gjorde. Mellan 6 och 3 km kvar var jag i
ordentlig kris och holl en fart pad mellan 6 och 7 minuter per
km och da tappar man fort. Nar det var 2 km kvar hade jag
fatt upp farten igen men horde da att Ted |4g valdigt nara
Né&r jag vande mig om med 1,5 km kvar var det bara ett
femtiotal meter som skiljde oss . Nar det var 700 meter
kvar blev jag omsprungen och efter ytter—igare 200 meter
tvingades jag att sldppa. Salite surt pa slutet, men en
tredjeplats med en sluttid pa 8:55:20 kandes anda som en
seger.

Under cyklingen drack jag 3 liter sportdryck och 1,5 liter
vatten samt &t 3 stycken Maxim gel och en banan. Under
I6pningen drack jag 2 liter cola och 1 liter vatten samt &t 2
stycken Maxim gel.

Se aven http://www.welcome.to/kalmartriathlon

(Red. kan berétta att Sven vann Herkules stordad i &r).

Klubben saljer
alltjamt Bingolotter genom
Kent i stugan. Du kan kopa
enstaka eller prenumerera.
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Wasabaletten 2004

Referat av Annika Kihlstrém, som gév
sprang stréckan Evertsberg - Oxberg

ikt oranga anglar dansade vi fram pa nétta, latta

fossingar uppfér mjuka mossar, grusiga grusvagar,
spaniga stigar och brannhet asfalt. Farden gick langs den
anrika Vasa oppsleden fast motsatt hall utifran hur Herr
Gustav Vasa korde den. Strunt samma. Sa var han kanske
inte orange heller. Vi for upp under fredagens eftermiddag
och anlande, nén bil fore den andra, under kvéllen till vart
stéende lager i Oxberg. Bil 1 kom fore Bil |l varsinvanare
badade |angs végen, men invanarnai Bil | fordrev datiden
med innebandy, joggingtur till §6n = bad och ter till
utgangspunkt 3.

Lagom till att samtligas hjérnor (eller i alafall min egen
hjarna) kopplat ifran och skurit ihop skulle strackor delas ut i
basta klubbsémja. Dérutdver skulle &ven arrangeras ett for
morgondagen 1&mpligt kérschema som helst skulle flyta
under hela l6rdagen utan en enda missad start och, om det
gick att undvika, ingen kvarglémd |8pare vid vaxlingen i
Smagan eller annorstades.

Nar jag fortfarande 1&g i komaeller liknade tillstand, i
gryningen denna |6rdags morgon, rullade forsta bilen ivég
med de forsta etappernas |0pare i sitt inre. Dagen fl6t sedan
pd, smidigt och elegant, med att |Zmna peppade |Gpare vid
sina respektive starter och hdmta upp néjda l6pare efter att
de genomfdrt sin del av stafetten. Varmt blev det fér en del
av oss som sprang frampa dagen da solen gassade, men sa
var det ocksd underbart att ta det efterldngtade eftermiddags—
doppet i "var” §06. For att inte tala om hur gott den grillade
laxen smakade senare pa kvallen. Var synnerligen gastvan—
liga hyresvard bistod med grill modell bra och insag aven att
vi (som vanligt?) var lite of érberedda och slangde dessutom
till osslite grillkol. Lasse Lundsj6 sattes som grillmastare
medan salladen gjorde sig j8lv och potatisen puttrade i
grytan.

Nar hungern var stillad och krafterna aterhamtade begav
vi ossintill Mora City for att titta p& folklivet, proppai oss
glass och &kakarusell. Det &r ju alltid nan festival i samband
med Wasastafetten eller om det &r tvértom. Hur som helst,
efter en ganska lagom utekvall bar det ater av till |&gret.
Sdndag morgon spreds vi for vinden — Cykel-Anders Ogren
skulle saklart till en sju mil 1ang cykeltavling, en bil startade
nagorlundatidigt sin fard mot Sveriges framsida, Sven-Erik
Fredriksson passade pa att ga pa Zorn-museet medan tva av
oss andrakordes i vag av Rolf Wallin till Gesunda for det &r
ju urkul att springa ett ca 1975 meterslopp dér halva loppet
[6ps (eller promeneras ska erkdnnas) uppfor & en hyfsat
brant slalombacke. Annorlunda lopp som absolut rekom—
menderas, inte minst for de genertsa priserna eller vad sgjs
om langweekend pa namnd skidanl&ggning eller kanske ett
saésongskort om man téankt flytta dit. Efter en mysig och rolig
helg styrde till slut &en den sista Solvikingbilen huven
hemét. Och placeringen i stafetten —jodd, vi kom paen
femteplats i motionsklassen.

Fréagor att fundera p& Hur roligt kan det vara att luncha pa
en vagkrog? Vart tog innebandybollen egentligen vagen?
Hur manga laxbitar & Rolf W? Vad heter ménniskan som
bytte det punkade dacket pad Tommys bil? Och f6ljdfraga:
hur mycket tidigare kom Tommys bil till Goteborg jamfort
med Rolfs ekipage? Vem vinner Gesunda Uphill 2005?
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Legendarisk ordforande fyller 70

Ezav Solvikingarnas upphovsman och férkdmpe, Bengt
ndersson, fyller sjuttio & den 9 september. Efter det att
idrotte i Solvikingarnas begynnelse varit utan regelbunden
malinriktad traning var Bengt Andersson en av initiativ—
tagarnatill att starta en friidrottssektion inom Solvikingarnai
nov 1968. Bengt blev tidigt bade tavlingsledare, speaker,
kassor, lagledare och det kugghjul som allt kretsade kring
och alt i alo inom klubben. Han var &ven engagerad som
researrangor/lagledare for internationella veteranmasterskap.

Ar 1975 blev Bengt ordférande for klubben — ett uppdrag
som han hade under tjugo ar fram till dess att Lennart
Bengtsson 1996 tog 6ver klubban. D& hade Bengt varit med i

styrelsen i trettio &r. Bengt har alltid varit driftig och
framastravande och haft manga ideer om klubbens
verksamhet. Han startade sa tidigt som 1976 Solvikingarnas
tévlingsguide, ett A5-hafte med uppgift om de allraflesta
och viktigaste loppen i Sverige. Guiden kostade, tror jag, 20
kronor. Den gavs ut under manga &r fram till dess att
joggingvégen slog igenom och de kommersiella idrotts—
tidningarna publicerade tavlingskalendrar.

Bengt skapade Sylvesterloppet, som holls forsta gangen
pa nyarsafton 1981 i Géteborgs centrum. Bengt skrev daom
det i tidningen att det & den " strsta satsningen
Solvikingarna nagonsin gjort. Vi har tagit pa oss ett stort
ansvar som arrangoér, men samtidigt ligger klubbens framtid i
véra hander. | det finansiellalage som rader, med minskade
andlag, slopade bidrag och allt kérvare ekonomiskt klimat, ar
det ett maste for foreningar att okasin likviditet. Detta kan
ske genom tkade medlemsavgifter, forsdmrade medlems—
formaner, nedl&ggningar av kostnadskravande aktiviteter,
Bingo, etcetera eller genom att satsa pa arrangemang som
radikalt kan stta fart pa klubbverksamheten, samtidigt som
den kan ge inkomst, PR och flera medlemmar.”

Bengt har altid varit man om att hjalpa och ge stod &t
manniskor, som inte alltid haft det sa l&tt. Nar Solvikingarna
bildade sin friidrottssektion 1968 blev det som en mindre
revolution inom moderklubben. Det fanns tva falanger som
stod i bjart kontrast till varandra - den ena som krévde av
varje medlem |6fte om att avsta fran alkohol och kétt —och
den andra, som Bengt representerade, som inte ville stdnga
ute ndgon som hade drogproblem, utan i stéllet ville hjalpa-
inte stjdlpal Bengts empati och sociala patos kom till sin rétt;
efter manga och |&nga debatter och konflikter med de
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Mitt under OS
Av Kjell Selander
agra dagar efter den deadline som redaktdren for det hér  Sisom jag tidigare har antytt i gastboken, menar jag fortsatt

forndmliga magasinet gett mig, forsoker jag mitt i en
intervju med nyblivne guldmedaljoren att samla mig for
négra ord. Damerna har nyss akt ur fotbollen (ja det kan bli
brons), simmarna har floppat och i nul&get star friidrottarna
for allt det positiva Sverige har utréttat i OS (forlat J-O).
Solvikingarna har en liten, liten del av varaframgangar
genom att altid stétta VVarvet, vars pengar genererat den hall
som sett Guld-Christian bli trénad av Viljo Nousiainen och
Yannick Tregaro under ménga &r. Det finns inget som talar
for att GoteborgsVarvet ska krympa, s Goteborgs
Friidrottsférbund kan sékert forbli vad Bengt Westerberg en
gang omnamnde som " ett valskott fogderi”.

Under Gunnars, och senare Anders Larssons, strikta
regim, har vl &ven Solvikingarna uppnatt sidan status. Som
obotlig sl6sare har jag bara att buga mig. Fast jag hévdar
envist att Solvikingarnas egnatavlingar inte ska kosta med—
lemmarna en krona. Det & en kutym som med fa undantag
réder inom Goteborgs friidrottsforbund, och éverallt annars,
for alt vad jag vet.

L angpass

Varje sondag genomfor Solvikingarna sina langpass, i ur och
skur. Det &r ofta Lennart Hansson eller Magnus Andersson,
som leder dem. Langsamt tempo, men i varierande, ofta
obanad terrang &r konceptet. Hogsboiter har ofta férekommit
pa passen (&ven om de avviker efter halvatiden), men pa
senaste tiden har &ven Ullevis lovande medel distansare
deltagit regelbundet. Trognast har vl Mohammed Bashir
varit, och det & kanske ingen slump att just han tog hem
dubbla guld pd Ungdoms-SM 6ver 800 och 1500m. Det finns
gott hopp om &tervaxten i Géteborg.

Skador

Lopning &r friskvard. | hoga doser 6kar skaderiskerna. Flera
av vara basta |6pare har drabbats av skador som forhindrat
dem att trénai full utstréckning. Tommy Béckstrom, Anders
Hansson och Ann Hilbert & n&gra som drabbats av skador.
Ingen har vé precisvilat, utan mer forsokt hitta alternativa
traningsmetoder for att inte helt tappa konditionen. Jag har
en kansla av att skador &r ett storre problem &n vi tanker p3,
utom just davi sjdva drabbas, for da rasar varlden ihop for
manga. Jag delar inte sikten att det bara ar idioter som blir
skadade, men nog finns det ské att noggrant tanka igenom
sin tréning och sa gott som majligt forebygga skador. | efter—
hand kan man ofta finna detaljer i tréningen som kunde ha
skétts annorlunda. Jag ser exempel aven i min andra klubb,
SAIK, och & helt dvertygad om att man inte ska téavliaom
man inte & helt kurant, och helst i god form. Det tenderar att
bli varre da och utan att frikdnnamig sjélv, konstaterar jag
att andra skél &@n fornuftsskal styr. Kénslan styr, och den &r
inte att lita pa vad galler skadeprevention.

Annika

Annika Kihlstrom har haft ett otroligt &. Som forsta dam pa
sju eller mojligen sex ar, har hon noterats for tider under 40
minuter pamilen. Vid ett stort antal lopp har hon under—
skridit den tidigare s omdjliga gransen, och kan nog komma
under 38 vad det lider. An &terstér dock att prestera pa bana,
men enligt vad jag har bevittnat fran véra traningar pa
Vallen, ska det inte vara ndgot problem. Annika har tavlat
mycket flitigt i &, men verkar tila det harda programmet bra.
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att Annika ar en s bralopare att hon borde ges lite mer av
klubbens resurser, dven pa bekostnad av den " motionérs—
profil” som tydligen antagits, fast jag inte vet av vem.
Traningskort pa Friidrottens Hus, resebidrag, traning med
jamngoda |Gpare och kanske framfor allt en langsiktig
personligt utformad tavlings- och tréningsplanering &r inga
omdjliga krav att tillmotesga, for att var basta dam genom
tiderna ska kunna fortsétta att utvecklas for att kunna ndrma
sig den elit hon hér hemmai. Jag skulle vara stolt éver att
klubben fostrat en sa duktig |6pare och hoppas att fler kanner
pa samma Sitt.

For 6vrigt finns det ju andra damer med héga ambitioner
och det kénns som om vi har ett valdigt uppsving just bland
vara lopande damer. Elisabeth Sundeman &r vard all respekt
for manga starka lopp, och har ju @&ven hon gatt under de
magiska 40 pa milen. Jag tippar att &ven Cecilia Lindstrom
sdllar sig till det hér sdllskapet vad det lider och det gor inget
om det blir fler. Bea (Beatrice Edvardssona) och Ann Hilbert
har sakert sddana ambitioner. Men, som tidigare namnts,
kréver det en valdig massa tréning, och det &r ju inte sékert
att man &r villig att géra de uppoffringar som kréavs.
Solvikingarnas styrka &r ju att vi kan lagga oss pa exakt den
nivavi galva onskar.

Tavlingar

Naturligtvis har jag noterat att solvikingar har tavlat i alla
véaderstreck och typer av lopp. Annika Kihlstrém, Jonas
Carlsson och bland veteranerna, Lennart och Halvar
Albertus, har harjat vilt fran Stockholm till Alings3s, Stefan
Lemurell envisas med fjéllmaror, Bengt-Inge Larsson och
andra har orienterat, Triathlon har genomlidits och
Sullivanskan (Marianne Sullivan) har aer hoppat hogt. Min
idé med skrivande &r att man kan fa bli sedd i den prestation
man utfor och da mina uppdrag i SAIK gor att jag helt enkelt
inte hinner deltai Solvikingarnas tréningar (vi trénar samma
dagar) och tavlingsresor, vadjar jag till ndgon som &r mitt i
det, att ta dver kommenterandet av tavlingsprestationer.
Magnus Lund? Thomas L?

Federico Hernandez™ andliga seger 6ver kroppen pa 24-
timmars foljde jag via nétet och jag fascineras dver att han,
Frank Brodin, Lennart Bengtsson och allt vad de heter,
lyckades avhalla sig fran att brytai hallregnet. Snart har vi
KM igen och att sté dar p& Vallen och se pa allainterna
uppgorelser skanker mig stor tillfredsstéllelse. Nér jag blir
55 ska jag varamed igen (ny klass), men det & nagra &r
kvar.

Friskvard

Friskvard &r ett ord pA modet och jag &r, motvilligt, utsedd
till ndgot sa fint som halsoinspirator. Det passar ganskailla,
for jag &r inte sérkilt hél somedveten, forutom att jag
springer. Springer gor jag huvudsakligen for att det ar roligt,
och till viss del av fafanga men for en utomstaende kan det
kanske framsta som friskvard. Min halso-omedvetenhet till
trots, noterar jag garna andras svagheter, men pamin
arbetsplats (en del av SDF Lundby) &r det sa att sigaingen
mening. Forutom de solvikingar som &r anstéllda, &r vél i
stort sett alla drabbade av det som mina kéra barn bendmner
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som Hamburgergukan. Det innebér minst 15 kilos dvervikt.
De som inte lider av denna 8komma, & som regel torrokare.
For Gvrigt ar det majligt att kombinera. Manga bantar enligt
diverse principer, men att réra pasig & intetill att tanka pa
Micael Gustavsson och Annika Pettersson sitter ocksdi en
sa kallad friskvardskommitté dar de olika ombuden fran
arbetsplatserna méts och diskuterar strategier for att vacka
intresse for friskvéard. For att tillgodose véra arbetskamraters
onskemal, har vi utvidgat begreppet friskvard till att omfatta
aven kulturella aktiviteter. Vara arbetskamrater onskar ocksa
att yoga, meditativa tekniker, massage, andligt upphdjda
tankar, samt diverse annat ska omfattas av friskvarden. Sjalv
har jag en viss respekt for en arbetskamrat, som sjalvsvaldigt
&ven gett en rejal tupplur pa arbetstid, friskvardsstatus. Sa
har |6per det pd, men vi underviktiga (enligt solvikingnormer
&r jag smallfet) &r i sdn minoritet att vi snart mobbas pa vara
arbetsplatser. Snart skavi pa en upptaktstraff pa L okeberga

(vér arbetsgivare &r vl lite bekymrad Gver halsol&get, och
ganska generds med friskvardsstatningar), men jag tror att
den enda promenaden, eller det kanske récker med en bastu,
som deltagarna nddgas utfora, snabbt kompenseras av den
utsokta mat L 6keberga &r kant for. Har ni tips hur man
inspirerar hamburgersjuka manniskor att réra pasig, far ni ta
kontakt med en uppgiven hé soinspirator.

Framover

Nu hégrar Finnkamp, KM, DM (alla distanser), Lidingdlopp,
Marathon, julsték och tung vintertréning, inom och utomhus.
Nér det kanns tungt, ska jag téanka pa de nyss gangna dygnen
av enastaende framgangar for svensk friidrott, for det har
kommer for allt framtid som " their finest hours”. Framgang—
arna & av san natur, att de aldrig kan dvertréffas, men
kanske att vi som |Gpare kan 6nska att en svensk star pa
pallen &ven i en I6pgren. Det kommer, jag &r inte orolig.
Hanu en riktigt bra hdst och trana fem ganger i veckan,
minst.!?

Inofficiellt KM i back- och mosslépning

Under tva dagar, 9 och 10 juli, avgjordes de smétt annorlunda
tévlingarnai back- och mosslépning. Backloppet som gick
forsta dagen samlade de elva tappra pa fotot vilka kappades
uppfor Rambergets kdrbana. Vadret var elandigt med regn
och rusk men humaret hos sdvél |6pare som funktionérer var
toppen.

Dér uppe var malet med tvainte mindre tappra funktionarer,
Daniela Handlik och Federico Hernandez. De hade hela
tavlingen i sina hénder. Vem vann? Jo, det stér i
Resultatborsen.

Pa |6rdagen var vadret om majligt &n simre &n dagen innan
men det spelade kanske ingen roll for deltagarna, som med
tanke pa att de skulle springai Ugglemossen i vart fall skulle
bli bléta. | backtévlingen deltog ingen dam. | mossl 6pet
deltog tre damer, Charlotte Lindstedt och Elisabeth Sundema
pabild samt Malin Lemurell.

Det &r idel glada miner b&de fore och efter loppet. Olle
Mamring, mannen i nastan mitten, inviterade till fest hemma
hos sig pa kvallen.




Gunnar Olsson ater i ringen efter 35 ar

Beréttat av honom gjélv
Skat&setappen fortsatte jag pa upptrampad stig. Efter en stund kom jag ut pa
| efterhand framstar det som helt sjalvklart att jag skulle grusvagen och fortsatte sdderut fram till kontrollen. Forsta i

prova pa att orienteraigen, efter c:a35 & nér en etapp av O-  hamn, men tvéan d&? Aha, dster om Getryggen. Det far bli
ringen gick i Skatas. Den chansen kommer inte tillbaka s& stig hela végen upp och ner. Jasd, 1&g den inte har? Nej en bit
lange jag ser att 14sa kartan och/eller Klarar av att varautei  |angre sdderut sag jag efter en koll pa kartan. Och trean?
skogen. Varfor jag tvekade? Troligen for att jag var fegoch ~ Baraatt fortsétta en bit. Fyran? Folja stigen upp mot V.

inte vagade riskera att misslyckas. Visserligen har jag alltid ~ Langvattnet. Avstamning att det &r ratt vag ndr man ser
baissat min kartlasarformaga s& dar fannsinget att forlora vattnet. Usch d&, det & hér den dér jobbiga trappan ligger.

men anda. N&r jag borjade orientera p& 50-talet var det Dér & vattnet, bara att fortsétta en bit till. Joda, nr fyraldg
100000-delar som gallde, den si kallade déar den skulle. Harligt att hatagit fyraraka.
Generalstabskartan. En cm p& kartan var ' ‘ Mot femman uppfor berget. Hoger efler

en km i verkligheten. Inga problem att fa X vanster har? Hoger. Och sa utfor och soder—
plats med banan i kartfodralet som alla n-n. ngen ut. Framme vid korsningen kom jag ikapp en
hade p& den tiden. Och d&var man dam med Norrlands pérla pa tréjan.

tvungen att valja nagra fa ganskatydliga ‘ - Jasd, sajag, det & du det.

kontroller. Nu 10000-del, alltsd 10 - Jajamensan svarade hon glatt, och vek av
ganger s& detaljerat och da kan kontrollen pa de svéra till hoger.

banorna besta av ett lagom tjockt grasstra mitt i en stor
mosse. Min otélighet och, som yngre, relativa lGpstyrka, var
ingen bra kombination né&r kartorna blev mer detaljerade.

Jag fortsatte rakt fram i god tro och hamnade s smaningom
pa vagen mot Bertilssons utanfor kartkanten. Hoégmodet hade
dlagit till igen. Nu boérjade jag virratill det riktigt. Foljde
Tittapaskullejagi all fall gora Sajag bestémde tréff med  vagen vasterut en bit och vek sen av in i skogen. Hittade
négra klubbkompisar och pé onsdagsmorgonen cykladejag  stigen men gick & fel hll och hamnade p& 8:an innan jag
dit. | stugan var liv och rorelse. Fler &n jag vetat frén borjan  ins&g hur fel jag var. Ni, som vet, forstér hur jobbig den
skulle tévla och négra vara &skadare. Och alafragade om végen ar tillbaka. En liten trost var att jag hittade 6:an pa
jag skulle tavla végen. Smolk i bagaren var nér jag insdg att Norrlands pérla
- Néj, sajag. Jag ska baratitta och heja pa. forvridit huvudet p& mig och tyvérr inte &t rétt hall for da
hade jag sett kontrollen. Dér jag traffade henne var jag bara
30m till vanster om den. Jag skulle féljt efter henne. Nu hade
jag lagt kanske 15 minuter pa mitt velande. Lite skyller jag
pa den som beskurit kartan sa att §6n inte fanns med. D&
hade jag (nog) fattat att jag kommit for |angt. 7:an var inga
problem, tillbaka till gruséttan och norrut, men nu bérjade
jag bli trétt. 8:an sag 14tt ut. Bara att koraner till milsparet.
Va gjutton, ingen kontroll dar. Jag maétte Rolf som ocksa
letade. D& maste den vara langre norrut p& milen. Nehgj.
Asch, vi skulle ju fortsatt rakt éver milen. Sa det blev att
koéra sdderut en bit och réknain ytterligare fem bomminuter.

Tommy Béckstrom, Rolf Wallin och jag joggade ner till
malet pa grusplanerna och tréffade pa Stefan Lemurell som
just kommit in. Han beréttade om banan som enligt honom
var ganska léttorienterad, eller borde vara, framforallt for oss
med lokalkannedom. Hans tid var c:a 57 min pa den cirka
milen 1&nga banan. Vi fortsatte till starten for Oppen
marathon som var véra klubbkompisars bana, eller Direkt 10
som den kallades om man anmélde sig pa plats. Banan var
exakt 10,27 km. Vi pratade med funktionérerna om olika
forutséttningar och de uppmanade oss att stélla upp. Negj,
tankte jag, det gér ju inte. Jag har ju inte ens mina basta
glasdgon och i s& fall méste jag hadom lésai handen. Och Dér métte jag Anneli o Sofia Lund men tappade bort Rolf.
ingen kompass har jag och inte gick jag med p& Bertilskart—  9:an kom och 10:an och pavég ner till milenigen fran 11:an
lasningskurs heller. Det borde jag ju hagjort om jag skulle ~ SOm lag en bit vid sidan av hojtade jag pa Rolf som av

tavla Men s& kom jag att tanka p& hur unik chansen var just  blicken att ddmavar pavég forbi. Han ar vél ikapp nér som
d& och dar. helst, tankte jag men han kom inte. 12-14 |8g ocksa langs

milsp3 h var inga problem. Inte heller 15 som 1&g pa
- Jag stéller upp om du gor det, sa Rolf W och da gick det ju S:msPiAritt?L% przadg?az cr)r?ezmen T;[Sahil iskiSI Isé)ochag pa
inte att backa beréttade hur bra det var att vara pa hemmaplan. Jag hade
Sajag fixade till kladseln, heltackande under midjan var last in kon-trollen sa det var bara att dra 5:an baklanges. Jo,
ordern och det skulle kollas pa vég till start. 120 kr- kostade ~ pyttsan. N&r jag kommit fram till milspéret fanns ingen

det fick vi besked om sé det var precis vad vi tog med. Men  kontroll s jag fick vanda och ta den frén fel héll och da var

satillkom 20 kr for att den sa kallade pinnen som man Rolf dar. 17 d&? Jasa dar nere? Dafar det bli rakt 6ver
behdver for att stampla med. Och dafick Rolf W [anamin berget. Femman &r ju hur krokig som helst. Har hade det
tjuga och jag hamtade mer pengar och pa savis kom han sakert varit snabbast att félja femman framat, men det insag
altsaivag en bit fore mig. man intei tréttheten. OK, 17. Stefan hade beréttat att sista

Framme vid starten fick jag besked om att man hadetvg ~ Kontrollen var gemen—sam for allasi det ver dit strommen
minuter p& sig att studera kartan innan man méaste starta. Jag gick. Krafter kvar? Ja, _nagra,OSe: jag eldade patllll och ft‘)r.bl
vred och vande pé kartan och blev inte mycket klokare. Fase  18:€, dver planket och ini malfdlan. Hann precis se Bertil
nu, jo forsta kontrollen méste ligga dér bortamen hur tar jag ~ Fritzell som stod vid staketet och hann ocksamed att heja pa
mig dit p& bésta sitt? Att f6lja 8:an hade varit enklast men en av makontrollanterna som var en jobbarkompis. Han vet

forst leddes allain i skogen till en passerkontroll och d& att jag springer men var férvanad att se mig dar.
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Min tid 1.36 &r naturligtvis inget att skriva hem om men jag
hittadei allafall ratt kontroller. Och éver milen & en lang
bana, &en om denna var |&ttorienterad. Hemmaplan gjorde
mig 6vermodig, det inser jag. Framférallt pa 8 o 16. Missen
pa 5:an var kartlasningsslarv. Totalt 20-25 minuters miss

inte min. Efter en god stunds velande gick jag tillbakatill ett
stigkors och en hit langre fram satt den rackaren. Jag hade
passerat pa kanske tre meters hall. Miss 10 min. Forr fick
man en verbal beskrivning av kontrollen t ex stigkorset eller
torpruinen. Nu fick man bara en symbol som var tryckt pa

vilket val stémmer ganska bra om man jamfér med att det tog  kartan och det som s&g ut som en kam visade sig varaen

1.20 att springa stréckan pa ett torsdagspass veckan efter.

Lindomeetappen

Blodad tand. Semester. Om jag skulle testa Lindomeetappen
ocksd? Den ligger ju ocksa pa cykelavstand. Saféar jag se hur
det fungerar i okand terrang. Méagen Anders var ocksad med
panoterna, f d plutonmastare som han

var, och nu da fot—bollstraningen |&g 3
nere passade det bra. Jag kérde bilen

ner till Bunketorp fore

torsdagstraningen och rekognoserade.
OK, det mesta sig ut att vara
koncentrerat till &ngen alldeles fore
golfklubben. Pa fredag morgon tog vi
alltsa cyklarna och dundrade ivag.
Planen var att hinna se Stefans malgang
men efter diverse strul med saknade
cykelnycklar var vi sent ute. Nér vi kom
till avtagsvégen Greggered blev vi
visade till vanster trots att det var bara
1,5 km kvar. OK. Nagot méste det val betyda. Savi foljde
skylten i tron att det skulle finnas ndgon genvéag upp till
starten. Men dar vi blasta och fick kéra hela omvéagen via
Greggered, sdkert en mil i ontdan. | eftertanke var det
naturligtvis for att slussain alabilarna fran sammahall som
man gjort vagvisningen pa det sittet. Vi kunde lugnt fortsatt
men nu blev det i stéllet en grundlig uppvarmning

Mycket folk, vi stod sékert 20 min i en snabbt ringlande
ko till direktanmalan. Dér traffade vi Gunilla Gedin fran
klubben som visade sig varaf d orienterare. Hon var till—
falligt utan man och barn och fri att roa sig efter bésta
forméaga och da valde hon O-ringen. Vi fick vara nummer—
lappar och kontrollbrickor och vandrade lugnt ivég mot start,
ingen mer onddig energi skulle férbrukas. Vem skulle starta
forst? Magen behovde gé pa toa sa jag fortsatte. Toan var en
sak for sig. Tjugo personer i en ring pa varsin latrinpapp—
kartong, vanda mot varann. Jag fortsatte alltsi och kom v
ivag c:afem minuter fore.

Banan var 9,42 km, alltsd ndgot kortare an i Skatas. Lité
kartlasning, och sdiivag. Ettan kom, tvdan kom, andatill
fjarde gick det spik, som man siger i branschen. Alltsa
samma 6ppning som i Skatds. Mot 5:e gjorde jag en riktig
nyborjartabbe, vande kartan fel, gick &t fel hall, kom ner till
starten och fick vanda. Dé&r hade jag tur som bara férlorade
nagon minut. Sedan gick 6 och 7 bra, precis som i Skatés,
utan andra problem &n att det var varmt. Mot 8 gick jag rétt
lange men slarvade och velade innan jag borjade om frén en
séker punkt och kom rétt. Miss 5 min. 9 OK men pa 10:an
gjorde jag en ny dumhet och bérjade leta pafel sidavagen.
Kanske 7 minuters miss. 11— 12, inga problem. Nastan
framme vid min 13 rdkade jag stamplainnan jag kol lat
numret och blev r&dd att jag skulle bli diskad. Jagtog i ala
fall aven rétt kontroll och hoppades pa det basta.

Trottheten gjorde sig pdmind och mot 14 brast koncentra—
tionen och uppmarksamheten. Jag forstod att jag gatt for
I&ngt men hittade inte rétt. Sakert 6-7 andra kontroller men

Gunnar efter ettitraningspass

brant. Vid 15 métte jag ett bekant ansikte. Ta mig sjutton om
det inte var gamle véarldsmastaren Jorgen M artensson som
var ute med sonen. Jojoman, han bekréftade. Nu var det |&tt
till 16 och 17 dér jag sdg Malin Lemurell poserai sin
Héssledrakt for en fotograf. - Du far taen bild pAmig ocksa -
ropade jag till fotografen och det tror
m jag faktiskt att hon gjorde. Eller ocksa
|atsades hon bara. Nu &terstod bara 18
och 19 som ocksa var latta och jag
kunde spurtain i malfalan under folkets
jubel. Tyvérr inte for min skull, det
slumpade sig sa att dam—segrarinnan,
-/ Jenny Johansson frén Ulricehamn ocks&
var pavag mot mal, men det var kul
anda och eftersom detta var sista
etappen fick man t o m en medalj.

| Pa vag mot motesplatsen sag jag pa
hall att magen redan kommit. Nedrans,
da gick det som jag befarat. Han hade
missat mindre dn jag sd hans tid var 1.24 och min blev 1.36.
Precis som i Skatas. Hemmaplan var alltsaingen tydlig
fordel.

Vilken v&g vi tog hem igen? Jo lité asket & man val savi
tog |anga cykelvagen hem ocksd. Om detta var tillfalliga
aterfall i orientering? Nja, om det dyker upp ndgot mer chans
sa kan det nog tankas att jag forsoker igen.

Fortsattning fran sidan 14 Bengt Andersson

renlarigt ortodoxa. Bengt forklarade att vi skall hdlla pavéra
ideal, vi kan Gvertala och paverka, men vi skainte utestdnga
nagon.

Bengt &r otvivelaktigt den person som betytt mest for
Solvikingarna, och utan hans engagemang kanske
Solvikingarnainte existerat eller i vart fall varit en liten
" obetydlig postboxklubb med kassaskrinet i fickan”.

Bengt &r fortfarande aktiv funktiondr i klubben. Han
ansvarar bland annat for klubbens dtagande gentemot
GoteborgsVarvet dar han &r den forste pa plats och den siste
som |[&mnar Vallen.

Red gratulerar dig pa fodel sedagen och hoppas pa ménga ars
samarbete for klubben.

(Materialet till den har kronikan &r citerat eller hamtat ur Ake Lutners
opublicerade Solvikinghistoria, vilken & en guldgruva for den som

vill lara kéanna klubben ochmer framstéende medlemmar).

Red.
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Halsning fran en MTB-tje;.

Liselott Konigsson, tidigare Solviking med fortsatt kénsla for klubben,

Hej paer alla glada Solvikingar.

| & har jag satsat mycket pAMTB,
suttit pa testcykeln hela vinter och s
fort det varit isfritt i skogarna korde jag
traningspassen dar ute, sd mycket jag
bara hann. Och det gav resultat. PAde
forstatolv téavlingarnafére SM var jag
pa pallen varje gang. Jag har gétt upp i
en klass och tévlar nu for Damer 40.

| & gick MTB SM i Stockholm,
Huddinge " Flottsbro”. Forsta tavlings—
momentet & tempo, man startar en och
en med en minuts mellanrum och lottas
till startordning. Jag skall starta nast
sist, det kénns bra. Vi skall kéra 7 km
pa en mycket tuff banan (oftast brukar
det var en mycket |t och inte sa tek—
nisk tempobana) men nu har arrangtr—
ernalagt banan dar det & smala stigar,
stenar, rétter och lera. Vi skall ner i en
ravin och over en béck och uppfor

skickar en halsning fran leriga MTB-banor.

halva slalombacken och ner igen, kors
och tvérs. Forst startar Damer 30 de &
barafyra stycken och sen startar vi D40
vi & nio. Jag kommer ivag och klarar
bra forsta branta uppfér lerbacken utan
att behéva kliva av och ha andndd.
Sedan ner i ravinen och det gér alldeles
utmérkt. Nu borjar jag kbraom tjejer
och det sporrar att kora pa Allt gér som
jag hade tankt mig och jag kommer i
mal pa 29,19 min. Det racker till en
bronsplats, yiiipi. Ar 1,12 min frén
guldet, men jag & jattendjd med min
bronspeng och visste att jag kort sa
mycket jag bara kunde.

Nu &r det en dag vila, for att sedan
koéra cross country (xc). Vi skall kéra
21 km, men det har regnat och ja
...regnat sa tavlingsledaren kortar av
banan till 15 km for att cyklisterna skall
Overleva och funktiondrerna komma
hem innan morkret faller.
Denna bana gér delvis pa
4 tempobanan, och det & bara
% tekniskt och det varstaav allt
&r att vi skall startamed att
* kora uppfor hela slalom—
backen det vill sdga 800 m
&% ratt upp! Ochidag ar det
stralande SOL . Jag tanker ta
det lugnt upp hér annars
kommer jag att svimma av
syrebrist och vérmeslag.

Ja, nu stér vi har D40 pa
| ett fint led innan start och
% undrar hur det skall ga
" Startern” brukar alltid tycka
att det ar fascinerande att se

oss paett fint led dar vi pratar om ditt
och datt och skrattar i jamforelse med
Herrar, som & sammanbitna och lite
stokiga. Fast jag fér nog siga att jag var
rétt ssmmanbiten idag, taggad &nda ut i
tanaglarna. Detta & min bana, passar
mig perfekt. Saivag upp for den
grymma backen, hamnar néstan sist
men forsoker att inte tanka pa det, ta
det jattelugnt upp for hela backen. Phul!
vilken pers, sa ner for en slingrade
grusvég och fortsatt in i skogen. Nu tar
jag tvatjejer, som har problem med att
komma éver rotterna, s &r jag ikapp en
D30 och nu &r jag ikapp ettan och tvéan
i D40. Vi ligger och kér nastan pa
varann stentufft blir det inne i skogen.
Jag tycker att det &r jatteroligt. S&
kommer vi till slalombacken igen kor
nu pa skra upp for den och sen rétt ner
med en svang p& 90 grader som jag inte
klarar utan hamnar ner i grés slanten.
Jag landar pa sidan en bit fran banan.
Ingen fara. Landar mjukt men det tar en
stund att komma ut pa banan igen och
upp pa cykeln. Jag har tappat tid och
koncentration men fixar en bronspeng
igen, yiip. Nu blev det tre min till
guldet men det fixar jag nasta & d& SM
gér i Harnosand. Det &r ju néstan min
hemmabana det ocksa.

Har kort ndgratavlingar efter SM
och har nu tre tavlingar kvar for i ar.
Jag har vél slappat till mig lite efter SM
for det har inte gétt lika bra. Jag har
borjat att 10ptranat lite istallet for att
kanske komma runt pa Lidingo.

Ha det sd bra s syns vi i skogarna.

Fortsattning fran sidan 12 Joggin’

(valj sidva) av oss blekansikten — eller " havrehar” som en
nya zeeléndsk kollega kallar oss svenskar. En ljummen
forsommarkvall vet alla solvikingar hur det ser ut i Skatas
eller Slottsskogen, och man kan se samma syn pa konti—
nenten. " Jogging tracks’ finns ofta med som en attraktion
nér hotell och vandrarhem prestenterar sig, och ibland kan
man rentav hitta forslag pa joggingrundor pa hotellrummet —
nagonstans mellan bestalIningslistan for room service och
fjarrkontrollen till dumburken med vuxenkanal er. Kanske ser
vi hér en pagéende forandring. Fran ett affarsresande med
flitiga representationsmiddagar och ett rent fysiskt behov av
de bredare stolarnai business class, till en mer aktivt fritid
efter att dagens jobb &r avklarat. Sakta borjar jag inse att
etiketten " afférsresendr” faktiskt kan stamplasi min panna
emellandt, men jag ser ocksa manga med mig som garna
agnar affarsresan & mer an att hanga pa kontoret och i

hotellbaren.

ogon.
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Om USA kan jag inte sdga mycket, jag har bara
varit dar i samband med New York Maraton — och da var
det knappast ndgon sensation av det fanns gott om
morgonjoggare i Central Park. Déremot vet jag att
|anderna pa andra sidan jorden (inspirerade av Europa och
USA) ocksa &r joggingintensiva, det har jag sett med egna

Och fér all del ska det ndmnas att evangeliet sprids
Over véarlden. Sydafrika och sbdra Europa (exempelvis
omtalade Alcudia) & numera vanligaresmal nér idrottande
nordbor vill ladda upp for sdsongen. Mest springs det med
andra likasinnade och likaskinnade. Men vem vet? Om jag
lyckades fa vaktméastaren i Teheran att gora mig sallskap
uppfor delar av den lokala” mérdarbacken” s& &r det vél
bara ett bevis pa att inspirationen kan spridas.



SOCKERKONSUMTIONEN OCH DODSFALLEN | SOCKERSIUKA

Den dag | darav aten skolen | déden d6!”

Att det finnes ett direkt sammanhang mellan sockerkon—
sumtionen & den ena sidan och sockersjukan & den andra
visas bast av att sockergjukan harjar mest, dér sockerkon—
sumtionen &r storst och att sockersjukan kréver sina offer i
ett genomsnittligt direkt forhallande till sockerkonsum-—
tionen. S& har sockerkonsumtionen i Forenta Staterna stigit
fran 17 kg. & 1880 till icke mindre &n 70 kg. (150 Ibs.) pr
person och & under 1927, om man inberdknar den totala
sockerkonsumtionen i hela landet. Samtidigt har socker—
sjukan, fran att ha varit s& gott som okand pa 1870-talet,
stigit till den nionde i ordningen bland de mest utbredda

siukdomarna och kommer otvivelaktigt att halla denna plats,

sa lange Forenta Staternas befol kning hamtar bortdt en
fjardedel av sitt kaloribehov fran det raffinerade sockret.
sasom Joslin pavisat aro av

Sverige el. 39kg., & tandforfallet rent fruktansvért och
dodligheten i sockersjukai jamnhdjd dérmed.

En synnerligen talande bild av forhallandet mellan
sockerkonsumtionen & den ena sidan och sockersjukans
utbredning a den andra erbjuder Danmark. Enligt de mest
tillforlitliga kélor: Den danska Sundhedsstyrelsens
Statistik 6ver " Dodsaasager” och Prof. Warmings:
"Danmarks Statistik og Statistiske Aarboger”, dogo i
sockersjuka per 100.000 inbyggare:

(Hér finnsi originalet en tabell, som dock g gick att
skannain pa ett |asvart sétt. Siffrorna for Kopenhamn var
frén 1880 7,0 och till 1936 22,9.Reds anm) Jamfort med
de engelska siffrorna skulle dodsfallens antal p& en miljon
inbyggare i Danmark (K&penhamn) stélla sig som foljer:
(Aven har utesluts en

1.000 nyfédda flickor 26 och
av samma antal gossar 15
démda att med den nuvarande
sockerkonsumtioneni U. S. A
d6 i sockersjuka. Dods—
procenten synes fordelasig
noggrant i enlighet med den
olika sockerkonsumtionen
hos kvinnor och man.

Ar 1927 var férbrukningen
av s. k. handelssocker
(rérsocker) 81 engelska pund
per personoch & i U. S A.,
medan den i Tyskland var

tabell. Den redovisar att

( Den har artikeln &r hamtad ur februarinumret \ & 1920 var siffran 100
av tidningen Solvikingen ar 1940. (Observera
artalet). Det finns ingen angiven forfattare men anm).
eftersom Are Waerland var ansvarig utgivare for
tidningen sé torde det vara han som har skrivit den.
Med tanke pa vad som nyligen framkommit i mass—
media om att till och med barnmaten ar sockrad pa
ett sa fiffigt satt att konsumenterna inte forstatt det.
Are var langt fore sin tid vad det galler halsa och
kost och dagens Solvikingar bor faktiskt vara stolta
over att ha haft en sddan féregangare. Det finns

mycket information om Are Waerland pa natet.

och 1931 145. Reds

Om denna statistik
séger D:T Hindhede:
"Det forbluffande & den
starka 6kningen av
dodligheten i sockersjuka
till trots av det
"vidunderliga’ insulinet.
Som synes forefinnes en
stor sannolikhet for att
den stigande socker—

endast 16 pund, i Frankrike
28 pund och i Storbritannien
30 pund. | intet annat land kréver sockersjukan samtidigt

fleraoffer an i Forenta Staterna, medan den &r jamférelsevis

obetydlig i Italien med en sockerkonsumtion ar 1927 av
endast 8 kg. per person och &r. Med undantag av Ryssland

har Italien det |&gsta antalet dodsfall i sockersjuka (diabetes)

i hela Europa, medan tandforfallet samtidigt & minst i detta
land. Sockret i Italien kostar f. n. (1940) 7 Lire 50 centesimi
eller omkr. 1 kr. och 50 6re per kg. | England, déar socker—

forbrukningen & 1927 var 5 kg. hogre pr person och 8r &n i

forbrukningen ar en av
de medverkande
orsakernatill denna dodlighet.”

| den svenska sockertrustens av kemisten fil. lic. Iwan
Bolin skrivna sockerbroschyr heter det:
"Samycket &r i alafall sékert: vi kunna dryga ut véar foda
med betydligt mera socker”, och” Annu &ro vi hér i
Sverige langt ifran en sockerkonsumtion av t. ex. 54,7 kg.
per invanare, sasom den nu & i Danmark !”
Undras hur mycket den svenska sockertrusten betalt
licentiaten Bolin for denna reklam? -

Hemsidan &n en gang

Stefan Lemurell har lyft v&r hemsidatill en ny nivai och med

lanseringen av funktionen veckans profil. P& detta st far fortjanta
personer uppmérksamhet for gjordainsatser och medlemmarna féar

ett ansikte pa namnet.

Manga beklagar att vi inte vet varandras namn och det &

naturligtvis trkigt men de initiativ som tagits for att rada bot pa
detta har inte mott sarskilt stor respons. Jag ténker dels pa Danielas
bildinitiativ som presenteradesi forra numret av Solvikingen och
dven méjligheten att laggain en bild av sig §av pa hemsidan. Om
ni vill ha hjélp med detta sd kan ni kontakta Kent som férmedlar

era 6nskemél vidare.
Gunnar Olsson




Resy/tatborsen

England Runt 8 maj Navisterriingen 31 maj Herrar10 km

Herrar 10 km ,delt. 16 K-sen 8,3 km 1 Joel Strémberg ?? 34.04
1 Martin Stderberg 1 Annika Kihlstrém 34.19 3 Jonas Carlsson 34.29
Hakarpspojkarna 32.07 2 Cecilia Lindstrom 36.44 4 Anders Ohgren 35.36
6 Lennart Hansson ~ 37.33 5 Malin Lemurell 39.59 5 David Cooper 35.40
8 Ingela Johannesson 45.58 10 Klas Ostbye 37.32
Herrar 5 km, delt. 12
1 Lars Hansson K.38 Damer 5 km
Brittatorps TK 16.20 1 Elisabeth Sundeman 34.59 1 Karin Swegson 18.47
7 Tommy Svensson 20.36 2 Maria Olofsson 48.38 11 Juana Egtydda 2223
18 Sofia Loytynoja 22.58
Herkules Terrlingdid 25 maj K-40
Damer 5 km 1 Maria Andersson
1 Elisabeth Sundeman 20.45 SOK Knallen 33.56
2 Cecilia Lindstrém 21.14 3 Maria Tandrup 39.21 Broloppet 13 juni
5 Marie Andersson 25.10 M- tévlingsklass 21,1 km
6 Maria Olofsson 25.50 M-sen 13,6 km 1 Martin Séderberg
7 Ingela Johannesson 27.02 1 Anders Ohgren 53.50 Hakarpspojkarna 1.09.02
4 Klas Ostbye 58.52 21 Joakim Rostlund 1.25.57
Herrar 5§ km 122 Lars Ekstrém 1.41.19
1 Anders Johansson M-35 140 Harry Linna 1.48.05
Méindals AIK 17.55 1 Stefan Lemurell 51.16 156 Stefan Paulsson 1.53.39
2 Tommy Biéckstrém 18.13
4 Lars Hilmersson 19.23 M-40 M-mot
5 Lennart Hansson 19.47 1 Reima Hartikainen 603 Ingemar Henriksson 1.48.27
8 Rolf Wallin 22.14 IFK Skdvde 50.03 K-mot
2 Anders Hansson 51.59 642 Annika Petterson 2.29.53
Damer 10 km 8 Hans Jochens 65.53
1 Annika Kihlstrom 40.50 KM Slottsskogsvallen 16 juni
5 Malin Lemurell 48.04 M-50 M-sen 1000 m bana
6 Lotta Hallenberg 48.18 1 Tommy Béckstrém 5133 1 Joakim Réstlund 81 2.59.0
7 Juana Estrada 49.31 5 Halvar Albertus 55.03 2 Klas Ostbye 74 3.06.5
12 Henrik Sundeman 72.19 3 Marcus Ehrnell 72 3.14.7
Herrar 10 km ‘ 4 Jonas Thorin 70 3241
1 Patrik Gustavsson M-50 M35
Brittatorps TK 33.53 1 Lennart Hansson 56.00 1 Stefan Lemurell 68 2.48.5
2 Jonas Carlson 35.27 2 David Cooper 61 3.05.8
6 Stefan Lemurell 37.14 M-55 3 Conny Persson 60 3.102
7 Anders Ohgren 39.35 1Alf Henningsson IK Dran §9.12 4 Hakan Palmqvist 64 3.10.8
9 Federico Hernandez 40.09 2 Mikael Wagstrém 63.45 5 Jakob Sellberg 68 3.122
10 Halvar Albertus 40.18 5 Gunnar Olsson 70.31 6 Mikael Bergstedt 69 3.129
15 Klas Ostbye 42.24 7 Magnus Lund 60 3.14.7
24 Jonas Thorin 44.42 M-65 8,3 km 8 Jan Back 65 3.30.2
27 Lars Eidenby 45.49 1 Pentti Hulkkonen 9 Patrick Wallin 67 3.342
28 Marcus Ehrnell 45.54 Istrums SK 39.01 10 Mats Perélius 63 4217
31 Jonas Karlsson 46.59 4 Kjell Augustsson 41.11 M 45
32 Frank Brodin 4725 6 Sven-Eric Fredricsson  43.34 1 Halvar Albertus 55 3.029
33 Jan Back 47.32 2 Kjell Selander 55 3.08.1
35 Hans Jochens 47.44 M-mot 5,3 km 3 Torsten Olsson 51 3.08.1
36 Mikael Wagstrém 47.51 2 Johan Staaf 20.13 4 Rolf Wallin 50 3.32.9
38 Ingemar Henriksson  48.08
43 Mikael Kénigsson 5331 Lagtivling 3x13.6 km M55
44 Torsten Olsson 54.25 1 Solvikingarna 2.34.50 1 Frank Brodin 43 3.36.0
45 Sven-Eric Fredricsson 54.25 Stefan Lemurell 2 Gunnar Olsson 46 3.425
Tommy Béckstrom 3 Mikael Wagstrom 45  3.44.5
Eksjd Stadslopp 28 maj Anders Hansson
Herrar 10 km K-sen .
1 Mats Granstrém Blodomloppet 2 juni 1 Annika Kihlstrém 74  3.14.4
Eksj6 Sodra IK 31.29 Damer 10 km 2 Cecilia Lindstrém 80  3.21.6
7 Jonas Carlsson 33.20 1 Katarina Johansson IF Kville37.37 :
11 Anders Hansson 34.04 2 Annika Kihistrom 74  37.39 K-35
296 Lennart Hansson 55.57 7 Charlotte Lindstedt 66  42.27 1 Elisabeth Sundeman 65 3.21.9
Damer 10 km 9 Mirja Didriksson 42.56 2 Juana Estrada 65 3426
1 Annika Kihlstrém 37.43 3 Lotta Hallenberg 68 3478
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Pojkar
1 Johan Lund 91 3.06.1
2 Hannes Leibe Lindas 91  4.33

Viltternrundan 300 km 18-19 juni

Mikael Broms 9.19
Mattias Lundblad 9.59
Zbigniew Grobelniak 10.57
Hans Oberg 12.32
Thomas Jonsson 17.14
Kurt Karlsson 16.00
Nya E6-Loppet 10 km 19 juni
Damer 10 km, delt 11

1 Ann Hilbert 41.04

Potatisjoggen Alingsds 19 juni
5 eller 10 km ingen tidtagning
Cecilia Lindstrém

Annika Kihlstrém

Klas Ostbye

Lennart Hansson

Tommy Strauss

Midnight Sun Marathon 19 juni
K-30

17 Ann Ransgérd 5.24.09
M-40

12 Mats Ransgard 3.34.07
24-timmars Trollh#éttan 19-20 juni
Miin, delt 44

1 Reima Hartikainen

IFK Skévde 211,117 km

2 Federico Hernandez 191,770

17 Lennart Bengtsson 151,981

17 Jan Krantz 151,981

25 Frank Brodin 139,825
Miin 100 km,delt 2

1 Mikael Tengros

Volvo IF 10.51.05
2 Hans Jochens 13.16.37

Laesé Runt marathon
1 Frede Andersson Strandby 2.50.15

2 Goran Sander 2.50.38
Strémstadmilen 3 juli

M.elit 10 km,delt 21

1 Silas Sang Kenya 28.34
14 Jonas Carlsson 36.11
M-40,delt 12

1 Anders Hansson 35.52
M-50,delt 9

1 Lennart Hansson 37.27
3 Kenneth Ohlsson 41.47
4 Torgny Karlsson 42.08
K-elit 10 km,delt 12

1 Susan Kirui Kenya 33.47
7 Annika Kihlstrom 39.02

Hallandsloppet 10,5 km 3 juli

1 Peter Stensson

Halmstads Brandforsvar  36.00
M-50

1 Klas Karlsson

IFK Halmstad 40.40
6 Ingemar Henriksson 49.10

Kustmaran Kristianopel 4 juli
1 Stefan Ulmestahl

Team Blekinge 2.51.21
M-60
1 Frank Brodin 3.30.48
Varbergsloppet 10 juli
Miin 10,549 m

- 1 Fernando Dinis Hille IF 35.26
M-40
1 Anders Hansson 37.54
8 Mats Ransgérd 4232
M-50
25 Ingemar Henriksson  49.50
K-sen
Cecilia Lindstrém 44.06
K-mot
33 Ann Ransgard 60.28

Vansbrosimningen 11 juli
1 Ase Neij Jonkopings SS 33.55
111 Marie Oresjo 57.46

Kraftprovet Trollhiittan 16 juli
Miin 11,6 km, delt 624
1 Rachid Ait Bensalem

Marocko 36.09
24 Halvar Albertus 44.24
30 Klas Ostbye 44.57
32 Conny Persson 45.04
120 Jakob Karlsson 51.45
174 Frank Brodin 53.44
244 Per Bergstrom 56.01
245 Ingemar Henriksson 56.04
307 Ernst Knutsen 58.15
314 Gunnar Olsson 58.23
327 Bosse Holm 58.54

Damer 11,6 km, delt 137

1 Johanna Taberman

S#vedalens AIK 4419
7 Annika Kihlstrdm 49.22
8 Charlotte Lindstedt 49.47
19 Beatrice Edvarddsson 55.38

Oppen klass Herr Dam,delt 61
4 Cecilia Lindstrém dam1:a 26.43

Lagtéivling

1 Hille IF 172.36
2 Solvikingarna 183.47
Annika Kihlstrém

Halvar Albertus

Klas Ostbye

Conny Persson

Viktorialoppet Borgholm 15 juli
Herrar 9 km,delt 170

1 Mustafa Mohamed

Hille IF 25.39
78 Lennart Hansson 35.24
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Gallerianloppet Hendn 23 juli
Herrar 8km,delt 44

1 Fernando Dinis Hille IF 26.59
6 Federico Hernandez 30.31

Damer mot 3,8 km,delt 13

1 Kristina Blomberg

Stenshults IF 17.49
10 Daniela Hanslik 33.23

Vallhamra Grand Prix 27 juli
M 1500 m
1 Mohammed Bashir

Ullevi FK 4:00.05
heat 2

6 Jonas Carlson 4:22.09
heat 3

9 Halvar Albertus 4:42.77
heat 4

2 Kjell Selander 4:56.04
6 Torgny Karlsson 5:02.16
K-1500 m

1 Christin Johansson

IF Kville 4:35.66

7 Annika Kihlstr6m 4:56.04

K-3000 m
2 Julia Selander Saik 13:12.52

Falkenbergs Stadslopp 31 juli
M-elit 10,549 m,delt 26
1 Peter Givra Kenya 33.21

7 Jonas Carlson 34.52
16 Federico Hernandez ~ 39.20
21 Klas Ostbye 42.59

K- elit,delt 10

1 Jorunn Rekkedal AS IL 37.46
7 Annika Kihlstrém 40.31
M-40,delt 10

1 Stefano Testi Boo IF 38.13

2 Halvar Albertus 38.15
3 Anders Hansson 38.37
4 David Cooper 38.47
6 Lars Lundsjo 40.52

M-50,delt 15

1 Erik Gerdin

IK Hakarpspojkarna 36.42
2 Lennart Hansson 39.41
10 Ingemar Henriksson ~ 48.39
11 Anders Holmgqvist 49.44
M-mot,delt 296

1 Tobias Johansson

Falkenbergs OK 38.09
24 Ola Indahl 44.02
Motion herr/dam § km,delt 49
1 Lars-Gdoran Alm

FK Snapphanarna 20.19
48 Daniela Hanslik 41.05

Baltzarloppet 21 km 31 juli
Miin,delt 20

1 Patrick Koech Kenya  1.08.09
14 Thomas Lindh 1.23.53



‘Veteran EM 22 juli-1 aug

Arhus Randers Danmark

K-60 hdjdhopp

1 Edith Graff Belgien 1,41 m
5 Marianne Sullivan 1,17
K-60 stavhopp

1 Margareta Coombe 2,10m
2 Marianne Sullivan 2,10
Veteran EM Marathon

Arhus Randers Danmark 1 aug
K-35
1 Lotte Rekling Danmark 3.04.24

4 Ann Hilbert 3.22.54
M-60

1 Peter Lessing Tyskland 2.53.41
28 Frank Brodin 4.07.00
Bromdlla Marathon 7 aug

1 Johan Sand 72 3.57.18
Flemingsbergs SK

M-60,delt 8

1 Hugo Liss 42 3.33.43
3 Frank Brodin 43 4.18.52
EM Loppet 8 augusti

Damer 10549 m,delt 809

1 Cecilia Jeverstam

MéIndals AIK 38.50

5 Anneli Sodergérds 4221
12 Cecilia Lindstrom 4451

13 Anna Bang 44.56
28 Maria Nylander 47.50
39 Lotta Hallenberg 49.17
41 Malin Grénfors 49.22
61 Barbro Nilsson 51.50
132 Ann Ericson 56.10

137 Ingela Johannesson  56.16
232 Rebecka Rellmark  59.22

448 Ann Ransgérd 1.05.22
493 Ase Gustavsson 1.06.42
Annika Pettersson 1.17.05
Herrar,delt 1675

1 Silas Sang

12 Patrik Nystrém 38.21
14 Lennart Hansson 38.40
23 Federico Hernandez ~ 39.37
25 Conny Persson 39.57
36 Goran Kristiansson 40.39
54 Patrik Alm 41.41
55 Klas Ostbye 41.48
69 Mats Ransgérd 43.23
106 Kenneth Ohlson 44.00
139 Sten Thunberg 45.00
189 Kristian Spangberg  46.22
193 Marcus Ehrnell 46.29
341 Stefan Litzén 49.06
379 Lars Pensjd 49.47
504 Bosse Holm 51.17

633 Stefan Paulsson 52.59
665 Torbjorn Jacobsson  53.27
668 Thomas Krantz 53.31
714 Kenth Avander 53.59
730 Ingebrigt Landsem  54.10
945 Goran Lindskog 57.07
1072 Gustav Cruce 58.38
1085 Per-Erik Melander  58.54
1353 Lars-Goran Dahl 1.03.55

1545 Martin Pettersson 1.10.31

Oxabicksloppet 14 aug 8 km
Damer

1 Ann Hilbert 35.12
Herrar 55
3 Gunnar Olsson 37.06

Prinsens Minne Halmstad 14 aug
Herrar halvmara,delt 78
1 Anders Soovik

Mélndals AIK 1.14.08
3 Federico Hernandez 1.22.22
9 Joakim Réstlund 1.27.43

Damer,delt 10

1 Annette Kroon

Laholms IF 1.34.51
3 Beatrice Edvardsson 1.39.04

Herrar 10 km

1 Johan Bjsrklund 37.37
SK Graal

2 Christian Johansson 38.29

Midnattsloppet 10 km 14 aug

1 Erik Sjoqvist Enhdrna IF 29.47
31 Jonas Carlsson 34.42
122 Klas Ostbye 38.02
197 Annika Kihlstrém 39.17
560 Cecilia Lindstrém 42.34

687 Magnus Lund 43.25
Oxeldloppet 14 aug

Min 10 km

1 Rachid Bensalm

Marocko 30.29
20 Lennart Hansson 46.34
Daner

1 Susanna Damm

Flemingsbergs SK 36.40
5 Annika Kihlstrém 38.46
Damer mot 5 km

1 Cecilia Lindstrém 19.45
Vikingaruset Uddevalla 18 aug
Miin 10,2 km

1 Anders Sundholm

Malindals AIK 33.44
18 Kenth Avander 50.14
Biiverloppet

Miin 10 km,delt 48

1 Peder Svensson

Forsmo IF 3145
3 Anders Ohgren 35.08

Helsingfors Marathon 21 aug

1 Dmitry Kondrashov

Rysland 2.21.29
65 Conny Persson 3.22.04

Edet Runt 28 aug

M tiivl 11,1 km,delt 16

1 Johan Hellman 37.35
7 Federico Hernandez 40.20
14 Ingemar Henriksson ~ 52.08
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K tivl,del 7
1 Karin Swenson IF Kville 42.52
2 Annika Kihlstrém 44.38

Nya Knalleloppet 9,8 km 28 aug
1 Anders Soovik 33.07
M-50,delt 10

1 Leif S6derberg Navasen 38.17
10 Anders Holmqvist 46.26
Damer,delt 2

1 Ann Hilbert 43.07
M-mot 4,9 km,delt 7

1 Joakim Albertsson 19.56
6 Martin Pettersson 31.11

Landskrona Marathon 29 aug
1 Lars Andén Lars 77

Heleneholms IF 2.52.57
M 35,delt 2
1 Glenn Gustavsson 65  3.23.06
M 50,delt 5

1 Leif Skinnerup Danmark 3.21.08
Staffan Malmberg 54 4.33.08
M 55,delt 7

1 Magnus Berg 49

Heleneholms IF 2.59.26
Bosse Holm

M 60,delt 6

1 Lars-G6ran Andersson 44
Laholms IF 3.12.19
3 Frank Brodin 43 3.36.56
Tjejmilen 29 aug

1 Lena Gavelin

Trangsvikens IF 34.44
245 Malin Grénfors 47.01

1033 Ingela Johannesson 52.17
2267 Asa Gustavsson 57.15
4660 Annika Pettersson  1.09.57

Viickelsingsloppet 29 aug

Miin Kvinnor mot 8500 m delt 129
1 Markus Martinsson 35.16

68 Ida Mansson 45.56

Héstproppen Enskede 31 aug
M5000.delt 5

1 Cédric Schwartzler

FK Studenterna 15.46.20
5 Jakob Karlsson 19.21.85

Resultat Ake Lutner
Julklappsjakten Friidrottens Hus
2003-12-06

M 60 meter

8 Ake Lutner 9,35
Veteranspelen Siivedalen

100 meter 2003-08-21

M-40, 3 delt vind +2,2

2 Ake Lutner 14,73
M-100 m,delt 8 vind
8 Ake Lutner 15,03

Siéivedalsspelen 5 juni 2004
100 meter, vind +0,94
8 Ake Lutner 14,60



Redaktorens funderingar

nder arets fjallvandring fick jag den valkanda maran under tre timmar, hundra km under atta och Vé&ttern

alderstrappan i tankarna. Den borjar med fédelsen och under elvatimmar. Jag har svért att tanka mig en fjallvandring
varje trappsteg darefter representerar tio & med 50 6verst pd  utan télt. Det blir inte detsamma att liggai STF:s stugor -
trappan - livets middagshdjd. Jag kande altfor vél att jag vilket jag av bekvamlighetsskal gor pavintern. Det & en ynka
befinner mig pa den hogra sidan veckajag vill liggai télt och uppleva
av trappan - pa vag nerdt. Jag har 1 | 1 lite besvar-igheter, lyssnatill regnet
aldrig tidigare under mina ~  som dér mot téltduken eller till vattnet
fjalvandringar, som borjade pa som forsar i backen strax utanfor och
tidigt sextiotal, upplevt att ligga och knd med Skipbo, som inte
ryggsacken kants sa orimligt tung altid vill flyttapasig fran min
som i & och and& vagde den nagot sovsick.

kilo mindre &n fjolarets vikt om Det kan inte fornekas att det &
25 kg. Fjélvandringar har ju altid mycket mer spannande att befinna sig
varit min frimsta ocp oftast enda " paden andrasidan av trappan. Det
semesterform och da med over— ~ kénde jag intensivt pavart KM pa
nattning | tglt pa somrarnaoch i 5000 m den 8 september. Det var en s&
stl_Jgor pgvmtrarya Kan Jag inte hérlig entusiasm bland alla deltagarna,
mi rpkqwkten, saatt d(_an blir R i som var och en gjorde allt for att
uthardlig, kommer jag inte att : antingen bekréfta sin kapacitet eller
Ifun?a_ltaltvar]dra S.klpbo’ min —_— o forbattra den Jag imponerades av dess
attaazl ge schéfer, bér redan det han férmar 8 kg. Han blir ju geist och skulle s& gérna ha velat vara med men d& hade
ocksd aldre och tréttare och lar snart vagrabaraom pack— fnktionarernainte kommit hem i hyfsad tid. Jag vet ju vad vi
ningen blir honom for tung. Jag konstaterade att mycket av det - kar Siga pa maran d&vi befarar att det finns ndgon som
jag dltid har kunnat géra gor jag nu for sista gangen. Jag inte vet sina begransningar..
skulle ocks3, som den furstesonen som Alf Spangberg citerar, o R o
siga” jamais plus’ - aldrig meramen med en annan avsikt. Jag_vlll jusom Alf "Spangberg skrev i forranumret ”Lev(a)
An har jag dock inte givit upp hoppet om en téltvandring nasta Ung - livet ut”. 1 det har numret skriver han om en fastekur
& - jag har ju bestéllt nya tltstag eftersom dem jag har &r som ger braforutsattnlongar foE gtt na det [nal et. En_ sadan k_ur
uttjanta. kgn upprepas ett par ganger pa ar(_et..Jag laste med mtreesg i
Kjell Selanders kronika att han blivit utsedd till hél soinspiratdr
pasin arbetsplats.

Det &r en hedrande uppgift for en solviking.

Solvikingarnas samarbetspartners

Det jag skrivit kan ju verkallitet gnélligt men det k&nns trist
att inte kunna utfora det jag vill géra och har gjort - som

TACENE BYLG- & INDUSTEISTALLNING AE
UE1-500 U3 &0

ULLEVIKLINIKEN

EKVA eductus =

2004-09-10

SCREEN & DIGITALTRYCK


http://www.procordiafood.com/
http://www.newbalance.com/
http://www.eductus.com/
http://www.ekva.se/
http://www.lop-sko-kliniken.se
www.goteborgenergi.se
http://www.ullevikliniken.nu

