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Arets Genrep samlade rekordmanga deltagare, ca 170. Solvikingen Tommy Lundmark, M70, med startnummer 1402, springer
hér 17 km-stréckan. Han ar en av de Solvikingar som har tavlat mycket flitigt under sommaren.

Outdoorprodukter
Jackor, byxor, mossor, till special-
Den 10 oktober kl. 11.00 &r det dags for priser den 27 oktober. Mer om det
vart drliga marathon med start och mal pa sidan 4
pa Slottsskogsvallen. Nytt for i &r dr att
tidtagningen sker med .... Mer hdrom pa o .
sid. 4 Vaga vinn
Angelédgen artikel inte minst for oss
Hostens skokvill 23 /9 k1.18.30 som tdvlar. Skriv ut den och ha den

Plantagegatan 4, bjuder in néra till hands. Sidan 9.

LOPESKD e dlemmar till forsdljning av
ett urval av 16parskor till mycket forménliga
priser. Du kan dven kopa ordinarie sortiment Nytt om stugutbyggnaden
med 15% rabatt!
Detta erbjudande giller endast denna kvill
vilket vi alla skall respektera.

kan du ldsa pd sidan 17.



Ordfiorandens rader

Nu har vi gétt i m&l med sommarsasongen. Den har for manga av oss
varit en blandning av behévlig vila men ocksa traning och tavling.
Hosten & i antdgande och den |&ter oss dter kommaini ett dagligt
monster av arbete, familjeaktiviteter och friskvéard av olika slag.

For Solvikingarna & Midnattsloppet det arrangemang som fasar ut
sommaren och Genrepet ger en kédnsla av att htsten & pé antagande.
Vi har klarat av bégge arrangemangen med bara en veckas varsel!
Det speglar klubbens (medlemmarnas) styrka som arrangor av
|6partévling med olika dignitet.

Att Midnattsloppet dven i & blev ett mycket lyckat arrangemang,
& extraroligt for oss allasom i ndgon form har stéllt upp som
funktionar. Manga medlemmar har dven engagerat vanner och
bekanta och vi har dven fétt uppbackning av KAIK, Mélndals
Hockey, Lindome GIF och Triathlon Vast. Tillsammans blev vi drygt
300 funktionarer som behévdes runt den 10 km |&nga banan med
10 600 anmaldaldpare! Som du forstér &r detta ett gigantiskt projekt
vi driver tillsammans med Utby. Det vi far tillbaka & en massa ny
erfarenhet och ett gott ekonomiskt resultat, men det kostar ocksa pa
en hel del. Tanker da narmast paall den tid som bancheferna lagger
pa att ta fram en bana som ska godkénnas av polis och trafik—
kontoret och pa bandelschefer som ska kontakta alla funktionarer for
avstamning och information. Flertalet medlemmar har visat sin
lojalitet genom att stélla upp som funktiondr, det kénns som en
mycket fin gest till klubben.

Jag vet att manga av er som var flaggvakter hade det tufft, pa vissa
mer utsatta bandelar, med irriterade fotgéngare och inte minst bilister.
Vi i den lokala styrgruppen kommer att utvardera &ven arets insats
och se vad vi kan forbéttra. Det & ocksa nodvéandigt att vi kan fa
rotation pa medlemmar som kan vara bandelschef. Med dessa ord,
kring en av klubbens stora l6partévling, vill jag sammanfatta mina
rader med "hur fordelar vi FUNKTIONARSSKAPET” bland oss
medlemmar? Det tycker jag kan vara en passande rubrik pa agendan
for hostens medlemsméte. Jag hoppas att du som medliem vill bjuda
paen kreativ diskussion av ett svért, men att absolut nodvandigt
amne. Jag tar gérna emot férslag redan nu.

Val mott till nastatavling Goteborg Marathon den 10/10!
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kommer nasta gang ut i december med &rets sista
nummer. Manusstopp blir den tisdagen den 24
november och du kan som vanligt |amna material et
antingen till Kent i stugan eller skicka det till
kurten@telia.com
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(Kung Karls spira)

10 okt. Ingrid Krantz
2 nov. Annika Harrisson
14 nov. Gustav Cruce

27 okt. Ulla Stigring
29 nov. Goran Wiemero

2 okt. Michael Lundstrom

13 okt. Michael Grunwald
15 okt. Ulrika Linge

16 okt. Maria Persson
20 nov. Anna Jensen

14 nov. Sandra Palmqvist
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Hur gick det i
Falkenbergs stads—

lopp?
Jo tack, bra men
inte fort.

[ . = —
Emma Ljung, Ronnie Jénsson, Maja-Stina Byfeldt, Max
Coxner, Niklas Johansson, Per-Arne Kindberg, Martina Bravi,
Jeanette Pettersson, Mia Strémland och Sofia Andersson

Medlemsinfo

Observera att alla medlemmar forvantas stéllaupp minst en
gang per & som funktionar i ndgon av vara 6ppnatavlingar
Vartavlingarna, Skatas genrep, Midnattsloppet, Goteborg
marathon eller Sylvesterloppet. Kvalificerande ar ocksa vara
fyra klubbmasterskap och Goteborgs friidrottsférbund-
arrangemang, t ex GoteborgsVarvet.

Du vet vél att du kan laggain en bild i medlemsregistret? Gor
det, c:a 250 medlemmar finns redan vilket underl&ttar
identifiering.

Nya medlemmar uppmuntras andra klubb till Solvikingarna
om ni redan & anméaldatill t ex Lidingdloppet. Kontakta
arrangoren eller gor andringen direkt pa deras hemsida.

Uttradda
Bjorn Boring, Anders Trygg.

M edlemsantal
Vid presstopp 452 inklusive familjemedlemmar.

Familjenytt
Fredagen den 12 juni s3g en ny solviking dagensljus! Emelie
Lagerdahl, dotter till Cecilia och Jakob (den senare numera
tévliande for FK Studenterna). Trots att hon tjuvstartade lite
(foddes 3v2 vecka tidigare &n vantat) var hon en valvaxt liten
tjej pa48 cm och 3,6 kg nar hon kom, och sedan dess har hon
bara blivit storre och stérre...
Hela familjen mar utmérkt och halsar till allavikingar!

Det pagdr en babyboom i Solvikingarna och pa nagra manader
har fleramedlemmar forokat sig. Vi presenterar efterhand de
nya medlemmarna och du méter nagra pasidan 12.

Fortsatning pa sidan 12



Triana med oss

Vi har gemensamma trénarledda traningar som utgar fran var
klubbstuga, nr 17, i Skatas pafoljande tider: Ledarna alternerar.
Nyborjargruppen: For er som vill kommaigang med motions 6pning
M andagar: 17.30 — 18.30

Ledare: Frank Brodin / Lena Larsson

Fokus pa l6pskolning, teknik taktik m.m. och social samvaro.
Varvat med smidighet sdsom skogsterr.- styrka och |6pning av varierande
slag. Vissa mandagar har vi gemensam tréning med bada grupperna.
Fortséttningsgruppen:

M andagar: 17.30 - 18.30

Ledare: Lena Linder / Bengt-Ake Andersson

Focus pa lite tuffare traning, som intervaller, backtr. styrka o spanst

+ en del 18pskolning och socia samvaro.

Tisdag: 18.00 - 19.30
Téavling Elit: For klubbens allra snabbaste och mest malinriktade |6pare dar
all fokus ligger pa tavlingsresultat. Alternerande trénare.

Torsdag: 18.00 - 19.30

Kvéallen davi alakan tréffas.

Distanstréning: Lugna gruppen: 6-6.30 min. tempo/km i ca 60 min.
Mellangruppen: 5.30 min. tempo/km i ca 60 min. pa varierande underlag.
Ledare: Frank Brodin / Bengt-Ake Andersson / Lena Larsson/Lena Linder
(aternerande).

Lérdag 10:00 - 12:00
LSD (long slow distance) i 2 timmar 6:30 min/km

S6ndag 10.00 - 12.00
LSD i tvatimmar i cirka 5.30 min/km. For dig som funderar pa maraton.

Sondag 09.00 - 12.00LSD i tre timmar i cirka 5.30 min/km. Ej varje
sondag. Kontrollerai Gastboken pa hemsidan

De alternerandetranarnaar: MagnusAndersson, Frank Brodin, Lena
Linder, Bertil Fritzell, Bengt-Ake Andersson, Lena Larsson, Ingela
Johannesson, Cecilia Lindstréom, Annika Kihlstrom, Elisabeth
Sundeman, Klas Ostbye och Tommy Béckstrém. Bilder pa allavéra
tranare finns pa hemsidan. Icke medlemmar & valkomna att prova pa.

I stugan finns mojlighet till dusch och bastu. Efter mandags- och
tisdagstraningen serveras mackor, dricka och kaffe (10:-). For mer
information, ta kontakt med vart kangli eller kom upp till var stugaen
tréningskvall.

Goteborg maraton
Gunnar Olsson informerar

Tavlingsdag ar i &r 16rdag 10 oktober. Mycket &r
sig likt men vi kommer i & med en stor férandring
som vi hoppas ska bidratill ett béttre arrangemang
namligen chiptidtagning med mellantid vid varvning
for marathon.

Det kommer ocksa att finnas Enervitprodukter att
kopa.

Den nyatavlingsledningen bestdr av Maina Anter
SAderstrom, Johan Lagerqvist, Tommy Backstrém
och jag, Gunnar, med Géran Wiemerd som konsult.

Maina kommer att ha ansvar for Slottsskogsvallen
med Anders Bogelius som medhjé pare

Johan for banan med Bjérn Amfors och Tommy
Backstrom kommer att finnas pa platsi Friidrottens
hus eftersom han &r i tjanst och dér sdker vi en
ansvarig

Jag & samordnare och speaker.

Om du inte redan anméalt dig som funktionar &r det
dags. Ju tidigare vi f&r besked om att du kan varamed
desto béttre.

Klickain dig panétet, skriv palistai stugan, ring
Kent eller nagon av ossi kommittén.

Véar medlem Patrik Nilsson jobbar pa Five Seasons
som sdljer outdoorprodukter. Jackor, byxor, mdssor,
handskar, understall m m. (stérstadeleni Dam 38,
Herr L & Barn 134).

De har ndgra génger om &ret utforsaljningar av
utgéende & kommande modeller. Kommitteerna for
Goteborg maraton och Sylvesterloppet fick chansen
att handlatill prisbordet infor en sdan och vi
tyckte att vi fick bravaror for bra priser och
foreslog Patrik att han skulle ha 6ppet bara for
medlemmar vilket han nappade pa.

Adress Five seasons, Lergoksgatan 14,
(Femvégsskélet), V:a Frélunda

27:e oktober kl 16-20 och 28.e oktober kI 07-13
Endast kontant betalning!
Patriks mobilnummer 0735-062188

Skynda att fynda!

Pa tal om kollektivtrafiken

Bredvid Kal pa bussen sitter en man som noga
studerar en karta.

- Vad & det dar? undrar Kal.

- Det & en karta6ver Kina.

Kal funderar en stund.

- D6, jag undrar om du inte har kommit pafel buss?!



Erik Pettersson SM-segrare pa halvmarathon 2009

Referat av Kurt Karlsson som &ven tog bilden av Eriks malgang pa Varvet

isdagen den 8 september fick

klubben, painitiativ av Tommy
Béckstrom, besok av Erik Pettersson
MolndalsAIK, SM-segrare pa halv—-
marathon 2009 pa GoteborgsVarvet 16
maj, 1.06.49.

Tommy Béackstrém presenterade Erik
Pettersson som riktig I6pare” d.v.s.
som mer eller mindre proffs.

Erik &r fodd
1980 och &r
séledes 29 &r.
Han var under
aren 91-96
medlem i
Solvikingarna
och tranades
av Magnus
Andersson,
som d& var
klubbens ung-
domstranare.
96 gick Erik
over till
MolndalsAlK.

Tommy
uppmanade
med ett litet
leende Erik att

som hénde :
honom under &rets Stockholmsmara.
Erik beréttade att han hade tranat bra
och startade med ambitionen att det
skulle bli ett bra lopp. Hans malsatt—
ning var omkring 2.18.

Deforsta 5 km gick pa 16.30 och de
foljande 5 pa 15.50, och halvmaran pa
1.09.20 och s&langt var det enligt plan.
Vid 25-27 kom tréttheten och pa sista
biten fick han bl. a se sig passerad av
damsegrarinnan Isabellah Andersson
och slutade pa 2.36 som nr 21. Han var
helt utmattad da han kom i ma men
hoppas kunna komma tillbaka i topp-
form under hésten 2009.

Erik blev Solviking som elvadring.
Aret dérefter fick han utmérkelsen
Avrets Solviking och det torde ha sam-
band med att han da sprang Géteborgs—
Varvet pa 1.45. Han ville som ung bli
fotbollsproffs och speladei GAIS, en
uppgift som métesdeltagarna i det nar—
maste buade ut. Han slutade med fotboll
vid 16 ars alder och borjade med l6p-
ning och dai sin nuvarande klubb,

MdlndalsAlK, dar han trénar med Mats
Erixon.

Bland hans tidiga meriter mérks 13:e
platsi junior EM. Efter gymnasiet &kte
han till college i Texas. Han vistades
dar i fem &r och tranade mycket aktivt.
Han ansdg inte att han utvecklades efter
sinaférhoppningar och hade problem
med skador ibland annat kn& och hal-

senor. Han tycker att han har lart sig av
motgangarna och tycker fortfarande att
det &r roligt med |6pning.

Han testade sig infor SM pa Stock—
holms halvmara 08 som han klarade pa
1.06.56. Han blev 5:ai Lidingd 2007

| 2 —

patiden 1.41,53. Avstod Lidingd 2008
da han istallet var patre veckors
traningsager i Bulgarien dar han ansag
sig gora bra prestationer.

Han trénar 13-16 mil i veckan. Han
sprang en halvmarai mars 09 i Haag pa
1.05.11, Terrdng SM 4:a, GbgVarvet 8:a
pa 1.06.49 och vann da SM-guld.

Erik beréttade att han blev stel i
vaderna och l&ren under
Stockholmsmaran och
har darefter inte kommit
i gang som han hoppats.
Hans ambition &r en

s marai jan/febr.

Han har svart att fa
arbete som passar med
hans traning men vill
fortfarande ge |6pningen
en chans. Har g nagon
sponsor — far lite hjalp
av klubben.

Gillar intervaller i
skogsmilj®. Har slutat att
trana | 6pning inomhus
da det gav problem med
hélsena. Han springer pa
bana for att fa exakta
resultat vilket inte &r
mojligt att fai terrang.
Tranar i gym rygg, mage, armar och
axlar — cirkel-traning. Stretchar for att
motverka stelhet. Fokuserar pa
underbensstyrka. Han anser att langpass
&r fundamentalt. Tavlar valdigt spar—
samt. Amnar deltai &rets Sylvesterlopp
samt nasta ars GoteborgsVarvet.

Tommy och Erik tittar pa utmarkelser fran svunna tider.
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Skrackupplevelse i kollektivtrafiken

eller vadan av att inte lyssnapasin fru

Gunnar Olsson om en upplevelse med sparvagens betal system.

Oljande episod beréttar jag med viss

tvekan eftersom det framstéller mig i
en ogynnsam dager men jag tar den
sméllen eftersom jag tycker att historien
innehdller vissa poanger. Ni kanske
kanner till boken "Nddbroms - en bok for
framsynta bakétstravare” av Sture
Hegerfors och Lasse Aberg? Enligt vad
jag forstér sd har dessa bada inte korkort,
anvander inte mobiltelefon och inte heller
mail och & allmént kritiskatill Gverdriven
datorisering och annan teknik som kom-
plicerar tillvaron. Las nedanstdendei den
andan.

Det borjar med att jag var "korléra—
re” for dottern som sa fort hon fick ville
borja provkora. Detta var for nagra &
sedan da reglerna for vem som fick vara
larare borjat stramas & men inte var alls
lika kréngliga som de blivit sedan dess.
Vi héll till pa Abytravets parkering i
gott séllskap av andrai samma drende,
namligen att |éra sig de elementéraste
grundernai att hantera en personbil. Vi
hade valt fruns bil, en Nissan Micra,
eftersom den var mindre och férhopp-
ningsvis skulle vara léttare att hantera
an min Renault 19. Men det gick trogt i
borjan, det var svart att hitta draglaget. |
akt och mening att stérka dotterns
g avfortroende slapp det ur mig:

- Tadet lugnt, alla normalbe—
gévade kan ta korkort.

Det hjé pte inte sérskilt mycket och
efter ytterligare nagra "lektioner”
angrade jag det jag sagt.

Men s kom vandningen. En dag
blev vi tvungna att ta Renaulten och da
gick det helt plétsligt hur bra som helst.
Nu blev det andainget korkortsprov i
det sammanhanget eftersom motiva—
tionen inte var den rétta och da hon
flyttade utomlands.

Efter hemkomsten var hon mer moti
verad och klarade da bade teori och
uppkorning i forsta forsoket. Pa fragan
om hon kunde tankt sig intensivkursi
Siffle eller p& négot annat stélle for att
spara pengar svarade hon, klokt nog, att
det ju var att larasig kérai Goteborg
som hon behévde. Och om hon inte
resonerat sa skulle hon inte kunnat ha
det jobb hon har idag da det kraver bil.

Men hur var det da med skrackupp—
levelsen?

Jo, jag skulle &ka (hem) till Sunne pa
begravning. Frun hade varslat om det
forstandiga i att ha laddat kontant—
kortet i telefonen och att det inte gick
att betala med kontanter pa bussen.

Det mast det val kunna gora tankte
jag. Inte sjutton betalar val alla pensio—
nérer med mobiltelefon?

Sa& kom det sig att jag klev pa buss—
en i Ravekarr och viftade med sedlar
framfor chaufforen.

- Vi tar inte emot pengar.
- N&h3, hur gor jag d&?
- Skickar SMS. Skriv 72540 GPMv.

OK. Jag plockade fram mobiltele—
fonen och borjade knappa. Siffrorna
kom jag ihdg men GP vada. Och pa
siffrornas plats pé telefonens tangent—
bord ligger ju bokstaver sajag fick
fumlaen god stund och fick andainte
till det. Sajag frégade ett par ungatoser
som jag sékert trodde visste.

- N¢j, sade, vi vet inte, vi har kort.
- Shit tnkte jag, det skulle jag
naturligtvis skaffat.

Men nu var det inte sd varfor jag fick
fortsétta forsoka med telefonen och
satte mig néra chaufféren. Med hjdlp av
hans instruktioner lyckades jag fa
igenom ett meddelande men det studs—
ade tillbaka som en feltext. Fel i med—
delandet eller négot ditét fick jag som
svar.

- Nu &r vi inne i Géteborg, sa
chaufforen, nu récker det om du
skriver Gv.

Jag forsokte, sasmma effekt.
- Ring Spérvagen, sa chaufforen.

Sagt och gjort.
Efter att haférklarat mitt problem blev

jag kopplad till helpdesk.

- Jag ser vad som &r problemet. Du
har skrivit meddelande i fel ordning.
Borja med texten och fortsétt med
siffrorna.

- OK.

Om chaufféren hade anvént ratt ordnings—
foljd hade det ju gétt |1&tare men han var
heller ingen ungdom och om jag varit
mindre stressad hade jag kanske fattat
sjdlv. Om han dessutom sagt att GPMv
betydde Goteborg, Partille, Mdlndal,
vuxen sa hade jag haft | attare att forsta, nu
blev det bara bokstaver for mig.
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Dé gick det battre men nar med-
delandet gétt in och kom i retur kom
drdpslaget:

- Du har inte tillréckligt med pengar
paditt kontantkort.

Nu var vi redan vid Heden och
chaufféren ville bara bli av med mig.

- Gabara av, sa han. Och garesten
av végen till Centralen, en uppmaning
som jag foljde till punkt och pricka

Och vad tror ni den forstdende
dottern séger nér jag beréttar och
beklagar att samhallet blivit s
kréngligt.

- Vainteledsen pappa. Alla
normalbegavade kan léra sig att han-
tera en mobiltelefon.

Vilket alltsd aterstér att bevisa.

Nér jag beréttade episoden for en
bekant kom han till undséttning och
beréttade att han minsann haft en
liknande upplevelse. | Stockholm.

Han hade fétt instruktioner av sin
dotter och skapat ett meddelande som
han, stolt som en tupp, visade nér han
gick pa bussen. Han bytte till tunnel—
bana och kom till sin destination. Sa
behovde han ringa ett samtal och tittade
padisplayen.

- Din operator betjanar inte denna
tjanst.

Tabla

Genrepet
ett omdome

Paula Wass som vann damklassen i
Genrepet svarade sa har p& Gunnar
Olssons gratulationsmail till henne:
Hg!
Tack s&mycket!
Det var trevligt
lopp och kandes
bra. i
Och priset jag fick
kunde inte vara
béttre, anmalan
betald till
LidingGloppet i &r.
Jag hade tankt att anméa mig om Skatas
Genrep gick bra... Nu hoppas jag bara att
det kanns lika bra pa Lidingdloppet!
Paula




Cykeltur Tyskland tur och retur

gjordei juni en liten cykeltur som
inda inte var saliten. Namligen
Frederikshavn-Tyskland-K dpenhamn-
Goteborg. Det blev 112 mil p& 9 dagar.
Det var klart langsta flerdagsturen jag
gjort. Varfor gor man nagot sddant?

Jag funderade under varen 2009
vilken sorts semesterresa jag skulle
gora. Garna nagot nytt. Under flera &r
hade jag gjort rena sightseeingresor
med bil/flyg utan s& mycket fysisk
anstrangning. Under vintern/varen 2009
foljde jag tva extrema langdistans—
tavlingar via nétet. Dels Tour d’Afrique,
en organiserad cykeltévling Kairo-
Kapstaden, 1150 mil pa fyra manader,
somentjg i Triathlon Vast deltog i och
fullfoljde. Dels Transeurope footrace,
|6partavlingen pa 485 mil mellan
Syditalien och Nordkapp pa drygt tva
manader, som jag s&g i verkligheten nar
de passerade Goéteborg, och jag cyklade
med dem till Sjévik (jag cyklade 12 mil
den dagen). Jag foljde bé&da loppen
nastan dagligen pa nétet.

Dessa ar alldeles totalt for [anga for
mig, men jag bestdmde mig for en lang
cykeltur mer passande for mig. Jag har
for ett antal ar sedan kort flerdagars
cykelturer med talt pa upp till 50 mil.
Jag bestamde mig for att kora fran
Frederikshavn till Tyskland och tillbaka
via Kdpenhamn. Jag kénner till norra
Tyskland relativt val via sldktanknyt—
ning. Jag ville kéra med racercykel med
mycket |&tt packning och utan ryggséck
for att f& kanslan av en snabb cykel, och
ha 6vernattningar pa vandrarhem. En
planering av dagsetapper och [ampliga
stéllen att 6vernatta gjordes och sum-
man cykling blev dér 107 mil och
langstadag 16 mil. Det var lite mer an
tankt, for jag hade bara 9 dagar pa mig.
Men jag satsade pa detta och bokade
aladvernattningar och skaffade en
vaskatill styret och en liten vaska att ha
bak pa cykeln.

En |6rdagsmorgon i juni cyklade jag
ivag till Stenafarjan. Ombord &t jag den
klassiska Stenabuffén. Sedan startade
cykelturen p& dansk mark. Forsta
Overnattningen var pa ett vandrarhem i
Alborg, och det blev 80 km cyklat den—
na dag, en léttare forsta etapp, bland
annat for att farjan tog tid. Trots det
kéndes det lite motigt, for jag hade inte
kommit ini cyklingen och det var lite
motvind. Det var annars bra véder med

Av Bengt-Inge Larsson

solsken. | Alborg blev det en pizzatill
middag.

Bengt-Inge ar triathlet och

skall delta i Monaco Halv Ironman
den 6 sept. Red. énskar honom lycka

till.

Nasta dag tyckte jag att jag hade gott om
tid. Planen var 111 km till Arhus, runt 6
timmar. Jag sightseeade lite i Alborg, &kte
bland annat upp i Alborgstornet, ett 100
meter hdgt utsiktstorn. Sedan cyklade jag
ivag sdderut den kortaste vagen mot
Arhus via Hadsund. Tyvérr valde ménga
lastbilar ocksa denna vag som &r lite
kortare &n motorvagen. Mellan Hadsund
och Randers finns en parallell
smévég som jag valde och det
var mycket trevligare.
Landskapet ar 6ppen jord—
bruksbygd med fatal trad—
dungar. Det var delvis mot—
vind och inte mycket skydd.
Jag cyklade rakt genom
Randers och sedan pa
cykelbanor langs gamla E3 till
vandrarhemmet i norra Arhus. g
Sedan till centrala Arhus och
en ny pizza. Det verkar vara
en popul&r rétt i Danmark.
Cyklingen blev 120 km och

W
véadret var soligt och varmt fast det var en
hel del motvind.

Tredje dagen var planen att cykla
143 km till Ribe néra véstkusten via
Vejle. Ribe & Nordens dldsta stad
grundad pa 700-talet, och jag ville
bestka lite sevardheter. | borjan foljde
jag harliga smavagar i medvind bland
annat forbi Danmarks nast hogsta kulle
som & 172 meter 6ver havet. Det blev
lite onddiga omvégar for kartan var inte
SAdetaljerad (for att jag ville haminsta
modjliga packning). Efter Vejle foljde
jag landsvégen. Efter att ha cyklat 163
km né&ddejag till slut Ribe. Vid detta
laget kdnde jag mig mer i form, sdsom
jag hade hort: Ar duinte i form s blir
du efter ndgra dagar. Det var soligt och
jag fick problem med solbrénna och jag
hade fétt kopa solskyddsmedel som jag
hade uteslutit frén packningen. | Ribe
bodde jag pa hotell for ett bra pris dven
om restaurangen kostade en slant efter—
som jag ville lyxatill det lite.

Fjarde dagen var kortare och jag tog
tid pd att selitei Ribe, bland annat
domkyrkan som &r klart stérre an Gote—
borgs domkyrka, fast Ribe har 7000
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invanare. Jag tittade ocksa pa Ribes
vikingamuseum. Sedan cyklade jag
sOderut. Jag tog en omvdg via Mggel-
tonder kyrka dar prins Joachim och
prinsessan Marie gifte sig. Det &r en
vacker kyrka med snygga takmalningar.
Sedan fortsatte jag 6ver gransen till
Tyskland och sedan delvis utan karta till
ett hotell i staden Husum vid vést—
kusten. Jag hade karta 6ver alla stader
dér jag ska Overnatta for att hitta utan
strul. Andablev det 128 km den dagen
mot planerat 104 eftersom M ggeltander
var oplanerat. Bravind idag. Varmt och
soligt, solbrénna.

Femte dagen var ténkt som den
langsta. Forst maste jag | eta efter en
bensinstation som séljer kartor. Jag
kopte en dér jag rev bort onddiga bitar
for att spara plats. Jag folje smavagar
osterut till Kiel, vilket gick brada
kartan var mer detaljerad an den over
Danmark. Jag kdnde att jag hade
bréttom d& vandrarhemmet stangde
klockan 19. Jag cyklade rakt genom
Kiel (med 300 000 invanare) utan att ha
tid att titta pa nagot. Sedan upp till ett
omrade som kallas Holsteinische
Schweiz for att det & mer bergigt an i
Holstein i 6vrigt &ven om det inte var
nagon fara. Det hade varit bra vader
dittills, med halvklart, men nu borjade
det regna. Regnet och vinden tilltog och
jag tog pa mig alla cykelklader jag
hade, men det var danda kallt. Jag
gladdes at uppforsbackar for att jag
kunde fa upp varmen och ogillade ner—
for for fartvinden och att jag fick kora
forsiktigt. Till slut efter att ha cyklat
180 km nadde jag Dahme vid kusten
dér det blaste styv kuling,
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Nasta dag bar det av norrut. Jag var
diten efter gardagens etapp och det
blste fortfarande mycket aven om det
inte langre regnade. Det var en hel del
tradallér och skogspartier som skydd—
ade mot den vérsta vinden. Fran Putt—
garden tog jag férjan till Danmark och
& lunch ombord. | Danmark &r det helt
Oppet landskap och det var hard mot—
vind och tufft. | Maribo var jag trétt och
tog en 1&ng paus med en Hof och grillad
ost och skinksmorgas vilket var mycket
trevligare an att cykla. Jag funderade att
ta en buss men valde att fortsatta de sis—
tamilen. Marschfart var runt 15 km/h.
Pa den 4 km |&nga Storstremsbron var
det princip full storm. Jag cyklade dér
pé ettans véxel och datog jagi, ochjag
hade |6parskor dér, eftersom det kéndes
for riskabelt med cykelskor. I Vording—
borg checkade jag in p& vandrarhem
och &t pizza och drack 6l (vanligt i
Danmark). Dagens strackavar 111 km.

Sjunde dagen var planerad till 133
km till Helsingborg. Det var samma
motvind p& morgonen som dagen innan,
S jag tog taget till Kopenhamn. Det &
anda en traningstur och semesterresa,
ingen tavling. | Képenhamn kandes det
trevligare och jag ledde cykeln genom
centrum, bland annat |angs Straget dar
det var massor med folk. Det var tyd—
ligen gymnasieavslutning ty massa unga
killar och tjejer skrek och firade pa
gator och lasthilsflak. Jag cyklade norr—
ut mot Helsingdr och det var fortfaran—
de blasigt men végens och vindens
riktning passade béttre ihop, sa det var
ganskatrevligt. Jag hade tid éver och
tittade pa Den lille Havfrue, och jag
badade och solade vid en badstrand,
och vid entill. Till Slut nddde jag

Helsingdr dér jag tog férjan till
Helsingborg dér jag checkadein pa
Grand Hotel. For denna helgdag hade
jag kunnat boka lyxhotellet ganska
billigt, inte s& mycket mer 4n vandrar—
hemmen i det dyra Danmark. Helt
annan standard. Cyklingen blev bara 57
km.

Nasta dag pa formiddagen cyklade
jag ivég fran hotellet men lyckades
snart vurpa nar jag vande pa en cykel-
bana och har vansterfoten fast i peda—
len. Det blaste &ven har motvind eller
sidvind, fast svagare én i Danmark.
Hallandsdsen var en sarskild provning.
Den & 150 m hdg, hogre &n nagot i
Goteborg. Jag funderade pa majlig-
heten att hoppa 6ver Gvernattningen i
Tylésand och cykla hem direkt. Jag
réknade med att hinnatill belyst stréacka
i Lindome innan morkret. | Halmstad
var jag trott och det var for sent for det
sdjag laner den idén. Middag pa
McDonalds i Halmstad och sedan mot
vandrarhemmet i Tyl6sand. Den var
felmarkerad pa min utskrivnakarta sa
det tog en timme och en mil extra att
leta. Dagen innebar 120 km mot pla—
nerade 88, hur nu det gick till. VVadret
var hett och soligt, vilket var ok att
cyklai.

Sista dagen cyklade jag 153 km fran
Tylosand till Géteborg. Jag hade ingen
karta eftersom den 6ver Danmark inte
tackte omradet, utan jag réknade med
att hitta and3, vilket gick ganskabra. |
Falkenberg blev det kebabtallrik paen
pizzeriafor att fa variation i maten.
Fore Varberg memorerade jag en
stadskarta pa en skylt. Den var fel, for
en ny vég hade byggts och jag var helt

ute och cyklade (jomenvisst!) ett tag i
Varberg. Pa végen vidare norrut var det
manga snabba bilar, s& norr om Frilles—
&s valde jag en smavag via Landa och
Fjarés jag kande till fran andra lang—
pass. Med paus var 10-20 km (den sista
i MoéIndal) nadde jag mitt hemi
Frélunda. Jag stéllde undan cykeln och
ville helst inte se den pa ett tag.

Jag cyklade totalt 112 mil panio
dagar, alltsd mer an planen pa 107 mil,
trotsfusket i Vordingborg. Planen var
gjord med Google Maps som kanske
var lite optimistisk. Efter hemkomst sa
jag att jag inte skulle gbra om det. Men
kanske jag skulle kunna gora det nésta
ar, kanske i grupp om nagon tycker det
verkar intressant. En flerdagars langtur
& ett bra st att faihop manga mil.
Knappt tva veckor efter cykelturen
deltog jagi ett sprinttriathlon. Dér slog
jag pers pa distansen, och sarskilt bra
gick cyklingen dér jag cyklade mycket
fortare &n nagon gang innan och cyk—
lade om massor av deltagare. Sa om ni
fragar mig om tréningsrad for cykel sa
I&s denna artikel. Jag bestdmde mig for
att i september stélla upp i Monaco
Halv Ironman ( 1900m sim-90km
cykel-21,1km |6p) som nagra Tri
Vastare skulle kdra. Hoppas det gar bra,
jag ser fram mot det,

; " . IRONMAN
aven om det &r backig 5
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Vaga Vinn!

Anders H Johansson ger en introduktion till idrottspsykologi och mental tréning

Introduktion

Vad var det som gjorde att Stefan
Holm kunde vanda ett till synes
hoppldst underlége och klara 2.34 i
tredje forsoket och sedan 2.361 forsta
forsoket vid OSi Athen 2004 och
vinna OS-gquld istéllet for att komma
pa en forsmadlig fjardeplats?

Svaret kan man finna genom att léra
sig mer om mental traning och att veta
hur man kan plocka fram det dér lilla
extra, nér det verkligen behdvs. Aven
om man inte tavlar paelitniv, & jag
Overtygad om att man kan lérasig en
hel del som motiondr, genom att studera
idrottspsykologi och mental tréning,
béde infor idrottsliga utmaningar och
andraprévningar i livet.

Jag &r inte nagon expert pa idrotts—
psykologi eller mental tréning och det
ar forst under det senaste aret jag pa
alvar borjar funderai dessa banor.
Syftet med min artikel &r att dela med
mig av dessa nyvunna kunskaper och
reflektioner, da det kan varaav intresse
for och hjélpa &ven andra. Denna artikel
ar till stor del baserad pa bockerna
angivnai referendistan redovisad pa
sutet. Jag gor inte ansprak pa att skriva
en fullsténdig sammanfattning av
idrottspsykologi och mental tréning,
utan vill lyftafram vissa aspekter for att
fa lasaren att borja fundera och
reflektera pa egen hand.

Varfor prestera?

Varfor vill man d& prestera? Fér manga
som ser tillbaka pasinaliv, sd & det
troligen vissa 6gonblick som skapar
speciellaminnen, till exempel forsta
gangen man &kte Vasal oppet, forsta
gangen man genomforde en Svensk
Klassiker, forsta gngen man sprang ett
marathonlopp, eller dagen da man tog
studenten, tog korkort, gjorde sitt
geséllprov, presenterade sitt examens—
arbete, blev klar med l&rarexamen,
ldkarexamen eller disputerade. Samt—
ligatillfallen kan ses som prestationer
av olikaslag. Man har kémpat lange for
att na ett visst ma och klarar till slut av
det. En av foérklaringarnatill de starka
minnesbilderna &r rent psykologisk:
Man har uppnétt ngot man efterstravat
under en lang tid. Nar det géller idrotts—
prestationer finns det &ven fysiologiska
forklaringar: Kroppens bel 6ningssystem
séttsigang och man far lust- eller
lyckokanslor efter en tuff anstréngning.

Motivation
Vad & motivationen for att fortsdtta
med en idrott? Nagra svar pafrégan ges
i Referens[4] :
-Haroligt
- Larasig nya saker och forbéttras
- Delaktighet och lagkénsla, vi-
kénsla
- Tavlingsmomentet - att vinna,
kanna sig framgangsrik och
uppvisa fardigheter
- Halsa och form — att ma bra rent
fysiskt
- Beléningar och social status -
uppmérksamhet, prispokaler etc.

Inom idrottspsykologin skiljer man
pé Inre motivation och Yttre motiva—
tion. Inre motivation kommer inifran
utdvaren och bygger paindividens
Onskan om forbattrad teknik och for—
béttrad prestation i jamforelse mot
tidigare egna resultat. Yttre motivation
kommer utifrén, i form av beléningar,
andra personers uppskattning och att
vinna dver medtéavlare. Det har visat sig
att inre motivation ofta ger upphov till
béattre prestationer &n yttre motiva-tion,
da en person med stark yttre motivation
endast anstrénger sig s pass mycket att
han vinner éver konkurrenterna. Aven
motgangar kan tas battre av en person
med stark inre motivation [4] .

| vissafall (men inte generellt) kan
man koppla samman inre motivation
med hdg sjalvkéansla och yttre motiva—
tion med |13g galvkanda, vilket kan
forklara hur olikaidrottare hanterar
motgangar. En person med svag sjalv—
kansla har svart att tamotgangar och
jamfor sig standigt med andra for att fa
yttre bekréftelse. En person med hog
gavkanslavet déaremot sitt varde &ven
efter en misslyckad idrottsprestation. Se
Referens [3] for en beskrivning av
gavkansla och galvfortroende.

M alsattningar

Fram till & 1954 hade ingen person
lyckats springa en engelsk mil (1609 m)
under 4 minuter. Det tog nio ar for
nagon att sld Gunder Haggs varldsre—
kord 4.01,3 frén 1945. Den 6:e mgj
1954 sprang Roger Bannister strackan
pa 3.59,4. Bannister fick behalla re—
kordet sex veckor innan John Landy
putsade det med 1.5 s.(Idag har marock—
anen Hicham El Guerrouj rekordet med
34313)

Ovanstéendeillustrerar vikten av att
ha Barriarbrytande malsittningar. Det
kravs att nagon bryter isen”, sedan
kommer strax ménga andra att folja
efter.

Gunde Svan beréttar i sin bok [8] hur
han dkte sista strackan i en stafett i
varldscupen och Vladimir Smirnov 1&g
6 sefter vid vaxling, men var strax
ikapp. Gunde var dliten efter ett tufft
lopp dagen innan och orkade inte dka
fortare, men gjorde sitt bésta for att se
pigg ut. Vladimir &kte inte om Gunde,
trots att han antagligen orkade, detta pa
grund av stor respekt for Gunde.
Vladimir gjorde ett ryck pa slutet for att
forstka komma forbi, men da hade

=

Gunde samlat krafter och kunde svara
parycket. Om Vladimir hade haft en
barrigrbrytande mal sittning kanske han
hade ryckt tidigare och [&mnat Gunde

langt bakom sig?

Willi Railo foredar i referens[7]
kriterier for uppstalldamal. Mdlen ska
vara:

Tillréckligt hbga
Konkreta
Medvetandegjorda
Accepterade
Mgjligaatt larain

Forankrade i §alvfortroendet

Han foreslar ocksa att man bor dela upp
mal enligt foljande:

(1) Barrigrbrytande mél
(2) Realistiska arbetsmal
(3) Trygghetsmal

Ett barriarbrytande mal kan uppnas
om man har mycket bra dagsform och
allting fungerar och man presterar pa
absoluta grénsen av sin formaga.
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Vid forsta tanken ses det som omgjligt.

(I mitt fall 2.15 pa Lidingtloppet 2009).

Ett realistiskt mal & ndgot man annu
inte klarat, men som &r realistiskt med
tanke pa tidigare resultat och nuvaran-
de tréningsméangd. (I mitt fall 2.30 p&
Lidingdloppet 2009).

Ett trygghetsmdl & strax Gver/under
personbasta. N&got som man vet att
man kan klara av och da man klarat det
kan vara nojd med prestationen &ven
om man haft en ddlig dag. (I mitt fall
2.40 pa Lidingdl oppet 2009, 4 min.
sdmre an personbasta). Orsaken till att
man infort barriarbrytande mal & att
motivationen ofta sunker da man
uppnatt sitt realistiska mal, omedveten
maluppfyllelse.

| Referens[4] delar man upp mdl i
resultatmal och prestationsmal. Resul—
tatmal bestdr i att vinna eller vara batt—
re &n andra. Prestationsmal daremot
baseras pa att forbéttrasig sjalv jamfort
med egnatidigare resultat.
Prestationsmal paverkas
enbart av idrottaren §alv,
resultatmal péverkas aven av
Ovrigaidrottares resultat.
Exempel paresultatmal &r att
komma bland de 1000 bésta
pé& Goteborgsvarvet, exempel
p& prestationsmal &r att
springavarvet paen tid
under 1.30. Prestationsmal
sétts oftaav deinre
motiverade idrottarna,
resultatmal sétts av de yttre
motiverade idrottarna.
Genom att sétta presta—
tionsmal, okar mgjligheterna
till béttre resultat och att
|attare kunna ta motgangar,
daen idrottare har battre
kontroll éver sin egen prestation an
Over andra omsténdigheter, till
exempel konkurrenternas dagsform.

Ratt installning, attityd och positivt
tankande

| september 2001 var jag pa konferensi
Rom. Jag hade varit doktorand pa
Chalmers c:aett ar och skulle for forsta
gangen sjalv muntligen presentera ett
vetenskapligt arbete i ett internationel It
sammanhang. Konferensen var lite
annorlunda, da den inte hade nagra
parallella sessioner/presentationer, utan
allakonferensdeltagare (c:a 250
personer) var samlade i samma stora
sal. Efter lunchen strax innan min
presentation kom min bitrddande

handledare (Roger Lundén, Hallfast—
hetsldra, Chalmers) fram till mig och
foljande dialog utspelade sig:

- Ja, hur &r laget Anders?

- Jo, det ar bra, fast lite nervost.

- Du behéver inte varanervis! Du
skaju bara berétta for dina kompisar i
publiken vad du gjort!

Just dessa ténkvérda ord hade en
véaldigt lugnande och positiv inverkan
pamig. Innan hade jag sett pa min
presentation som ndgot besvéarligt och
jobbigt och alla internationella meka—
nikexperter i publiken sag jag enbart
som 500 kritiskt granskande 6gon som
skulle leta upp fel och brister i vart
jobb, hitta de svaga punkterna och stélla
besvarliga frégor efterdt. Med det nya
synséttet, gick presentationen mycket
|&ttare att halla och fragorna efterét
tolkade jag mer som om att ahdrarna
var érligt intresserade av @mnet snarare
an att de ville finna svaga punkter i vart
arbete. Kérleken hade dvervunnit rads—

lan.

Foto:Joakim Hermansson, GMOK

Med en positiv instélIning och en
avslappnad attityd till arbetsuppgifter
och idrottsprestationer gar dessa mycket
|&ttare att genomfora.

Tvafysisk jamnstarka cyklister sattes
att tavla mot varandra pa en velodrom
(ovalformad cykelbana) och startade pa
varsin langsida. Den forste instruerades
att forsbka kommaifatt den andre, den
andre instruerades att hela tiden forsoka
halla den forste bakom sig. Vem tror ni
vann? Dettaillustrerar ett begrepp som
Railo [7] kallar angrepp eller forsvar.
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Railo diskuterar &ven andra motsatsfor—
hallanden sasom kamp (offensiv, hig
mal sittning, hdg motivation, energi
anvéndstill anfall) eller flykt (defensiv,
undvikande, minskat galvfortroende,
sankt malsittning, bortforklaringar),
tvang (du méste, du bor, du ska) eller
frihet (du vill, du vagar, du kan). Railo
sammanfattar detta i ”plus-psyke” och
“minus-psyke”. Det man kan tinka pé
for att ha plus-psyke” &r:

e Att varatand, utan att vara
spand

e Attinte k&nna prestations—
angest och ha bra sjalvfor—
troende

e Att reagerapositivt med kamp
istéllet for flykt, med angrepp
istéllet for forsvar och med
frihetskandor istéllet for
tvang.

Genom det korta samtalet med min
handledare, vandes mitt tillfdliga
”minus-psyke” till ”plus-psyke” och jag
valde angrepp, kamp och frihet istéllet
for forsvar, flykt och tvang.

Rutiner

Strax innan Ingemar Stenmark
tog fart och akte ut i slalom-
backen, réttade han oftatill
skidglasdgonen pa samma sitt,
sedan med ett kraftigt stavtag
var han utei backen. For manga
framstdende idrottsman/kvinnor
ar det viktigt med rutiner.

Rutiner &r inte bara rutiner
for rutinernas skull, utan de gér
att man koncentrerar sig pa
relevanta saker. En annan fordel
ar att man talar om for kroppen
att nu &r det tévlingssituation.
Varfor ar da rutiner prestations—
hojande? Referens [4] ger
fdljande svar:

(1) Det blir en trygghet infor en press—

ad situation att man alltid gor pa sam—

ma satt. Man fokuserar pa det som &r
vasentligt och |6ser mindre detaljer
rutinmassigt.
(2) Det paverkar koncentrationen
positivt. Om man har full uppmark-
samhet pa sin rutin, sd kan man hélla
borta negativa tankar pat.ex. tidigare
misslyckanden.
(3) | tekniksporter, sa hjalper rutinen till
att automatisera beteendet. Om man
t.ex. altid har sammarutin infor ett
golfslag, sablir rutinen en startsignal
till ett automatiserat betéende.



(4) En rutin kan innehdlla visualisering
och pep-talk, vilket paverkar
prestationen positivt.

Ovanstaende punkter galler kanske i
forsta hand tekniksporter, men rutiner &r
viktigt i alla sporter, t.ex. orientering,
|6pning och skid&kning. Det kan till
exempel vara braatt varma upp pa
samma sétt, d& man signalerar till
kroppen att nu &r jag redo for tavling.

Visualisering

| referens [4] finns ndgrariktlinjer for
hur visualisering gar till. En visuali—
sering ska vara sa verklig som majligt.
Det finns tva dag av visualisering:
antingen kan man se sig §alv utifran
(som pafilm) eller som man upplever
det genom sina egna 6gon. Det & bra
att forsoka fa med s manga upp-
levelser som mojligt och till exempel
inkluderaljud, lukter, kroppsliga
impulser och kénslor, vilka fore—
kommer under idrottandet.

Visualisering har flera syften [4] :

e Salvfortroendet 6kar da man
ser sig salv lyckas med en
svér prestation (dven om det
sker i fantasin).

e For att forbattra tekniktraning
kan visualisering anvandas.
Visualisering skapar nerv—
impulser till musklerna som
liknar de vid verklig aktivitet.

e Rehabilitering och aterhamt—
ning kan snabbas upp genom
att man ser sig §alv skadefri i
tavling igen.

e Man blir mer mentalt for—
beredd for den verkliga tdv—
lingsuppagiften.

Det &r |dttare att na en malsittning
i verkligheten, om man sett sig sjélv ut—
fora prestationen flera ganger tidigare (i
fantasin).

M entalt férberedd

Det gdller att vara mentalt forberedd for
situationen och inte bli ett offer for
omstandigheterna. Enligt [5] ar det bra
att g genom (visualisera) det varsta
som kan handa under tavlingen och hur
man agerar da och |6ser problemet pa
bésta mojliga sétt. Det & bra att veta
var nédutgangen finns, &ven om man
inte behdver den. Det varsta som kan
handa &r olika for olikaidrotter. |
nattorientering skulle lampan kunna
slockna eller kompassen ga stnder. Da
man & ganska beroende av dessa
prylar, kanske man bor hamed sig en
extralampa och en extra kompass?

Nér det gdller |6pning, sa kan vadret
vara ogynnsamt (regnvader, blast, sno,
mycket varmt), darfor & det bra att
bygga upp mentala bilder for hur man
idrottar i olika vader. Om man &ker pa
en viktig tévling utomlands, skulle
bagaget kunna komma bort pa flyg—
resan. Om man har speciella, vél
insprungna | dparskor, kanske man bor
packa dessai handbagaget?

Fokuseraenbart padet du kan paverka
Det beréttasi referens[1] hur Stefan
Holm i borjan av sin karridr fokuserade
mycket pa konkurrenterna och larde sig
alt om dem. Med mental tréning
fokuserade han senarei sin karriér
istdllet pasin egen prestation istdllet.

Gunde Svan beréttar i [8] hur han
|arde sig att uppskatta att tréna och
tavlai daligt vader. Han sag detta som
en konkurrensfordel gentemot konkur—
renterna och fick da ett mentalt Gvertag
redan innan start f6r nagot som ingen
kan paverka.

Marita Skogum (orienteringsvéarlds—
mastare, numera férbundskapten fér
landslaget) hade under sin aktiva period
problem med att tavlai varmt vader.
For att géra om denna svaghet till en
styrka, férlade hon ménga traningspass
till den varmaste tiden pa dagen [5] .

Om du upptécker strax innan start att
varste / varsta konkurrenten har skaffat
nya, ultral dtta racingskor, struntai det!
Du kan inte gora nagot at det anda.
Dinaegna, vél insprungna, skéna skor
fungerar sékert utmérkt i dennatévling
ocksa. Leta upp fordelar med din egen
situation istéllet: Stefan Holm &r en kort
hojdhoppare, vilket innebdr manga
fordelar, till exempel &r det |&ttare att
koordinera och hélla ordning paen kort
kropp och aven skaderisken blir mindre
med en |&ttare kropp. Se Referens [1]
for info om Stefan Holms mentala
tréning.

Motorik och automatiser at betéende
Varfor fungerar inte golfsvingen nér
man borjar tanka pa hur man ska gora?

| Tankens kraft [4] beskrivs motorisk
inldrning av ett idrottsmoment. Den kan
delasini tre faser
1. Det tankemassiga stadiet
2. Det motoriska stadiet
3. Det autonomaeller
s dvgaende stadiet
Under den forsta fasen krévs det att
man har full koncentration p& hur man
utfor rorelsen och delar upp den i olika
delar. Man har medveten kontroll éver
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rorelsen, en del i sander. Den andra
fasen innebér att man sitter samman
rorelsen till en koordinerad rorelse, men
man har fortfarande medveten kontroll
dver rorelsen. Efter 18ng tids tréning
kan man utfdra rorel sen automati skt
utan att ha medveten kontroll 6ver den.
Rorelsen sker da mer avspant och
effektivt. Nar man blir nervos kan tva
saker intréffa:

1. Uppmérksamhetsféltet smalnar
av och man missar viktig
information

2. Koncentrationen "vands inat”
och man vill styra utférandet
och borjar fundera pa hur man
egentligen gor, vilket &
orsaken till att golfsvingen
kanske inte fungerar optimalt i
pressade situationer.

Forelasningar av ett par framgangs—
rikaidrottare

Thierry Gueorgiou, numera gufaldig
fransk varldsméstare i orientering var
pa besok i Goteborg i december 2007. |
samband med detta gav han en fore—
l&sning, dér han berdttade om sig §éalv,
sin vag till vérldseliten och hur han ser
patraning och tavling. Hans filosofi &r
att se varje traningspass som tévling, att
bygga upp brarutiner och att alltid gora
paett likartat satt infor traning / tavling.
Han poangterade ocksa vikten av att det
skavararoligt att idrotta, att fokusera
pa saker man kan kontrollera samt att
visualisera framgangar (till exempel
VM-guld) innan deintréffat. Ett par
tankvarda citat fran forelasningen: ”If
you can dream it, you can do it!” "The
best way to make your dreams come
true, is to wake up!”

| en inspirationsforelasning i maj
2009, beréttade Stefan Holm om sin
karriér och hur han samarbetade med
Christian Augustsson med mental
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traning. Aven Stefan poangterade vikten
av fastarutiner (han kladde till exempel
alltid pa sig tavlingskladerna p& samma
Sitt och varmde upp pa samma sétt
infor varje tévling), visualisering och att
fokusera pa saker man kan paverka.
Innan OSi Athen, var det f& personer
som visste om Stefan Holms guldtrgja.
Sjélv hade han tidigare visualiserat sina
drevarv med tréjan pasig. Stefan
beréttade under forel&sningen att de
OS-bilder av honom ikladd guldtréjan
han s&g pasig §alv, var sdsom han
mentalt hade forestallt sig det 1angt
tidigare. Ett tankvart citat frén Stefan

ar: ”Det storsta misstaget man kan gora
ar att inte forsoka!”

Gemensamt for Stefan och Thierry &r
att innan de slog genom, sé befann de
sig under nagra ar strax under varlds—
elitklass, stannade upp, funderade och
satte upp mal och strategier for att na
dessa mal, genom andrat traningsupp—
l&gg och indag av mental traning.

Mental traning och idrottsskador
Stefan Holm berdttade under fore—
Iasningen att de ganger han varit skadad
har varit da det var for mycket saker
som hénde runtomkring honom och
upptog hans uppmérksamhet, det vill
sagai perioder da han inte hann vila
och fick den tid for sig 5jélv som han
behtvde. Det var inte (som man kanske
skulle kunnatro) i de perioder han
tranade som hardast. Enligt [6] sA
paverkas immunforsvaret av det men—
tala tillstandet. Positiva psykiska reak—
tioner forstérker immunforsvaret och

genererar till exempel hogre halter av
antikroppar i kroppen.

Slutord

Vad ar daforklaringen till hur Stefan
kunde vanda den svéra situationen i
Athen till sinfdrdel. | boken [1]
beréttar han hur han mentalt &tervande
till ett tréningslager p& Cypern innan
OS, dér han tidigare klarat htjden 2.34.
Under forel@sningen beréttade han
ocksd att han innan sista forsoket pa
2.34 paminde sig om att han som 16-
aring i en SM-final klarat tre hojder pa
sista forsoket.

Sammanfattningsvis, sa ar en hel—
hetssyn viktigt for att kunna prestera
bra, setill exempel Referens[2] eller
Referens [6] . Man bor inte bara vara
fysiskt véltranad utan &ven habra
gavkansla, bra och stabilarelationer
till vénner, kollegor och medméanniskor
och en bragalvkannedom. Det & ocksa
viktigt med en positiv traningsmiljo [4],
dér ledarna (1) har hdga forvantningar
paidrottarna, men inte ser ner pa de
som misslyckas, (2) ger mycket positiv
feedback nér det & relevant, samt (3)
uppmérksammar de som gor nagot bra
mer an de som gor nagot felaktigt.
Detta tycker jag fungerar utmérkt i de
klubbar jag &r engagerad i
(Solvikingarna, GMOK och IK Stern).

Jag vill rikta ett stort tack till Ingela
Alvmyren (idrottspsykolog och elit—
orienterare i Halmstad OK) och Maria
Gustafsson (skidtranare i IK Stern) fér
bra, konstruktiva synpunkter pa denna
artikel innan publicering.

Vi ses pa traningar och tavlingar
framover! AndersHJ

Referenser:

[1] Augustsson, C och Holm, S:
”Stefan Holm, héjdhoppare”,
Wahlstrdm & Widstrand, 2005

[2] Gustafson, T: "Maél, vilja och
seger”, Sportforlaget, 1994

[3] Johansson, A: Du é&r vardefull!,
Solvikingen 1, 2009

[4] Johnson, U m.fl.: Tankens
kraft — idrottspsykologi i teori
och praktik, SISU
Idrottshbocker, 1999

[5] Pensgaard, A M: ”Pa vag mot
perfekt prestation — mentala
traningspass i rorelse”,

SISU Idrottsbdcker, 2000

[6] Plate, A och Plate, J: "Knopp
& Kropp”, SISU Idrottsbocker,
1997

[7]1 Railo, W: "Nya Bast nér det
géller”, SISU Idrottsbocker,
1992

[8] Svan, G: "Gunde Var gar
gransen?”, Sportforlaget /
Idrottsholaget, 5:e upplagan,
1999
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Andy Olsson och Elsa
Hejsan Gunnar.

ursakta sent svar padetta, men just ordet
sent kan nog understrykas och ses som
synonymt med ankomsten av var son,
Rio. Han foddes 2 veckor och 6 dagar
efter beréknat datum och for -
lossningsarbetet tog 2 dygn med ett
Ceasarlikt kejsarsnitt som avsut.
Rio glémde nog uppvéarmningen, var
lite sen till startblocken, missade
startskottet men
komtill dut
(med lite hjdp)

Familjenytt

6ver mallinjen.  Snabbhet &r inte lycka,
lycka ar prestation. Harda fakta; 4,2
kilo - 54cm Foddes den 10 Maj ki
05.06
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Marcus Ehrnell och Maria.

Marcus ville hellre svara p& mina frégor
och det blev s hér:- Nar kom du till
klubben?

- Jag kom till klubben 2004

- Vilka av klubbens aktiviteter brukar du
varamed i?

Jag forsoker att vara med pa sa manga
tréningar som majligt

- Ar det forsta barnet?

Ja, det &r forsta barnet

- Pojke éller flicka, namn och varfor
blev det just det namnet? Vi fick en son
som heter Erik. Vi tycker det &r ett fint
namn som &ven finnsi slakten bade pa
min och Marias sida

- Hur gér det med traningen nu?

Det har inte blivit sarskilt manga
traningspass pa sistone, eftersom en
liten son tar mycket av tiden i ansprak.
Vilket han garnafar gora.



Bengt Andersson - en férgrundsgestalt inom klubben - fyller 75 ar

Idag, nér var klubbstuga &r synnerligen
hdgaktuell genom den kommande till-
byggnaden, finns det skél att erinraom
dess tillkomst och det samtidigt som vi
kan gratulera Bengt
Andersson pd hans 75-
arsdag.

Bengt var var ordforande
i narmare tjugo ar och dess—
forinnan kassor nagra ar.
Bengt kom till klubben
1968 painbjudan av Erik
Ostbye (en av Sveriges
framste maratonldpare
under 70-80 talen och aktiv
upp i hog alder). Det var
under ett traningspass i
Skatds som Bengt matte
Erik, som foreslog att
Bengt skulle féljamed pa
ett varv. Bengt, som kénde
till Eriks meriter, blev glatt
6verraskad och lite stolt Gver att fa
trana med honom och f6ljde med en mil
i kuperad terréng. Nér Erik plotsligt sa
att han inte orkade springa utan borjade
att ga kande sig Bengt valdigt duktig.
Vad han dainte visste var att Erik
sprungit en mara dagen innan.

Solvikingarna var pa den tiden en
frisksportarklubb. Mer om det stér att
|asa pa hemsidan under Blandat —
Klubbens historia. Erik och Bengt tog
initiativ till att starta en friidrottssek—
tion — som kom att bli Solvikingarna -
och satsade pa duktiga 35-40 &ringar d&
manga andra friidrottsklubbar riktade
sig till lagre aldersgrupper. Till en bor—
jan hade klubben 25 medlemmar och de
fick till omkladningsrum anvanda de
vedeldade stugorna nedanfér nuvarande
Skatas motionscentral. Bengt var pa den
tiden och manga &r framover aktiv
I6pare och deltog i manga tavlingar —
bland andra 12 maror.

Han valdestill ordférande 1975 och
beholl den postenii tjugo & da Lennart
Bengtsson tog Gver. Bengt var otroligt
aktiv i klubben och drev den framét i
manga avseenden och tog manga goda
initiativ. Ett var Solvikingarnas tav—
lingskalender, som tillkom 1976. Den
var ett A5 hafte med sannolikt alla 16p-
tavlingar i framforallt i vastsverige men
&ven mangai landet i 6vrigt. Det var en
hogtidsstund nér den kom ut i samband

Av Kurt Karlsson

med véartavlingarna och jag kunde
pricka for de tévlingar jag ville deltai.
Bengt ensam samlade in alla uppgift—
ernafran varje lans friidrottsforbund

......

SYLVESTERLOPPET
i com

5 =¥,
och sammanstéllde dem — beténk att det
var langt fore datans tillkomst och att
allt skrivarbete gjordes pa skrivmaskin
— och fick sedan hjalp med framstall-
ningen av davarande Foreningstryck—
eriet. Det var inte som nu nar vi pavar
hemsida kan gdin p& Lankar och dar fa
fram flera olika tévlingskalendrar med
dlatavlingarnai Sverige.

Bengt led tidigt av reumatism och
kunde tidvisinte g& Vid ett tillfalle
overlét Erik Ostbye till honom ett pris
som Erik vunnit och som utgjordes av
en vistelse pé Lilly Johanssons halso—
hem, Follingegérden. Lilly bedrev
terapi utifrén Are Waerlands idéer vars
grund var fasta och vegetarisk kost.
Behandlingen ledde till att blev fri fran
sin vérk och hotet om att inte kunna ga
avvérjdes. Han har dock under &ren av
och till ként av sjukdomen.

Bengt var framsynt, oradd och rik pa
idéer. Han bidrog i hog grad till stugans
tillkomst. | borjan pa 70-talet, da kom—
munen byggde alla klubbhusen i Skatas
fick &en Solvikingarna erbjudande om
att kdpa en stuga. Klubben, som da
hade betydligt féarre medlemmar én
idag, saknade medel. Bengt skrev till
Ebba Waerland och fréagade om hon
ville hjalpatill ekonomiskt. (Ebba hade
varit gift med Are Waerland — en kénd
och stridbar |&kare och skribent och
ivrig foresprakare for vegetarisk kost
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och av vilken klubben har fétt Gverta
namnet pa hans tidskrift — Solvikingen).

Solvikingarnas tillkomst hade en
anknytning till Aresverksamhet och
Bengt trycktei sitt brev till
Ebba pa att klubbens med-
lemmar var vegetarianer
(enligt davarande stadgar).
Bengt blev inbjuden till
henne, som var bosatt i
Schweiz. Han bilade dit och
Overnattade under resan i télt.
Han kom fram till ett flott
chateau dér han blev mot—
tagen av en betjant. Ebba
bidrog med 50 tusen till
stugan, 25 tusen till elitsats—
ning och 25 till verksam—
heten i 6vrigt. Stugan kostade
drygt 100 tusen.

i Det & inte mgjligt att har
redovisa allt vad Bengt gjort for
klubben. Férutom sitt arbete i klubben
hade han hedersamma uppdrag som
ansvarig fér maratonloppen under
Veteran VM 1977 och VM 1995 och
han var fram till forra aret ansvarig for
vatskan i mal pa GoteborgsVarvet.
Bengt tog initiativ till Sylvesterloppet.
Utan hans envishet hade det inte
kommit till stand. Jag var med i styrel-
sen som beslutade om det och var
tveksam till ett lopp i centrala stan.
Bengt skotte det mesta av arbetet med
varatavlingar och var angel agen om att
ha dem kvar. En av klubbens tévlingar,
Tjejloppet, blev inte anglivad. Det gick
inte att konkurera med de stora arrang—
Orerna av tjejlopp.

Ett annat initiativ han tog och som vi
ser som sjdlvklart idag var att anstélla
en kanslist. Det var onekligen ett eko—
nomiskt vagspel men, som allt annat
Bengt foretog sig, var det framsynt och
som det har visats klokt och nddvandigt
for klubbens utveckling.

Bengts outtréttliga engagemang for
klubben har i hdg grad bidragit till dess
fortlevnad och utveckling. Han har
kunnat gladjasig &t att hans eftertradare
och nya generationers medlemmar vél
vérdar och utvecklar klubben till den
framstéende arrangors- och |6parklubb
den &r.

Grattis pa fodel sedagen!



Min karridr som Ultralopare, so far...

Lars-Ake Johansson om Ultralopp i Trollhéttan och Davos

ankar pa att testa langre distanser

hade funnits ett tag. Anders B kom
med fordlaget att vi skulle testa ett 24h-
i Trollhattan, helgen efter midsommar,
han hade lyckats tj6ta med nagra andra i
klubben s& det var lika bra att jag
hangde pa. Egentligen var jag inte
sugen pa 24h - daremot 6h. Jag anméalde
mig dock till 24h, men ndr Anders sjdlv
drog sig ur p.g.a skada sd andrade jag
min anméalan till 6h.

27:e Juni, plats Knorren frilufts—
omrade, Trollhattan!

Entusiasten K-G Nystrém hél sade folk
valkomnatill denna Ultrafest. 24, 12, 6
och 3-timmars I6pning stod pa pro-
grammet. Alla verkade kénna varand-
ra, de flesta hade varit med pa liknande
tillstallningar forut.

Dagen var fruktansvard varm, banan
pé knappt 1100 meter, 1&g mycket i
solen, liten del i skogsdunge som gav
lite svalka. Det skulle bli tufft.

Klockan 10 gick starten for alla utom
12-timmars, de skulle starta kl. 22. Ett
vanligt fel som manga gor e att de gar
uti enallt for hog fart. Jag var en av
dessa. Manga sa till mej: ”Sakta ner, du
springer alldeles for fort”.

Tror Ni jag lyssnade? N& Det
kanndes ju sa bra och I4tt. Efter fyra
timmar och 44 km sa kroknade jag
ganska mycket. Fick borja ga ett varv,
sprang ett par, fick sedan gaigen o.s.v.

Resultat knappt 56 km, eller 51 varv.
Jag var ensam Solviking p& 6h, men
desto fler sprang 24h. Bast av dessa,
Mattias Jonsson, nastan 150 km och
Martin Lidstrém som kutade 120 varv.
Aven Sofia L och Frank B var med.

En annan Ultra jag tankt pad mycket e
SwissAlpine, 78 km. En sen bokning
via Springtime fixades, nu var det bara
att trana. Hur trana? Ett inlagg pa ett
forum skrivet av véaran Stefan Lindvall
tipsade om dubblalangpass, t.ex bade
L6r. och Son. Nar jag frégade Tommy B
svarade han: ” Distans, distans och...
distans. Garna ofta och langa pass”. Jag
bes utade att géra nat mellan ting. Varje
pass blev minst tvamil, flera pass pa
drygatre och nét enstaka pa over fyra
mil. Traningsdosen nuddade tio mil i
veckan. Strécka och tiden man var ute
blev viktigare an farten.

18:e Juli, plats Goéteborgs C

Tog taget ner till Davos, Schweiz déar
Swiss Alpine avgors. Att jag tog tég
istallet for flyg var bade en ekonomiskt
och miljémassigt stéllningstagande.
Kom fram vid 18 snéret den 19:e. Den
forste jag sig var varan Anders Hansson
som ocksa bokat denna resa.

Varje dag genomférde vi en vandring
pa hdg hojd, var ute 6-8 timmar.
Fantastiska panorama-vyer.

Pa Méandagen var vi pa banbesiktning.
Akte buss de forsta 47 km till ett stélle
som heter CHANTS. Harifran gick vi
resten av banan, d.v.s 6ver de bada
“topparna”, vid namn Keshhtitte och
Schalettapass. Dryga 2600 m.6.h. N&r
vi kom ner fran "alpvagen” nadde vi ett
stalle som heter Durrboden, harifrén ar
det 14 kmtill méal. Nagra av oss sprang
hem medan resten tog bussen.

Samma uppl&gg men anorlunda
vandringsvég gjordes pa Tisdagen.
Hdogsta punkten som vi n&dde da var
Schwartzhorn 3170 m.6.h ungefér.
Ons+ Tors nagot lugnare vandringar
men vi visstades mestadel s pd 2000
m.0.h eller hégre. Hela tanken med
dessadagar var ju att vi skulle anpassa
osstill den hoga tunna luften. Véran
Anders H gav f-ni aktiviteter sistatva
dagarna foére racet. Han blev sang-
liggandes med feber istdllet. Oksd en
typ av “uppvarmning”:)

Pa Fredan, dan fore loppet var det
fritt frén vandring. Tog dataget till St
Moritz och strossade runt.
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25:e Juli, plats Davos SportZentrum
kl 08:00
Start!

For en gang skull deltog jag i ett
lopp helt utan press. ”Bara ta mej runt”,
e ju en devis som manga har, s &ven
jag denna dag. Men jag hade suttit och
réknat pa vad som kravdes for att nd
under tio timmar, 7:30 min/ km hade
man r&d med, men &rligt, jag trodde inte
gav paatt jag skulle fixa det.

Trodde inte Anders H skulle starta
ens. ” Jag ska kanna pa’t”, sa han pa
morran pa vag till starten, efter tva
dagars sanglage med feber.

Det var inte bara K78 som avgjordes
dennadan. Aven tva olikamaror, en
K31 samt en halvmara + K11 och
WALK, (21 km), genomfdrdes under
dagen.

Flera s.k rep drogs léngs banan, dock
med ganska generdsatider, den forsta
redan efter 31 kmii Filisur, &ven
malgang for K31. Hit tog det mej ca 3
timmar, alltsd 6 min. tempo, (Repet
drogs efter 3:40h) Hit trodde jag Anders
H majligen skulle orka. Sag inte till
honom, visste han var fore mej. "Kor
han hela racet?”, undra jag. Svaret blev
ett jal

Fram till Filisur hade det varit
lattsprunget. Fran Filisur till nasta
anhalt, vid 39 km var det uppfér som
géllde, men fortfarande ganska | &tt.

39 km, Bergiin, har fanns det méj—
ligheter att byta om. Om man lamnade
in en vaska innan start sa kordes den hit
s att ett ombyte kunde ske innan
bergen tog vid. Jag tog den chansen att
byta. Bytte allt p& dverkroppen och tog
med en vindjacka som extrapryl.

47 km, Chants. Har tog allfarts—
vagen slut, Alperna nasta. Har gick
man. Alla gjorde det. Det var valdigt
brant.

53 km, Keschhitte. Fran Filisur och
hit tog det mej 2:17 timmar. Detta var
ocksa banans hogsta punkt, 2632 m.6.h
Hit har man 7:40 tim. pa sig. Jag nad-
de dit efter 6:18 timmar, da hade
herrsegraren Jonas Buud redan néatt
malet.

60 km, Schalettapass 2606 m.d.h. Nu
gick det segt. Bara 7 km frén Keshhtitte
men sicken tid det tog. Gick mestadels
av stréckan som bestod av stenrdse och



en massa smaltvatten som rann ner éver
stigen. Svérforcerat. Aven partier med
snopassager ingick. Visste dock att
fr.o.m nu s var det utfor hela végen till
mal.

64 km, Durrboden, en favorit i re—
pris. B&de Man. och Tis. hadejag ju
sprungit aterstéende strécka. Benen
kandes valdigt pigga. Passerade hyfsat
manga dessa sista km.

Sista uppfor, pa skylten stod det,
passering 75 km, "bara” 3,5 kvar.

Nadde MAL p&9:55h, alltsd under
“drémgransen” pa tio timmar. Anders
var drygatimmen fore, 8:45h kom han
in p& Aven damsegrarinnan var frén
Sverige, Lena Gavelin 6:41h.

Dagen efter var det hemférd. (Sondagen
26:e Juli).

Allatog flyget, utom jag,
som tog tag,

Europa jag sig

och kom hem nésta dag.
( Mandagen 27:e Juli).

Summa summarum: Ett lopp att verk—
ligen varmt rekomendera. Alla kan hitta
en strécka som passar plus géva miljon
runtomkring. Inget vanligt stadsl opp.
Pressatid e knappt att tanka pd. Utan
hér njuter man av fantastiska vyer och
entusi atiska manniskor. Ett lopp som
manga i sillskapet kunde ténkas gora
om, sa kanske aven jag terkommer,
men de blir en annan historia...

en som inte provat |nofficiella
Moss-KM har gétt miste om en

|6pupplevelse utdver det vanliga. | mina
mer raljanta stunder havdar jag att man
for att kunnakalla sig riktig Solviking
ska ha kort genom hela Ugglemossen
spang till spang minst en gang och helst
en spang om aret. Kort anvander jag for
att det inte alltid kan kallas 16pning det
som dér sker. Somi & nar
det regnat ganska mycket sa
blir det svarforcerat pa
gransen till bottenlést. En
braillustration finns pa
l&nken som Sten Thunberg
safortjanstfullt stallt till
forfogande.
(http://www.youtube.com/
watch?v=8AusY WpypPs)

Men vad snackar jag om?
Jo alltsA. En c:a3 km lang
varvbana dér man borjar
med att kbra genom
Ugglemossen c:a 1,2 och
fortsatter till hoger pafast
mark upp pa berget och runt.

'Th

Wi

Trevary, totalt c:a9 km for herrar,
tvavarv fér damer.

Infor arets upplaga hade jag blivit
tvungen att vila pa grund av min slem-
sacksinflammation och var &ven fast det
kéndes bra, tveksam till start. D v som
det var rétt att bérja om med den typen
av anstrangning. Men jag var sa glad att
6verhuvudtaget kunna rora pa mig igen
att jag ville prova och just mossl6pning
ar faktiskt en av mina basta grenar.
Efter att ha deltagit ndgra ganger har jag
forstatt att det géller att varalétt pa
foten och att undvika de vérsta hdlorna.
Jag vet ocksa att biten strax innan
bortre spangen ofta & samst till hoger
och valde darfor att gatill vanster,

Wahlberg varvag

Moss-KM

Av Gunnar Olsson

vilket som framgér av youtubeklippet
var en klok strategi.

Pa vag frén stugan cyklade jag ifatt
Ingela B och Joakim P och Ingela, som
ju var informerad om min situation,
frégade som jag skulle tavla

- Jag hade tankt det, svarade jag,
men nu nér du & har sAmastejag ju
tanka en gang till.

Det hade ju inte sett bra ut att fa
bryta med samma problem som Ingela
just hjapt mig bli kvitt.

Efterhand tillkom altfler 16pare och
till slut sdingick ocksajagi det 21
|6pare rekordstora startféltet (ifjol 12)
varav inte allainsdg vad som vantade.
Jag forstod att det skulle bli tufft darute
s jag satte min forvantade tid till 1.03
vilket ju &r stor skillnad mot min bésta
tid 52 haroméret da det var ganska torrt.

Min taktik blev av nddvéndighet att
tadet forsiktigt i borjan for att se om
kroppen skulle fungera sdjag gick ut
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sist. Emma Lind och jag hade sedan
séllskap ett tag men sa fastnade hon och
safort jag fick klart for mig att hon inte
skulle drunkna, i allafall inte dér, slog
jag bort eventuella tankar pa gentle—
mannaskap. Herregud, jag hade ju
revansch att fordra fran Kraftprovet.
Kl&ttringen upp mot berget var jobbig
som vanligt men det kéndes
& andd hyfsat. Andra varvet
gick ungefér som det forsta
och pavag ut patredje varvet
fick jag en mellantid som
tydde pa att jag 1ag pAmin
plan tidsméssigt. Men jag fick
8 inte tappa tempo for att nd
“maltiden”. Jag varvade
" samtidigt som en av killarna
@ som aldrig varit med forr.

- Sa har jobbigt hade jag
inte vantat mig att det skulle
vara, sa han men satte anda en
valdig fart ut igen. Jag
gnetade pa som forut och
halvvégs kom jag ikapp. Han
hade nu gett sitt basta och da blir det
annu jobbigare att ta sig upp om (nér)
man fastnar. Uppe pa berget tyckte jag
att jag kunde 6ka men det var kanske
mest inbillning. Jag komi allafall in pa
1.02.53, och klarade dérmed min
gissade tid efter tre jdmnavarv.

Kanske var det anledningen till att
cykelturen hem kandes lattare an van—
ligt. Men det basta var ju forstas att jag
inte hade ont, och inte heller fick ont
efterdt. Sanu ar allt som vanligt igen.

Vem som vann? Jo det gjorde pa
herrsidan helt nye medlemmen och
orienteraren Max Coxner, fore tavlings—
ledaren Tomas Lindh och pa damsidan
Liselotte Hammarstrom fore Ingela B.


http://www.youtube.com/

Vidgade vyer och 6vervunna naturkrafter
Anders H Johansson delar med sig av sina upplevelser fran deltagandei elitklassen i Ladonia Mountain Trophy 2009

deltog for forsta gangen 2008 i

Ladonia Mountain Trophy (LMT), dai
klassen ”Léang”. Detta tyckte jag var ett
trevligt arrangemang, sdjag ville garna
varamed &ven i &. Min multisportande
vén, Tomas Fernstrom, blev tillfrgad och
tackade jatill att deltai mitt lag i &rets
tévling. Nér det géller val av Kklass, blev vi
sporrade av de multisportande tjejerna Li
Forsberg (Tomas sambo) och Linda
Larsson, bada tavlandes for Trollhéttans
Skid- och Orienterings Klubb (TSOK). Li
och Linda hade redan anmdlt sitt lag i
Elit-klassen, s& da tyckte vi att vi inte
kunde var samre.

Syftet med denna artikel &r att vara
ett komplement till den valskrivna
artikel av Daniel Sols och Sofia Lindén,
vilken publiceradesi Solvikingen 3,
2007, dér forfattarna redogjorde for
sinaupplevelser i Lang-klasseni LMT
2007. Samtidigt hoppas jag bada artik—
larna kan fungera som beslutsunderlag
till de framtida L adonial 6pare som
planerar att varamed pa sista tavlingen
nasta &, men annu inte bestamt sig for i
vilken klass.

Tavlingsdagens vader var alldeles
utmarkt for anstrangning pa halvon
Kullaberg i nordvéstra Skéne. Det var
lagom varmt och solsken under stérre
delen av dagen. Tavlingen
borjade med en inledande
orienteringsbanap&d 3.6 kmfran |
tavlingscentrum (TC) vid IS -

g

Kullens Klubbgard vid Bjorkerdd.

Vi blev uppstéllda bakom E.
kartorna, som |8g pa marken vid
utkanten av en 8ker. Da starten

gick sprang deflestaivag ut fran © =
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akern ut pa vagen utan att tittasd =
mycket pa kartan. V& ute pa s
grusvagen insag vi att tavlings—
ledningen roat sig litegrann och

lagt kartorna & motsatt hall mot

dit vi skulle springa. Detta har

hant mig ett antal ganger i samband
med masstarter pa stafetter, men jag
brukar tyvarr ga pa det varje gang. For
askadarna var det antagligen en ganska
rolig syn med |8pare som sprang som
yrahons & olikahdll. Vi (jag och
Tomas) hamnade i den andra hélften av
klungan och tog det ganskalugnt i
borjan for att kommain i orienteringen.
Banan bestod av 5 kontroller och den
forstalag nere vid havet vid den branta
norrasidan av halvon Kullaberg. Till
andra kontrollen blev det [6pning /

promenad uppfor till Hakull, Kullabergs
hogsta punkt pd 187.52 m 6ver havet.
Efter detta bar det utfér med tre
kontroller till, varav den sistai hamnen
i Molle. Val dar vantade en RIB-bét
(Rigid Inflatable Boat, gummibat med
hart skrov) for fard ut pa havet dar det
var hog 56 med c:al m héga végor.
Efterdt forstod jag att den inledande
orienteringen var négon slags seedning
av startfaltet, da alla 46 anmalda (1, 2
eller 3-manna-) lagen inte fick platsi
samma RIB-bét.

Det var verkligen en haftig upp—
levelse att &ka den har typen av bét. Da
vi komin som det sistalaget i forsta
béten som skulle avgd, fanns det inga
sittplatser kvar till oss, utan vi fick sta
och hélla oss fast bast vi kunde. Ovriga
satt pa fjadrande stolar. Jag hamnade
intill chaufforen, som till synes helt
oberdrd med van hand styrde den
snabba baten studsandes fram Gver de
hoga vagorna. Sjalv holl jag mig med
skréckblandad fortjusning ordentligt
fast i stélstallningen framfor mig. Vid
nagot tillfalle kandes det som om hela
béten lyfte och flog genom luften. Efter
nagra minuters batfard, saktade
chaufféren in och vinklade in aktern
mot land. Jag var faktisk glad att bat—
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turen inte varade langre, dajag kande
en begynnande tendens till joguka. Vi
blev beordrade att hoppai vattnet och
ta oss in till land. Det var forvanans—
véart varmt i vattnet, men inte helt enkelt
att smmai den hdga §6n, da man
dessutom hade en luftfylld plastsack i
ena handen med skor och ryggséck att
hallastyrsel pa. Jag kdmpade pa sa gott
jag kunde, men kande mig ganska
hjalplosi de htga vagorna. En stor
respekt, vordnad och 6dmjukhet infor
naturens starka krafter infann sig hos
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mig dar jag for runt i de hdga vagorna,
som (tack och lov) rérde sig in mot
land. Med ndgra kraftiga simtag lyck—
ades jag efter ett tag tamig fram till
bryggan dér jag tacksamt tog emot
tavlingsledaren Per Sjogrens utstréckta
hand, som hjé pte mig och tidigare/
senare flera andra deltagare upp pa den
av de hdga vagorna dverskoljda brygg—
an. Efter en paus pa stranden, da vi tog
pa oss skorna och ryggséackarna, fort—
satte vi med [6pning/vandring till fots
till den nya startplatsen langs en snits—
lad bana. Orsaken till dennaldpning /
promenad till starten var att man
ursprungligen tankt att akalite langre
med béten anda fram till starteni en
ravin lite langre fram, men det harda
vadret i kombination med oléndig
terréng vid startplatsen gjorde att man
valde att sldppa av oss vid en badplats
istallet, datavlingsledningen bedémde
detta som sékrare.

Da den forsta baten kom, var allt inte
riktigt forberett, men det beréttades
senare att da de andra batarna anlande,
spelades hardrockslatarna "Holy Diver”
(DIO) och ”Run to the Hills” (Iron
Maiden) da deltagarna kom upp ur
vattnet och sprang upp pa Kullaberg.

Vid den nya startplatsen

| bérjade den s.k. ”Bergbanan”,

~ 14.1 km orientering pa karta i

. skala 1:20 000. DA terrangen och

vegetationen pa K ullaberg &r lite

speciell, hénder det ibland att

= man “fastnar” i enrissnar el. dyl.

och fér gatillbaka och taen

annan vég (eller fortsétta

krypandes). Dessa oframkom-—

liga passager kan man tyvarr inte
| alltid se pa kartan. Vi fick vanda

Sl vid &tminstone ett tillfélle. For
#= Ovrigt gick orienteringen bra.

Pa vag mot 5:e kontrollen
moétte vi pl6tsligt ledarlagen davi var
pa vag ned mot norra stranden. Vi hade
tagit det ganska lugnt, sdjag blev
ganska férvanad och borjade ana att det
inte var en vanlig kontroll som véantade
nere vid havsytan. Vi var pavag ned
mot ”Josefinelust”, dar det finns ett par
grottor, vilket jag kom ihdg fran forra
aretstévling. Var det manne ett &ventyr
som vantade har? Joda, uppe pa en
klippavsats var ett antal funktionérer
och askadare samlade. ”Nu ska ni fa
flyga” sa Per Sjogren till oss da vi kom



fram. Det fanns tva alternativ:
Antingen skulle man hoppanedi .
havet fran enklippac:a5 m T
ovanfor vattenytan eller sd skulle
man taen kontroll pd en annan
klippa en bit bort. Valet var
enkelt, men jag tvekade négra
sekunder innan jag tog steget ut i
tomma luften. N&r jag befann
mig i luften, dok en tanke upp att
detta kanske inte var s& genom-—
tankt och jag frégade mig salv
vad jag egentligen sysslade med.
Nasta tanke var nagot mer logisk,
dajag insdg att det kanske var
aningen sent att angra sig nu,
utan antagligen béttre att gilla
l&get. Jag plumsade i vattnet,
hamnade ndgra meter under ytan,
simmade upp till ytan och in mot g
kanten, déar det |ampligt hangde
€tt rep att anvanda for att drasig
uppfér den branta klippvaggen
tills man fick faste med skorna
igen. En harlig kansla spred sig i
kroppen! Vad héaftigt! Mitt tidigare
hogsta simhopp var frén en 3 m hog
trampolin i en basséng.

Sedan fortsatte orienteringen. Aven i
& fanns det en kontroll ute vid en 6, dar
man spant upp en lina man kunde halla
sigi for att vada ut till 6n. Vi sag dock
inte till ndgon skarm ute vid 6n. Davi
var néstan framme vid 6n kom tre stora
vagor i foljd och skoljde dver oss. Da
var jag verkligen glad att jag hade linan
att hallai! Sedan foljde en stunds
letande efter Sport Ident enheten (SI)-
enheten for att stampla, men jag hittade
ingen. Som tur var sg Tomas den
flytande en bit bort. Vi stamplade och
lade upp Sl-enheten lite hogre upp pa
On an tidigare. Totalt blev det alltsatre
bad under loppet.

Vid kontroll 17 var
det kartbyte for andra
gangen och vi fick ett
antal kontroller att tai
valfri ordning (s.k.
kontrollplockning) pa
en kartamed skala
1:10 000. Det var
skoj med lite mer
“vanlig” orientering
paen mer detaljrik
karta. Banans langd
var c:a3.3 km. En
brant pa kontroll-
plockningsdelen
vallade oss lite be—
kymmer, fér évrigt
gick orienteringen bra.

o e
Efter detta fortsatte vi med berg—
banans 18:e kontroll och det var totalt
endast 6 kontroller kvar. Som seden
dock kréaver i dennatéavling skulle vi
naturligtvis ned till stranden pa norra
branta sidan tva ganger och déremellan

ett nytt besok pé& hogsta punkten Hakull.

Det nést sista havsbesoket var nere vid
Valdemarsgrottan och vi féljde norra
sidans (i mitt tycke) brantaste stig ned.
Man hade hangt upp rep/tradgards—
slangar som ledstanger, vilka vi an—
vande flitigt, speciellt som vi borjade
k&nna oss ndgot morai benen. Sista
besoket nere vid stranden var vid Lars
Vilks omstridda konstverk Nimis och
Arx. Ett par kontroller senare var vi
glada och n¢jdatillbakavid IS Kullens
Klubbgérd i Bjorkerod.

Pa kvallen efterdt var det grillbuffé
med mycket mat (kyckling, kotletter,

pasta, potatissallad, sallad, dessert
m.m) pa Mallehassle camping, dar vi
aven bodde i en 4-baddsstuga. Det
fanns &ven majlighet att forbestéla
vegetariskt alternativ. Man insdg att
man gjort av med en hel del kalorier
under dagen och maten smakade
verkligen bral

P& sondagen gjorde vi lite sight—

B! seeing pa Kullaberg. Det var lite kon-
¢ traster mot dagen innan: Man ség lite
M annorlunda pa omgivningen, da man
i inte hade fokus pa att leta kontroller

| och vissa omraden (bl.a. omkring
fyren pa nordvastra spetsen) upplevde

== jag paett helt annat satt dagen efter,
| jamfort med hur jag upplevde det
s under tévlingen. Tydligen anvander

man sig lite av selektiv varseblivning

&% och fokuserar padet som &r viktigt for

att hitta kontrollen, da man orienterar.

N&r man i lugn och ro sag vilka
raviner och omraden vi passerat under
gardagen, kunde jag inte 1&ta bli att
fascineras av vilka prestationer man kan
famanniskor att utfora, genom att dela
ut varsin nummerlapp och tala om att
’nu &r det tavling”.

Stort tack till tévlingsarrangdrerna
Hjarnarps GH OL och Litepac for en
trevlig, annorlunda och héftig tavling,
som atminstone testade mina granser en
aning.

Lite mer info om och bilder frén
tavlingen finns p&
www.ladoniamountain.com . Under
”Resultat” kan man aven se vilka
Solvikingar som deltagit tidigare ar.
Lite mer info om Ladoniafinns p&
www.ladonia.net

Nasta &r &r det 10-argjubileum for
tavlingen och enl. arrangéren sista
gangen tavlingen ges i dess nuvarande
form.

Vi kanske ses pa startlinjen d&?

Bilderna ar hamtade fran lanken

nedan och far fritt publiceras om

kallan anges. Anders &r inte med

= padem. Lanken innehdller massor
§ med bilder som visar de flestaav

momenten i tavlingen och &r vard

ett bestk. Red.

Kilde: © www.onlylrun.com 2009. Find
mere information om Igb pa
www.onlylrun.com.
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Gax 100 miles - det vackraste av Skdne och det basta av ultraléopning

Gax 100 miles gick den 12-13 augusti
med start och mal i Y stad. Loppet
foljde Skaneleden till Snogeholm och
sedan Osterlenleden till Havang och
vidare utmed kusten tillbakatill Y stad.

2007 sprang jag Gax 50 miles, fran
Havéng till Y stad. 2008 hade jag tankt
springa Gax 100 miles. Som en for—
beredelse for loppet vandrade jag till-
samman med Arne (min sambo) hela
rundan under den forsta veckan i juni.
En vecka fore loppet blev jag emel—
lertid 5juk och maste |amna &terbud.
Men i ar, antligen, stod jag pa start—
linjen tillsammans med 31 andra
ultralopare.

Naturupplevelserna under loppet
uppvéagde vé alabackar, &sar och
kullar man skulle ta sig uppfor och ala
stéttor man maste klattra Gver for att
springa genom en oréknelig mangd ko-
och hdsthagar. Vid vagkanten blom-
made préastkragar, blaklint, blaklockor
och den vackraste av alla blommor, réd
vallmo. Loppet gick 6ver boljande
sadesfalt, genom ek- och bokskog.
Utefter kusten blev det vissa strackor
[6pning pa stranden, andra gick bland
dppelodlingar, genom sma fiskesam-—
héllen och stéader.

Starten gick kl 8 pa lérdagsmorgon—
en frén St. Knuts Torg i Y stad. Jag var
dér i god tid for att anmala mig och
hélsa pa |6parkompisar. Arrangtren
Stefan Samuel sson, som ocksa sprang
loppet, visade végen ut ur stan. Snart
var vi ute palandet. Sma grupper
bildades med olika snabba |6pare. Jag
gick in for att tadet lugnt och fick av
och till sdllskap med olika l6pare, bland
andra Sebastian som var ny i ultra—
branschen, med Boel, som &r ultrave—
teran och med Carl-Johan som upp-
marksammade mig pa att jag hade
missat en avtagsvag och kommit fel.
Trots att jag besiktigat banan, blev det
en del felspringningar. Det hor till i
sadana hér lopp och drabbar ala mer
eller mindre. De orange markering—
arnavar pa de flesta stallen val synliga,
lite otydligare pa andra.

Det foll ett behagligt duggregn de
forsta timmarna, s& smaningom kom
solen, men det blev aldrig for varmt.
Forsta kontrollen I1ag vid maraton—
distansen och dit var det ganska
|attsprunget aven om backar inte

Barbro Nilsson i Wallanders trakter

saknades. Uppifrén Lovestad Asar hade
man en underbar utsikt, i Verkadns
dalgang var det svalt och skont, men
inte helt 14t att springa pa den smala
lutande stigen. Tog man sig sedan
uppfor Brosarps backar blev man
bel6nad med den vackra utsikten éver
Brosarp. Nu bérjade man nérmasig
halvaloppet. Ner till Havang var det
grusvdg, skogsstig och branta hést—
hagar. Jag kom ut till kusten och andra
kontrollen strax efter 20.30. Dér
traffade jag Cecilia och Kristina som
skulle startai 50 miles-loppet ki 21.

Nu var det dags att forse sig med
pannlampan som jag hade i min “drop-
bag” och dricka lite blabarssoppa.

Nér jag kom till Stenshuvud, som
man skulle springa 6ver, var det morkt
och patoppen villade jag bort mig en
stund innan jag hittade végen ner.
Manen var i nedan, sa den lyste inte
sarskilt starkt, men hja pte ndgot. Det
var hér, nedanfor Stenshuvud, som jag
(och tvatill) sprang fel 2007, men nu
visste jag att jag skulle springa direkt
ner till stranden. Sedan var det bara att
kampa pdi
natten. | Simris—
hamn blev jag
erbjuden bil-
skjuts men tack—
adeng. P&
trappan till
Stadshotellet satt
en lopare,
Helmut frén
Tyskland och
vilade. Vi gjorde
silskap ett tag Lo
och hjalptes & attf§
hitta markering— [
arna pa cykel-
véagar och stigar.

Natten gick och
morgonen kom
med solsken och =
strandlopning.
Den basta biten
utefter kusten var
det langa sam—
manhéngande
strandavsnittet
innan tredje
kontrollen vid
Sandhammarens
fyr vid 128 km.
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Solen varmde i ryggen och vinden flakt-
ade i ansiktet och jag k&nde mig nu be—
tydligt piggare &n under vissadelar av
natten.

Klockan var omkring 8 pa séndags—
morgonen nér jag ndrmade mig sista
kontrollen. En kvinna som var ute pa
sin morgonjogg pa stranden fragade vad
det var for en tavling som pagick. Hon
blev ganska imponerad nér jag
beréttade om loppet. Vid kontrollen
vantade Arne och han frégade om jag
hade ont ndgonstans. Det hade jag inte.
Benen kéndes bra, tack vare det
varierade underlaget blev deinte stela
som i ett stadsmaraton. Nu smakade det
gott med lite tomatsoppa, annars blev
det lite daligt med matintaget. Min
forbrukning av kalorier var l1angt storre
an dejag fick i mig under loppet. Det
blev darfor en ofrivillig bantningskur.

Nu skulle man in i skogen igen négra
kilometer, sedan blev det grus och asfalt
och ett svarsprunget strandavsnitt med
[6s sand och stenar innan man var
framme i Késeberga. N&r man hade
tagit sig upp till Ales Stenar bérjade

Langlopp er tid till naturupplevelser och p tiska tr
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Kraftprovet 09

Gunnar Olsson om sitt deltagande i tavlingen

Kraftprovet i Trollhéttan har alltid ndmnts
med skréckblandad fortjusning i klubben
men fore arets lopp hade jag baratre
starter pA mitt samvete. 04 — 58.23 / 07 —
58.32.

Ofta har jag varit pa vandrings—
semester da loppet gétt. 05 var jag
visserligen pa plats men kunde inte
delta p g a en sprucken stortd. Men jag
fick anda varamed om en riktig
hojdarupplevel se genom att vi det ret
tog hem ett jéttefint lagpris, det stora
hornet som ni kanske sett i klubb-
stugan. Lagtavlingen bestod i att ha den
sammanlagt basta tiden med 10 herrar
och tva damer. Forst konstaterades att
hemmalaget TIF vunnit men Tommy B
och jag borjade luslasa pridistan och
kom fram till att vi borde vara vinnare.
Och vi fick ocksatill dlut rétt eftersom
de inte réknat Halvar da de hade missat
att han var Solviking.

Infor arets upplaga tippade jag finskt
som man brukar siga betréffande mina
egna mojligheter. Pessimistiskt, alltsa.
Under timmen far vara godkant. Sann—
ingen att sdga hade jag varit missndjd
med mina bada tidigare prestationer
eftersom jag tappat mycket pa slutet,
men det har ocksa gatt fem ar sedan den
hittills bésta tiden.

| startfallan berattade jag for om—
kringstéende att banan &r riktigt
kuperad, en information som de, ndgot

skeptiskt, tog till sig. Salv hade jag
lovat mig att ta det lugnt ut, men det &r
ju léttare sagt an gjort. Ganska snabbt
fick jag séllskap av Emma Lind och vi
turades om att ligga fore.

Halvvégs déppte jag Emmai ett
forsok att varatrogen min taktik. Det
bet anda hyfsat braochi klttringen
fyrakm kvar tappade jag i alafall inte
mot konkurrenterna. Faktum &r att jag
borjade plocka placeringar vilket
starkte sjalvfortroendet sa c:a tvdoch—
enhalv km kvar borjade jag 6ka, eller sa
var det sd att jag holl farten och andra
tappade.

Tvakm kvar hann jag ikapp Seppo
Suomalainen och jag hade trott att han
1&g bakom sa det blev till att oka lite
mer. Strax darefter skymtade jag inte
mindre &n tre klubbkonkurrenter inom
kanske 100m. Emma och Ernst som |&g
jamsides och Tommy L ndgot langre
bak.

Ganska snabbt kom jag ikapp
Tommy som inte gjorde ndgon ansats
att svara och nagra hundra meter senare,
med kanske kilometern kvar, var jag
ikapp Emmao Erngt. | ett forsok att
vara galant fragade jag om de var
intresserade av att gad ma hand i hand
tillsammans, men det tanken métte inte
ens en kommentar. Antagligen synade
de mitt forsok till bluff och férstod att
jag egentligen var helt slut. Och Ernst

félde it
kommentaren | %
att "Gunnar bk - :
vill man ju helst ha efter sig”. Trots
detta bevis pa beslutsamhet sl&ppte han
strax efter.

Jag hade mycket riktigt brént det
mestai férsdket att kommaikapp och
hade &terigen missbedémt hur ndra mal
vi var men hdll i allafall Emma stangen
andain p& upploppet. Dér skulle jag
forsdka spurta men det funkade inte.
Emma bara forsvann och var hela sju
sekunder forei mal. PAvagin sig jag
sekunderna ticka fram mot 58 och gick i
mal med férhoppning om att ha slagit
tiden frén -04. Med chip vet man ju
aldrig men jag hoppades tjana ytter—
ligare ndgra sekunder vilket stamde.
57.53, nytt pers. med 30 sek.

Taktiken hade fungerat.

Béade Frank, Bengt-Ake och Stefan
van den Bergs &ldre bror Christer var
fore och det & smallar man f&r tamen
att vara sa nara Olle Rundberg och Jack
Grénroos som 67 sekunder var en glad
Overraskning.

Trevlig med manga klubbkompisar i
spéret. 21 herrar och 10 damer om jag
réknat rétt.

forts. frén sidan 18:

man narmasig slutet pa detta lopp. Det var nu ca 18 km kvar till
mal. Efter den ena bdljande backen efter den andra med snalla kor
och tjurar kom man ner p&véagen och nu var resten | &ttlopt. De

Nytt om stugan

Solvikingarna har blivit rekommenderade, av Goteborg
Idrott& Forening, att sbka bidrag fér utbyggnaden av

sista kilometerna gick genom Y stads Sandskog pa cykelvag och
utmed strandenini Y stad. Efter att hatagit sig 6ver gangbron
Over jarnvagen var det bara att spurta pd, sedan var man ater pa
torget dar man startade.

Det var en harlig kanda att ha klarat denna runda pa 160,9 km.
Detta var mitt fora 100 miles-lopp, men troligen inte det sista. Det
& sd har ultraloping skall vara nar den & som bast. Vacker och
omvaxlande natur och en lagom utmanande bana.

Jag kom i mal under 30 timmar, vilket jag & néjd med
(29.43.32). Maxtiden var 32 timmar.

Det blev fleramycket braresultat pa 100 miles. Nytt svenskt
rekord sattes i damklassen av Emelie Andersen pa fantastiska
22.25.50.1 herrklassen segrade dansken Jan Vajhoj pa 20.37. Baste
svensk i herrklassen blev Christian Nilsson pd22:13:14. Stefan
Lindvall blev fyratotalt pa 22:53:15. P4 50 miles segrade Jan
Hansson pa 10.53.45 och i damklassen vann Fredrika Gullfot pa
12.28.18. Mer om detta lopp och vad Stefan Samuel sson planerar
for nasta &r finns att |asa pa www.ultradistans.se
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stugan. Styrelsen har beslutat att folja detta. Det innebér att
byggstarten kan tidigast skei bérjan av januari 2010. Detta
beror pa att en ansbkan om bidrag tidigast kan lamnasin i
slutet av november, da det & medel fér 2010 som vi kan
soka. Vi fér inte paborja utbyggnaden innan bidrag
beviljats. Vid vart mote med Idrott& Forening framkom att
de & mycket positivatill vér satsning . De kan inte ge
négot, for dem bindande, besked nu utan var ansokan
maste prévas. Vi kommer ocksa att soka bidrag fran
Riksidrottsférbundet. For att inte tappa tempo sd kommer
vi att under september skicka ut forfrégan till ett antal
byggnadsentreprencrer sa att vi kommer i |age for
byggstart snarast mojligt i januari.

Utbyggnaden bedoms da vara klar i manadskiftet april/

maj.
Syrelsen genom Thor Wahlberg


www.ultradistans.se

VVM i Lahti - Finland, Marathon 8 Augusti 2009

Jaana och Jag (Robert) fick mgjligheten
att representera Sverige i maraton,
startanmalan gick via Veteranférbundet
och UIf Agrell, tavlingsledare och gammal
|8parekompistill mig. Vi flog till
Helsingfors, och tog direktbussen till
Lahti, idrottsstaden som & kand bl.a. for
sin skandalomsusade VM i skidor 2001
(da sex finska skidakare diskades pa
grund av doping) samt Salpausselkés
kuperade omgivning (lite San Francisco).

Efter 2,5 tim. bussfard anlénde vi till
vart hotell som var fullbokat av VVM
deltagare och méttes av japans déttrar
och stner med egen informationsdisk
med de kluriga skrivtecknen och var
korridor var ockuperad av glada mexi—
kanska damer i 70ars dldern, mycket
skratt hdrde vi men inget sent festande,
idrottsutovare l&gger sig tidigt.

Vi hade 1,5 km till ett fortraffligt
stadion, dar VVM spelen pégick och
vart startbevis skulle hamtas samt vi
erhdll 1d-kort precis som deltagarnai
Berlin, men pavart band stod det pa
finska: FINLANDARE VINNER
ALLTID och detta gick deltagare fran
hela vérlden runt och bar utan att veta
vad som stod pa bandet, men Jaana
Oversatte for mig.

Vi méttes av bldaldparbanor, VVM
elden brann och de tre maj estétiska
backhoppstornen syntes fint
i bakgrunden samt
simbassingen som |&g i
nedlandningsbanan, man
kénde igen miljon och
spéromradet for skidor som
man sett pA TV, men nu var
det +26 grader varmt i
luften. Det var full fart p& L
stadion, stafett for damerna JSeEs
K75-80, inte snabbt men S
fightingspirit avldstes med
vérldsrekord i M70 400m.
(59.34) och éldsta delta—
garens M 102 &r + rollator
rekordstot i kula. (2.84m.)

Tavlingarna pagick 12
dagar, 5250 deltagare fran
80 lander, 104 svenska
deltagare och Sverige blev
9:e nation med sina 36
medaljer, Finland med en
trupp pa 1500 deltagare
blev basta nationen (319
medaljer). Tavlingarna
praglade hela staden,

deltagare med ID brickan runt halsen
syntes 6verallt, fullbokade hotell i
staden och omnejd med 50 % hojda
rumspriser och langa koer till mat—
stéllen. Hotell och restauranger i Lahti
hade fatt order att anpas—sa
Oppettiderna p.g.a. VVM , vérat hotell
hade frukostservering redan kl. 05:00
och vi var manga spanda maraton—
deltagare som laddade energidepa enligt
egha landets traditioner infor maraton,
finlandare med havregrét och régbrod,
japaner med stretchning efter frukosten
i hotellets aula.

Ostra Finland hade haft tvaveckors
varmebolja och den skulle fortsétta,
prognosen for |6rdagen var +27 grader,
tur att starten var 09:00 pa morgonen.
Det var noga kontroller vid ingangen
till starten, att man bar 1D brickan,
landskléader och chipen. Vi var ca 1000
deltagare och placerades i tva led, man
till vanster och kvinnor till hdger och
man borjade med de yngsta klasserna
langst fram och klockan borjade ticka
frén startskottet sa det gallde att kampa
sig frami trangseln.

Tittade man runt sa sdg man ett bla—
vitt hav, alltsd mest finlandare, men
vilken underbar kénsla béra de svenska
fargerna, vi var glada och stolta.

GOTEBQ :
HA Ly MARA Tllsg\‘

Robert Oldén och Jaan Jobe i férra &rets Goteborgsmara
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Banan kandes smal i bdrjan och jag
missade att se de forsta km-markering—
arna, vattenkontrollernavar varje 5km
fast nér Jaana kom till 10km kontrollen
var vattnet redan slut och hon fick
hoppas pé att det skulle ordna sig langre
fram. Den forsta milen gick sakta men
sedan in med turbon och ingen M55
sprang forbi mig resten av vagen till
malet. Banan var en tuff 2-varvsbana,
paminde om berg och dalbanan pa
Liseberg, négra fick stanna och krakas,
bryta och béras bort efter malgang, de
hade kanske druckit fel, eller en allt for
tuff bana blev deras 6de. Det fanns
kontrollanter 1angs banan som hade till
uppgift att uppmérksamma deltagarnas
kondition och dela ut gult kort(varning)
och rétt kort (diskvalificering).

Jaana hade hérliga
fighter med ménnen med
en "trevlig” publik som
skrek ”Spring forbi henne”
och inte somi Sverige dér
de skriker "Spring forbi
honom” kanske en kultur—
krock och hon hade sisu
kvar att ta finnkamps av-
slutning med en finsk M55
de sista 100m. till mal,
vilken fight som tyvérr
slutade med finsk seger
med en sekund, men pub-
liken nj6t.

Nér nagra askédare s&g
y vér gul och bl&dress
ropade de: Hyva Ukraina,
men nér vi passerade och
det stod Sverige bak pa
trojan blev det hyva
Ruotsi (6nskemdl att
ordna Sverige texten
framme pé tréjan ocksd).



i som foljt minalagesrapporter vet

att jag rort pAmig mer an tidigare
sedan jag slutade jobba, mest prome-
nader men ocksa cykling. Forutom den
|6ptraning jag redan héll pamed. Allt i
avsikt att bygga styrka successivt och pa
sikt kunna 6ka |6ptréningen. Och hur
funkar det for dig? som Dr Phil sager.

Jovars, ingen succé, hittills. Tiderna
patavlingar har varit béde upp o ner.
Pers. med 30 sek. i Kraftprovet visser—
ligen men annars samre. T ex i Falken—
berg dér jag hade 40 sek samre an ifjol
fast det kéndes bra. Dagen efter
Falkenberg vandrade jag med bekanta
Anggardsbergen/Botaniska utan pro—
blem. Men darefter kom den som en
blixt frén klar himmel. KATASTROFEN
med stort K. Helt pl6tsligt kunde jag
knappt g& Hoger |&rmuskel 6mmade s&
svart pa utsidan att jag bara med
svérighet kunde stidja pa benet. Inte
heller 8kacykel. For det forsta kunde
jag knappt f& benet 6ver sadeln och for
det andra s& gjorde det sa ont att trycka
pa&for att trampa runt att jag inte orkade
p g asmartan.

Men vad hade hant? Arligt talat vet
jag inte alls. Det bara kom. Och med
smértan kom de svarta tankarna. Vad
hénder nu med Back-KM péa onsdag?
Helt otankbart. Och langre fram?

Vandringen pa Visingsd kommande
helg och barnbarnets besdk om 10 dgr

Katastrof?

Av Gunnar Olsson

Och all tréning och tévling jag ténkt
varamed pa under hosten. Jag hade
precis borjat umgés med planer pa
Mariestad marathon 22/8 eftersom jag
sannolikt missar Vaxjoi okt. pg a
fodelsedag. Positivt sett hade jag ju inte
betalat for ndgot men det var inte |14t att
vara sa positiv. Istallet var jag tillintet—
gjord och kanske vérst av alt ett offer
for min egen strategi. Och som néstan
aldrig tidigare skadad hade jag dainte
formégan att se mig som aterstalld.

Min fru, §ukskéterskan, hade inget
recept for omedel bart tillfrisknande.
Vila, I& domen.

OK. Jag forsokte anpassa mig och
haltade runt sa gott det gick pa hemma—
plan. En km pa helt plant underlag kun—
dejag tillryggalagga men safort jag
behtvde lyfta htgerbenet smértade det.
Foljaktligen fick jag t ex. ta dubbelsteg
i trappor.

Jag ville ju dnd& kanna atmosfaren
runt |6pning sa jag tog bilen och kérde
intill ASS.

Andy Senorski steeplechase open,
hinderloppsarrangemanget pa Slotts—
skogsvallen.

Andy, numera vaktméstarkollega till
Tommy B i Friidrottens hus, &r f d
hinderl 6pare.

Dér beklagade jag mig for Kurt som
var omedelbart sympatisk men &ven for
Annika

- Har du bara gétt sd dér i tre dar och
redan gnéller som en kérring, sa hon,
eller ndgot i den stilen. Nagot med-
lidande var det hur som helst inte tal
om. Sajag stack darifrén. Men om
sanningen ska fram, for omvaxlings
skull, s hade jag faktiskt ett &rende
innei Slottsskogen.

Jag kande ocksa for att, dagen darpa
halta ut till bilen och bestka Back-KM
som askadare.

Dér tréffade jag Ingela B som efter
att hatdlmodigt halyssnat pAmin
klagosdng kande 14tt p& mitt ben varpa
jag skrek som en stucken gris.

-Aha, sa Ingela. Det finns en slem—
séck dar som sékert & inflammerad. Ta
Voltarén.

Och det gjorde jag. Morgon, middag
och kvéll dagen efter och som genom
ett trollslag var problemet borta. Tack
Ingela. S& pa Visingso kunde jag gd sa
mycket som jag ville.

Jag fortsétter att ta det lugnt for att
inte hamnai samma situation igen men
har borjat cykla och vandra och
planerar att &eruppta ldpningen snart.
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Vi var fa svenska deltagare 2 kvinnor
och 5 mén, Jaanas syster i publiken
horde hur folk undrade och beklagade
att det var safa svenskar som sprang,
men vi var i gott sillskap med manga
duktiga maratonare fran alla véarldens
horn. Finland hade den storsta truppen
och férdel med hemmaplan men till
alas gladje knep Anneli Sodergards
bronsi K45 (3.20.06) och Jaana blev 9
i K50 (3.22.05) Jag sjélv blev 18 i M55
(3.12.48) konstigt nog var trenden att
man hade placerat sig béttrei de yngre
klassernamed t.ex. varatider, nu blev
var dlder till nackdel. Men det basta av
allting var att vi kunde deltai VVVM och
dessutom veckan fore den riktiga” VM
i Berlin var pirrande, spdnnande, nervids
gladjerus och drdmmen &r att det blir
mangafler VVM, vi kan varmt
rekommendera Sacramento i USA 2011.

Det &r underbart att ldras och vara pa
G.

Finlandsvistel sen fortsatte i Jaanas
barndomshem vid SaimaasjOar, mycket
vackert.

Aterhamtningen bestod av | 4tta
skogsrunder, stavgang, simning i sjo—
arna, fiske (Ahti, finskafiskguden var
pa gétt humor, 42 fiskar pa 2,5 timme),
bérplockning, (hallon och blé&bar &t vi
litervis under veckan) cykling och lite
kroppsarbete, och framfort allt Sauna—
bad nastan varje kvall och jag fick
prova pa vasta, egen §avplockad och
tillverkad bjorkris, som man s&r mot
kroppen i bastuvarmen for att fafart i
blodcirkulation och njuta av doften av
bjorkblad.

Alltsavi hade fullt upp, men under
gemytliga forhallanden och med jatte—
god finsk husmanskost.
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Savi blev pd G igen och nu satsar vi
pa hostens tavlingar och final i Frank—
furt.

De tre basta sakerna med resan

1. Vanligt bemoétande dverallt av
finléndarna.

2. Béadtatéavlingarnai VVM:s
historia, enligt UIf Agrells
uppfattning.

3. Fantastiskt vader och miljo att
dterhamtasig i

Halsningar och lyckatill med
eraldprundor Jaana och
Robert



Goran Sander - béttre 16pare efter 40

Denna artikel har varit publicerad pd www.marathon.se i december 2008.
Solvikingen har fétt forfattarens, Mikael Grip, tillstand att publicera den.

A Idern behover inte vara ett hinder for
|&nglGpare. Aven efter 40 kan man
fortsétta att utvecklas. Goran Sander &r 41
a&r och har 2008 sin basta sasong hittills
bakom sig med bland annat 2.32.03 i
Berlin Marathon och 1.13.01 pa halv-
maran. Men egentligen & |6pningen
avkoppling for Goran, en lugn stund i
rorelse.

Har du nagot/nagra bratraningstips
till oss 6ver 40 ar som borjar tvivla
over 16pformagan?

— Att 25-30-aringar oftare gor battre
resultat an 40-45-aringar tror jag mer
beror pa vanor an pa fysiska forut—
sattningar. Det ar svarare att fa till-
récklig méngdtréning nér tiden skall
réckatill jobb, familj, hus med mera
For egen del hade det aldrig funkat om
jag inte kunnat springa till jobbet. Det
far darfor bli det basta tipset: Om du
har méjlighet, fain [6pningen som en
del i vardagen. Sedan: gamedi en
klubb - det &r inspirerande bade for
tréning och tavling. Jag & med i
Solvikingarna (i Goteborg), men har
tyvarr daligt med tid att varamed pa
organiserad traning. Ett annat tips &r att
testa nya former av tavlingar och
strackor. Manga som springer till exem—
pel GoteborgsVarvet har detta som arets
enda tavling och da &r det svart att ut—
vecklas. Testa att vara med p& mindre
lopp pé kortare distanser for att 6ka
snabbheten.

Vad ger dig I6pningen forst och
framst?

—Jag var nyligen med i en slogan—
tavling dar man skulle besvarajust den
fragan. Mitt bidrag var "En lugn stund i
rorelse” och detta sammanfattar min syn
pa I6pning ganska bra (tavlingsarrang-
Oren tyckte dock annorlunda)

Jag tror att balans &r viktigt for att
man skall ma bra. Dagens bekvama liv
blir |&tt for ensidigt, &ven om detta
forstas ar ett lyxproblem.

Mitt arbete bestér till 100% av icke-
fysiska aktiviteter som att skriva, géra
berdkningar, stdmma av med andra, sitta
i méte med mera. Samtidigt som hjarn—
an arbetar och far intryck behdvs
kroppen egentligen inte alls. | en
ombonad kontorsmiljo & man ibland
heller knappt medveten om vilket vader
det & ute.

| det |aget passar det perfekt att bryta
av med ndgot som &r raka motsatsen; att
|&ta kroppen f& arbeta samtidigt som
huvudet vilar. Da kan det till och med
kénnas harligt att bli genomskoljd av ett
rejalt Goteborgsregn.

Kéanner du att du kan fortsatta
utvecklas som 42-aring?

—Ja, jag tror att det finns mer att
hédmta. Framforallt eftersom jag fort—
farande &r sugen pa att forbéttra tiderna.

Vad kommer att forandrasi din
traning for att du ska bli &hnu béttre?

— Jag tanker gora en lite mer genom-
tankt grundtréning én tidigare. Mer
styrketraning, mer distansi kuperad
terréng och mer backe.

Under de sista dren har jag medvetet
jobbat med |6psteget (ala Gordon
Pirie) med malet att kunna behalla ett
hogt steg genom en hel mara. Detta har
gett resultat och kan nog utvecklas
ytterligare.

Tranar du helt efter eget huvud eller
har du nagon tranare?

— Jag borjade med organiserad
traning i Studenterna 2001-2004 med
Lorenzo Nesi som trénare. Det jag larde
mig da & fortfarande grunden till hur
jag lagger upp traningen.

Med hjalp av l1&ngpass, intervaller av
olika slag, snabbdistans med mera for—
soker jag gora traningen sa varierad
som mojligt efter de praktiska forut—
séttningar som ges. Jag har dalig koll p&
teorin bakom de olika tréni ngsformerna
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men forsoker att hitta en mix som kanns
bra.

Du bérjade med |6pning 1994 som
27-aring, varfor?

— Grupptryck. Vi var nagra kompisar som
kom pa att det har med 1&nglopp verkade
kul och borjade med Lidingtloppet. Jag
hade sprungit Goteborgsvarvet tidigare
men 1994 borjade jag springa aret runt
och fastnade for detta.

En hyfsad sen start pa lopar—
karridren, vad gjorde du innan?

- Jag var inte sa sportig i tonaren,
snarare tvartom. | vissa perioder har jag
hallit pa med styrketraning, men det
blev lite ensidigt.

Om du jamfor ditt allménna val-
befinnande nu och innan du bérjade
[6ptréana?

— Om jag skall vara arlig s& minns jag inte
nagon storre forandring nar jag borjade.
Jag skulle ddremot ha svért att vara utan
[6pningen idag.

Hur manga maror har du gjort?

— 16 stycken, det vill s&ga ungefér en om
aret i snitt.

Vad téanker du pa under ett maraton—
lopp? Léater du tankarna flygaivag,
ar du fokuserad pa vad du gor, eller?
— Jag brukar dela upp loppen i femmor.
Jag sitter upp en redlistisk maltid for varje
5 km-passering, nu i Berlin hade jag till
exempel 18.20. Man samlar sedan ihop till
en femmai taget genom att rékna upp
3.40, 7.20 och sdvidare. Efter en avslutad
femmaborjar jag om fran noll igen.
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Om det kanns tungt och det gér samre
maste man glémma det med en gang. Om
det gér battre an planerat &r det bra, &ven
om det forstas inte far ga for fort. Efter 35
km &r det full fart framét. Den tankta km-
farten har jag forsokt ”plugga in” genom
att kora delar av de vanliga distans- och
langpassen i denna fart.

Du slog ditt personliga rekord pa
maraton i samma lopp i Berlin dar
Haile Gebrselassie slog varlds—
rekordet. Var du i ditt livsform?

- Ja, det maste man siga. Kul att vara med
i ett varldsrekordlopp, det &r intei s
manga sporter man som amator har for—
manen att vara med om det.

Du slog dina personliga rekord pa 10
000 meter (bana), maraton och
halvmara under nagra veckorstid.
Hur kandesdet att varai sa hysterisk
form?

— Framstegen kommer ofta ryckvis. Ibland
kan man ligga och gneta pa en viss niva
utan att man kénner att man utvecklas.
Rétt som det & sa sldpper det och man tar
ett kliv framét. Forhoppningsvis s hander
dettai samband med viktiga tavlingar. Det
& en underbar kéndla att varainnei ett
positivt stim.

Varfor gick det sd pass bra under
2008?

— Min teori &r att en ganska langsam
okning av traningsdosen har betalat av sig
. Sedan har jag varit skadefri i stort sett
helatiden.

Har du 6kat din traning varje ar eller
vad ar det som gor att du fortsatter
forbattra dig?

— Jag borjade fora traningsdagbok 2003
och sedan dess har jag 6kat successivt
frén knappt 6 mil/ veckartill 7-8 mil och

sedan upp till &rets niva padrygt 9 mil/
veckai snitt. Den storsta forbéttringen
kom 2002 da jag gick frén 1.20till 1.15
pa halvmaran. Detta kom sig dels av att
jag hade borjat i en klubb, men ocksa for
att jag borjade trana alt effektivarei och
med att vi fick vart forsta barn 2001. Det
senare kan |ta motségel sefullt, men
krympande tid kan ocksa vara positivt om
man blir béttre pa att disponera den.

Bokfdr du all din traning och dina
lopp?

—Ja, mest for att ha ett grepp om totala
veckodosen och hur jag ligger till jam-
fort med tidigare &r. Jag gor ingen
avancerad analys och har varken GPS
eller pulsklocka

Hur ser malsattningen ut for 2009?
— Jag kommer forst att satsa pa att vara i
braform till Géteborgsvarvet och
Stockholm Marathon i maj. Bada & SM
och eftersom jag nu klarat kvalgransen
skulle det vara kul att fatill bralopp dér.

Du &ar nu inne i uppbyggnads—
traningen. Hur ser en veckodos ut
vad galler tréning?

— Det mesta av distanstraningen far jag till
och frén jobbet. Till dettalagger jag ett
langpass och ett kvalitetspass (se "Normal
traningsvecka”).

Hur hittar du glédjen att tr&na nar
det regnar och ar gratrist eller sno
och halkigt?

— Loppendlingen rullar pa oavsett vader
eftersom det har blivit en vana. Det som
kan vara segt ar ddligt underlag med
halvsmélt is.

Pavilket underlag och var tranar du
helst?

- Jag gillar det mesta och har inga pro—
blem med manga mil pa asfalt. Detta

behdver dock varieras och da brukar jag
leta efter hyfsat Gppna skogsstigar. P&
sommaren & det en hojdare att springa
langs havet. Det senaste jag har upptéckt
&r att golfbanor &r bra att springa p& under
vintern (vilket dock leddetill en
utskallning av en golfande kollega).

Du verkar havarit forskonad fran
”alderskrampor” som gubbvad och
stela halsenor ?

—Ja, 4n sé lange... Fast jag kan ju inte
s&ga att man blir smidigare for varje &r.

Fakta

Namn: Goran Sander.

Fodd: 1967.

Klubb: Solvikingarna.

Bor: Goteborg.

Familj: Fru + tvabarn (5 och 7 &r).
Arbetar: Controller pa transport- och
logistikforetaget Schenker.

Personliga rekord:

10 000 m (bana): 32.49 (DM Goéteborg
2008)

10 km landsvég: 33.25 (Midnattsloppet
Goteborg 2008)

Halvmarathon: 1.13.01 (Géteborg
halvmarathon 2008)

Lidingo6loppet: 1.55.38 (2007)
Marathon: 2.32.03 (Berlin 2008).

En ”normal” traningsvecka (inga lopp
den veckan).

Méndag: fm 10 km, em 10 km.
Tisdag: Intervaller eller backe.
Onsdag: em 12 km.

Torsdag: fm 10 km.

Fredag: fm 8 km, em 10 km
snabbdistans.

Lordag: vila.

Sondag: |8ngpass 28-35 km.

Terrdng VSM guld 09

| férranumret av Solvikingen skrev
Gunnar Olsson om den hér tavlingen.
Hér presenteras guldmedaljorerna pa
bild. Gunnar flankeras av Roger
Antonsson till vanster och Ernst Wiggen
till hoger. Det & Rogers son, Marcus
Antonsson, som tagit bilden.
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Soteleden terrangmarathon 23 maj
Patrik G Bjorkqvist

Brittatorp TK 3.31.17
9 Mattias Jonson 4.14.41

Stockholm M arathon 30 maj
K
1 I sabellah Andersson

Hasselby SK 2.33.52
40 Jaana Jobe 3.18.41
43 Ingela Berrum 3.19.15
229 Linda Bergholtz 3.47.37
371 MariaRené 3.54.37
413 Liselotte Hammarstrom 3.56.37
417 Sofia Léytynoja 3.56.52
853 Ann Ericson 4.16.55
1090 Lena Linder 4.24.33

1234 Anna Adriansson 4.28.56
1264 Marie Semmerhofer  4.29.49

1337 Sofie Arvidsson 4.32.23
1404 Barbro Nilsson 4.34.32
24.31 LenaLarsson 5.10.22

2507 ChristinaKoponen  5.13.49
2649 Helene Suomalainen  5.21.53

2946 Siv Herbertzon 5.43.39
M

1 Paul Kipkemei Kogo

Kenya 2.15.35
3 Said Regragui

Hasselby SK  SM l:a 222,57
37 Goran Sander SM 26:a 2.43.26

102 Johan Lagerqvist 2.54.40
278 Lars Lundsjo 3.05.57
368 Magnus Janson 3.09.50
435 Martin Yttring 3.12.08
498 Patrik Nilsson 3.13.52
506 Joachim Persson 3.14.03
548 Thor Wahlberg 3.15.09
608 Thomas Forsell 3.17.17
624 Adrian Nilsson 3.17.38
691 Klas Ostbye 3.19.13
887 Mats Bostrom 3.23.33
1009 Bjorn Amfors 3.25.48
1279 LarsAppelgren 3.29.47
1313 Johan Eltes 3.30.25
1582 Kenneth Ohlson 3.34.37
1629 Fredrik Persson 3.35.16
1669 Martin Lidstrom 3.35.45
1876 Jan Back 3.38.18

1889 Anders Kadmark 3.38.24
1963 Glenn Gustavsson 3.39.17
2000 Fredrik Anberg 3.39.45
2134 Torsten Olsson 3.41.15
2172 Anders H Johansson  3.41.40
2559 Peter Landegren 3.46.04

3442 Patrik Norrlund 3.54.33
3527 Robert Oldén 3.55.14
3567 Thomas Krantz 3.55.37
4652 Bengt-Ake Andersson 4.07.18
4711 Erik Johansson 4.07.54

4258 Larry Herbertzon 4.23.04
7377 Alexander Wyblad 4.35.34
8656 Lennart Bengtsson ~ 4.52.19

Navasterrangen 31 juni

K 8,3km

1 Malin Strand Istrums SK  37.29
K 45, delt 3

1 LenaAndersson IK Dran 41.18
3 KatjaLeibe Bergstedt 41.44
K 50, delt 2

1 Bibbi Lind 42.23
M/K-mot, delt 9

1 Per Gredenius Hillareds I1F36.55
8 Halena Orsenmark 53.33
M 65 8,3 km, delt 5

1 Ernst Wiggen

M 70, delt 3

1 Erkki Huhtaiemi

SOK Knallen 42.23
2 Tommy Lundmark

M 13,6 km, delt 10

1 Joakim Johansson Halle IF  51.11

4 Mattias Jonson 53.22

6 Olle Dahlberg 53.26
M 35, delt 7

1 Jorgen Johansson

FK Friskus 56.10
2 Bertil Johansson 57.36
4 Stefan Litzén 1.03.21
M 40, delt 7

1 Magnus Magnusson

Navésens FK 54.06

2 Stefan Lemurell 57.13
4 Mikael Bergstedt 1-03.29
5 Ingemar Svensson 1.06.18
M 45, delt 5

1 Aako SarjaMariestads AIF  56.02
3 Sten Thunberg 1.00.04
M 50, delt 6

1 Tommy Béckstrom 55.41

3 Berzani Anter 1.03.31
M 55, delt 9

1 UIf Johansson

Stenungsunds FI 57.34
4 Rolf Wallin 1.05.30
6 Michael Wagstrom 1.09.52
7 Gunnar Olsson 1.11.06
8 Rolf Andersson 1.11.39
9 Frank Brodin 1.14.20

M/K mot, delt 9

Karin Ohranhdmmen

Sévedalens AlK 1.04.11
2 Rune Svensson 1.05.34
F 8 0,8 km, ddt 10

1 Julia Helgesson

Navésens FK 3.47

7 KlaraLemurell 4.37
P8 0,8 km, delt 10

1 Edwin Jonasson

Oxabick Vinter 1K 3.21

6 Petter Leibe Bergstedt 4.04

7 Olle Leibe Bergstedt 411

10 Isak Lemurell 7.52
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Karolinerjoggen Dals Rostok 6 juni
K 35 17 km, delt 5
1 Malin Johansson

SK Granan 1.15.46
3 MainaAnter Sagerstrom1.41.59
5 Mia Strémland 1.45.04
M 35, delt 5

1 Bertil Johansson 1.04.43
M 40, delt 3

1 Tor Stromland 1.10.16
M 50, delt 5

1 Tommy Bé&ckstrom 1.04.23
2 Berzani Anter 1.11.34

Frislusloppet Varberg 6 juni
M 10 km, delt 93

1 Tobias Lorentzon

Brittatorp TK 32.37
35 Robert Jansson 42.39
65 Tommy Lundmark 46.38

Strandjoggen Uddevalla 6 juni
M 5km, delt 160
1 Fredrik Johansson

Ullevi FK 15.27
34 Kenneth Ortendahl ~ 19.56
55 Bo Levinsson 21.58
K, delt 119

1 Rebecka Andersson
Strémstad LK 18.39
23 Sofi Levinsson 24.15

Midnattsldpet Képenhamn 11 juni
M 10 km

1 Martin Parkoi 32.56
36 Sten Thunberg 41.19
57 Stefan Litzén 42.12

Kristianopel Marathon 27 juni

K

1 Meta Steinbach

Team Blekinge 3.2451
5 Barbro Nilsson 4.11.02

Hallandsloppet 27 juni
M kvartsmarathon, delt 12
1 Erik Karlsson

SévedalensAIK 37.34
4 Klas Osthye 39.43
7 Jonas Hellberg 41.04
M 60, delt 3

1 Rune Svensson 46.48

24-timmars Trollhattan 28 juni
K 24 tim, delt 13

1 Boel de Geer
Hultsfreds LK 158,150 km
9 Sofia Loytynoja 81,178



M, delt 43

1 Per Heskestad
Uanset Norge

8 Mattias Jonson
13 Martin Lidstrém
34 Frank Brodin

Stromstadmilen 4 juli
M-sen 10 km , delt 73

1 Sammy Kurui

Baracka Runners

31 Joakim Rostlund

33 Andreas Olsson

42 Jonas Boman

43 Ola Sjéholm

48 Lars Telja

M 35, delt 20

1 José Carlos Ciprian
Spanien

3 Bertil Johansson

4 Klas Ostbye

M 45, delt 16

Gudmund Host Heming
4 Anders Hansson

12 Bengt-Ake Andersson
14 Stefan van den Berg
M 55, delt 25

1 ToreEidds Sorbréten IL
6 Kenneth Ohlson

10 Rolf Andersson

K45, delt 4

1 Hanna Sélna Heming
3 MainaAnter Sagerstrom

Varber gsloppet 11 juli

215,012 km
147,758
131,640
106,047

29.05
36.47
37.01
40.38
41.16
43.47

34.40
38.38
38.57

34.41
38.18
53.33
56.36

39.47
43.11
48.05

47.00
59.12

M kvartsmarathon, delt 618

1 Johan Modig
Pan-Kristianstad

8 Jan Swenson

11 Olle Dahlberg

42 Tommy Béackstrom
46 Klas Osthye

76 Henrik Antonsson
92 Ingemar Svensson
K, delt 264

1 HelenaWallin

34.27
37.10
37.31
40.19
40.29
42.48
43.24

40.39

Kraftprovet Trollh&ttan 17 juli

M 11,6 km, delt 901

1 Sammy Kurui
Baracka Runners Kenya
33 Andreas Olsson

34 Joakim Rostlund

43 Johan Lagergvist

44 Klas Osthye

45 Tommy Béckstrom
54 Mattias Karlsson

58 Jonas Boman

75 Sten Thunberg

98 Thor Wahlberg

118 Stefan Litzén

121 Ingemar Svensson
186 Ingebrigt Landsem
202 Torsten Olsson

239 Benny Eriksson
275 Frank Brodin

301 Bengt-Ake Andersson
357 Gunnar Olsson

373 Ernst Knutsen

378 Tommy Lundmark
389 Seppo Suomalainen
556 Ingemar Henriksson

33.44
42.30
42.51
44.29
44.35
44.38
46.04
46.42
47.46
49.09
50.16
50.28
53.13
54.04
54.54
55.45
56.21
57.53
58.06
58.16
58.33
1.03.06

K, delt 267
1 Isabellah Andersson

Hasselby SK 39.56
25 Liselotte Hammarstrom 55.12
32 Linda Bergholtz 57.19
35 EmmalLind 57.47
63 LenaLinder 1.01.19

139 MainaAnter Sagerstrom 1.08.52

159 Helena Orsenmark 1.09.57
171 Sofia Johansson 1.11.16
194 Helene Suomalainen  1.13.23
Baltzarloppet Motala 25 juli

M halvmarathon

1 Laban Siro Kenya 1.11.05
9 Daniel Sols 1.25.19
K

1 Johanna Bohlin

Hasselby SK 1.19.05
3 Josefin Andersson 1.29.17
Swiss Alpine M arathon

Davos Schweiz 25 juli

M 78 km

1 Jonas Budd Mora 5.48.43
239 Anders Hansson 8.45.08
543 Lars-Ake Johansson  9.54.54

Ostersund Marathon 25 juni
M halvmarathon
1 Andreas Fahlen

Edsbyns IF Friidrott 1.13.05
5 Olle Dahlberg 1.20.12
47 Bengt Dahlberg 1.38.56

Olands Marathon L 6ttorp 25 juli

M

1 Niklas Wikner

TrandsAlF 1.49.5 2.49.55
9 Thomas Forsell 3.21.02

Falkenbergs Stadslopp 25 juli
M 10 km, delt 31
1 Lars Johansson

EnhérnalF 31.19
9 Joakim Réstlund 34.45
12 Andreas Olsson 35.07
13 Mattias Jonson 35.13
27 Klas Osthye 37.47
38 Jonas Boman 39.27
M 40, delt 28

1 Daniel Ekman

IFK Lund 34.56

10 Martin Yttring 39.24
14 Ingemar Svensson 41.01
17 Ingebrigt Landsem  43.02
22 Bengt-Ake Andersson 46.42
28 Bengt-Inge Larsson  54.37
M 50, delt 24

1 Nils-Allan Torstensson 37.56
2 Tommy Béckstrém 38.20

4 Anders Bogelius 39.51
9 Berzani Anter 41.58
13 Rolf Wallin 43.37
15 Benny Eriksson 44.13
16 Torsten Olsson 44.46
17 Rolf Andersson 45.34
18 Lars Sjoland 46.28

19 Seppo Suomalainen  47.45
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21 Anders Holmgvist 48.08
23 Ingemar Henriksson  51.13
M 60, delt 16

1 1 Wolfgang Ahrens

LC Aichach 37.15
3 Rune Svensson 43.38
5 Michagl Wagstrom 45.28
6 Frank Brodin 46.00
7 Jan-Erik Lind 46.09
10 Gunnar Olsson 47.23
M-mot, delt 565

1Ted As

Team Tenant & Pa 33.34
247 Tommy Lundmark  48.01
266 Goran Johansson 48.44
K, delt 15

1 Malin Ewerl6f Krepp
Sparvégens FIK 34.42
15 Helene Suomalainen  57.14
K 40, delt 14

1 PaulaWass IF Kville  39.20
5 Ingela Berrum 44.35
6 Bibbi Lind 46.09
7 Liselotte Hammarstrom 46.31
K-mot, delt 185

1 Johanna Berggren

Tean It cann only 40.55
115 Helena Orsenmark  56.53

Andy Senorski Steeplechase Open
Slottsskogsvallen 28 juli
M 2000 m hinder

1 Mattias Borg Ullevi FK  6.10.18
16 Tommy Béackstrom 7.44.07
18 Carl Olsen 8.23.30
19 Berzani Anter 8.26.87
Back Km 29 juli

K

1 Liselotte Hammarstrém 9.50

2 EmmalLind 10.40
3 Barbro Nilsson 12.32
M

1 Mattias Jonson 7.50

2 Andreas Olsson 7.53
3 Kai Hanssen 8.18

5 Bertil Johansson 8.41

6 Joachim Persson 9.19

7 AndersH Johansson  9.23

8 Berzani Anter 9.26

9 Niclas Nilsson 9.27
10 Carl Olsen 9.29

11 Ingemar Svensson 9.30
12 Patrik Johansson 9.40
13 Bengt-Ake Andersson 10.45
14 Bengt-Inge Larsson  11.19
15 Stefanvanden Berg  11.25

Lackovarvet 31 juli
M halvmarathon

1 Rickard Westergren
IK Wilske

M 65, delt 3

1 Bengt Andersson Wilske 1.36.41
2 Frank Brodin 1.41.42

1.15.57



MossKM 5 aug

M 9 km

1 Max Coxner 45.17
2 Tomas Lind 46.46
3 Kai Hanssen 47.38
4 Mattias Karlsson 47.47
5 Erik Tholén 47.48
6 Thor Wahlberg 51.53
7 Fredrik Persson 52.46
8 Patrik Johansson 55.30
9 Joachim Persson 50.11
10 Gunnar Olsson 1.02.52
K 6km

1 Liselotte Hammarstrém 38.02
2 Ingela Berrum 40.28
3 EmiliaHallgren 43.55
4 EmmaLind 48.53

SM Malmé 1 aug
K 10000 m, delt 12
1 Isabellah Andersson

Hasselby SK 33.32.72
1 HelenaWallin 37.23.68
Balder snasoggen 1 aug

M 12 km, delt

1 Robert Westman

Halle IF 40.21

40 Tommy Lundmark 59.15

Sonehill GamesLerum 9 aug
M 5000 m
1 Filip Johansson

Savedalens AlIK 15,44.22
3 Anders Sundholm 15,19.12

K 5000 m

1 HelenaWallin 17,49.73

Oxabéacks oppet 15 aug

M 70 +7 km, delt 5

1 Erkki Huhtaniemi

SOK Knallen 33.45
2 Tommy Lundmark 34.55

Prinsens Minne 15 aug
K halvmarathon, delt 126

1 Helene Willix

Sparvagen /IMHS-H 1.22.12
14 Ingela Berrum 1.39.15
19 Bibbi Lind 1.40.12
53 Lena Linder 1.53.46
78 Sofie Arvidsson 2.01.28

91 Helena Orsenmark 2.05.56
99 Helene Suomalainen  2.09.53

108 Lena Larsson 2.14.09
M, delt 510

1 Marcus Pettersson

IK Jogg.se 1.12.24
5 Olle Dahlberg 1.16.47
7 Joakim Rdstlund 1.17.09
13 Mattias Jonson 1.18.27
14 Johan Lagerqvist 1.18.35
34 Martin Yttring 1.24.31
35 Klas Ostbye 1.24.55
48 Sten Thunberg 1.26.25
50 Marcus Morin 1.26.38
51 Jonas Boman 1.26.44
55 Thor Wahlberg 1.27.20
69 AndersLilja 1.29.23

85 Anders Bogelius 1.30.33
109 Joachim Persson 1.32.59
110 Patrik Johansson 1.33.01

116 Carl Olsen 1.33.29
127 Berzani Anter 1.34.23
178 Benny Eriksson 1.38.30
191 Erik Johansson 1.39.16
232 Frank Brodin 1.41.48
246 Rolf Andersson 1.42.36
275 Gunnar Olsson 1.44.11

289 Goran Lindskog 1.45.29
336 Seppo Suomalainen 1.48.44
369 Bengt-Ake Andersson 1.51.09

Midnattsloppet Sockholm 15 aug
K 10 km, delt 5537

1 Isabellah Andersson

Héasselby SK 33.35

9 HelenaWallin 37.29

Midnattsloppet Goéteborg 22 aug
K 10 km, delt 3768

1 ldaNilsson Hogby IF  34.46

3 HelenaWallin 37.17
324 Marie Semmelhofer 50.22
1066 Viveka Nordling Feder 55.37

M, delt 4741

1 Japhet Kipkorir Kenya 29.45

11 Goran Sander 32.49
18 Joakim Rostlund 34.38
22 Olle Dahlberg 34.54
26 Johan Lagerqvist 35.19
47 Anders Hansson 36.31
82 Martin Yttring 37.52
502 Lars Pengj6 43.03
544 Carl Olsen 43.48

768 Bengt Dahlberg 44.29
877 Ronnie Jonsson 4459
4124 Christer Erlach 1.01.39

Vasastafetten 22 aug

M, delt lag 96
1IFK Mora 5.28.54
9 Goéteborgarna 5.56.21

Kai Hanssen 9,5km 35.50
Mattias Jonson 14,6 57 47
Marcus Morin 44 15.55
Stefan Andreazzoli 6,6 29.27
AndreasOlsson 11,6 45.00
Svante Lundgren 15,0 58.36
Bertil Johansson 4,6 18.31
Lars Lundg6 4,7 19.02
Mattias Karlsson 10,1 38.00
Tommy Béackstrém 9,2 38.13

Orserum Triathlon nara Granna 4 juli

Kort=Sim 400 m Cykel 20 km L 6p 5 km. Olympisk=Sim 1500 m Cykel 40 km L&p 10 km

K-motiom kort

1 Jenny Nilsson Alingsas IF
5 Malin Lemurell 1970

M 40 Olympisk

1 Peter Saetre

IK Fyrig/Triathlon

21 Stefan Lemurell 1968
31 Bengt-Inge Larsson
Triathlon Vast

1:09:39 Sim 8:13 Cykel 38:58 Lop 20:20
1:15:03 Sim 9:39 Cykel 40:05 L&p 22:53

2:15:52 Sim 26:58 Cykel 1:07:21 Lop 39:47
2:36:55 Sim 36:58 Cykel 1:16:34 Lop 41:02
3:22:55 Sim 52:08 Cykel 1:29:17 Lop 59:17
Goteborg triathlon Hindas 7 juni

M otionsklassen hade ingen simning pga lag temper atur, och distansen var 1 km Iopning, 20 km cykling, 5 km l6pning
K-motion kort

2 Malin Lemurell 1:06:30 Lop4:20 Véaxl 0:43 Cykel 37:15 Vax| 0:42 L6pn 23:32
M motion, Kort
2 Stefan Lemurell 0:59:12 L6p 3:54 Véax! 0:40 Cykel 34:03 Véaxl 0:56 Lopn 19:40
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Réda Triathlon M6lnlycke 9 aug
Kort=Sim 400 m Cykel 20 km L&p 5 km. Sprint=Sim 750 m Cykel 20 km L&p 5 km.
K motion, Kort

1 Malin Lemurell AstraZeneca 1:24:47 Sim 18:05 Cykel 40:22 L&p 24:10
M motion, Kort

4 Stefan Lemurell Solvikingarna 1:10:21 Sim 13:08 Cykel 36:15 L&p 19:03
M40, Sprint

1 Goran Hilmersson Triathlon V &st 1:05:51 Sim 10:17 Cykel 33:34 L&p 20:36
5 Bengt-Inge Larsson Triathlon Vast 1:24:16 Sim 16:40 Cykel 39:40 L6p 26:00
M, Sprint

1 Bj6rn Andersson Team Racerdepan 0:57:42 Sim 08:14 Cykel 30:05 Lop 18:18

Kalmar Triathlon 1 aug
M, Ironman Sim 3840 m Cykel 180 km L &p 42,2 km
1 Clas Bjorling 1978

Dalregementets | F 8:26:24 Sim 1:01:13 Cykel 4:34:02 Lop 2:47:40
M40, Ironman,
1 Erik Guldhav 9:05:43 Sim 1:02:13 Cykel 4:47:54 L6p 3:12:53

Holmestrand Tri Klubb
4 Goran Hilmersson 1966
Triathlon V ast 9:38:13 Sim 1:03:11 Cykel 4:56:03 Lop 3:36:13

Kalmar 31 juli

Sim 750 m Cykel 18 km L6p 5 km

M40, Sprint, Sim 750 m Cykel 18 km L6p 5 km
1 Christian Kirchberger

IK Hakarpspojkarna 0:56:46 Sim 11:07 Véx| 1:20 Cykel 26:17 Vax| 0:29 Lop 17:35
15 Bengt-Inge Larsson
Triathlon V &st 1:21:33 Sim 20:22 Véx| 1:53 Cykel 34:16 Véx| 0:50 Lop 24:15

Fjéllorientering Funésdalen 30 aug

Oppen klass L anga

10 Mats Bostrom/ Mattias Karlsson 7.23.31 Dagl 2.34.45Dag?2 2.05.46 Dag 3 2.43.00
19 Stefan Litzén/Fredrik Ganning 22829 Dagl 2.32.25Dag2 2.51.41 Dag 3 2.44.23

Hallsta Triathlon Hallstahammar 18 juli
SM sprintdistans

M40, Sprint

1 Christian Kirchberger

IK Hakarpspojkarna 1:03:32 Sim 13:14 Cykel 30:47 Lop 18:40
3 Goran Hilmersson Triathlon Vast 1:05:13 Sim 12:55 Cykel 31:47 L6p 19:21
M, Sprint

1 Jonas Djurback Dalregementets |F 0:58:00 Sim 10:15 Cykel 29:50 L&p 17:08

Vansbrosimningen Vansbro 12 juli

K,3km

1 Trine Gudnitz Helsinger Svgmmeklub 0:31:18
633 SofiaAndersson Solvikingarna 1:07:57

M, 3km

1 Johan Sandberg Véasby Simséllskap 0:29:52
1663 Erik Palmgren Solvikingarna 1:08:39
2697 Rickard Varnfors Solvikingarna 1:16:39

Skovde Triathlon utanfér §o6bo 12 juli
Motion: Sim 400 m Cykel 20 km L&p 5 km
M-motion kort

1 Ludvig Assarsson

Triathlon Syd 0:56:04 sim 5:27 vaxI1 0:39 cykel 29:10 vaxi2 0:39 16p 20:1252
Bengt-Inge Larsson 1966
Triathlon Vast 1:13:53 sim 10:15 véxI1 1:10 cykel 36:16 35 vax|2 1:06 16p 25:08
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Redaktorens funderingar

Ett par tre ganger under &ret funderar jag
over varfor jag utsatter mig for — utifran
mina forutsattningar — extrema strapatser.
Ja, det & inte enbart jag §jélv som
funderar Gver det utan &ven anhdriga och
vanner, som vet om mina &ventyr, undrar
varfor jag fortsétter att djéavlas med
kroppen nér jag skulle kunna ha det
mycket lugnare avkopplande i
hemmamiljon.

Vilka & minastrapatser? Jo,
V atternrundan och mina sommar- och
vinterturer i fjéllen. De har inte alltid
varit jobbiga — langt darifran. Det ar
forst under de senaste dren som de varit
det och inte enbart jobbiga utan faktiskt
mycket ditsamma och ndgon gang pa
gransen till vad jag uthardar. Ett pro—
blem fér mig ar att nér jag planerar de
hér aktiviteterna si gor jag det utan att
sarskilt reflektera dver att det forflutit
en massa ar sedan jag kunde béraen
fjallpackning patrettio kilo eller cykla
Véttern pa omkring elvatimmar. Det &
forst nér jag cyklat ndgra mil parundan
eller forsokt kranga pa mig en véllastad
ryggsack som jag kénner av att jag
blivit 8dre och mycket svagare och att
mycket av det som var lustfyllt forr nu
& besvarligt och ger sméa skavanker.

Men, trots det hinner jag inte hem
frén fjéllen och Motala forran jag pla—
nerar nastafjalltur och skriverini
almanackan nér jag tidigast kan anméla

mig till rundan. Allt eldnde som jag
upplevt ar som bortblast och — nu
kommer jag till det — jag k&nner en stor
glédje over att ha kunnat genomfdra de
ndmnda aktiviteterna och det & den
gladjen som éverskuggar besvarlig—
heterna och blir som balsam pa saren
efter ryggséck och sadel.

Rundorna blir som de blir — infor
dem kan jag inte dndra nagot sa att de
k&nns mindre jobbiga — jo, trdna mer
fore. Jag har ofta hoppats pa att det
kanske kunde ga |&ttare om jag bytte
drev och klinga, men ack i den tanken
far jag inget stéd av min cykelhandlare
sajag far kora med sammagamla
ofdrandrade cykel. Daremot kommer
fjdllturerna att kunnabli | &ttare for mig
och det tack vare Twist. Under arets
bada turer har Twist pa
grund av sin ringa ader
inte fatt hjalpamig med
pack-ningen. Under &
vinter—turen var han en
fri—herre, som fick e
springa, ja, snarare g&, SEE
bredvid mig nér jag
skidade och drog
pulkan med all vér

han béra en blygsam
borda om catre kg mot {1
vad han bér kunna béara
néasta sommar — en

(3 Giteborg Energi
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LOP&SKD

ildsbolaéﬁegif

28

Tekniska Byggnadsstéllningar i Géteborg AB

tredjedel av sin vikt som nu &r 40 kg.
Nasta vintertur kommer han att fa dra
pulkan och jag kan ha en symbolisk
packning och det kommer att bli lyxigt.

Det &r inte enbart glédjen 6ver att
kunna cykla rundan och gai fjallen som
far mig att gora det ar efter & utan det
ar allt vad jag upplever under de har
turerna som jag léngtar till.

Bilden visar forsta légerplatsen som
vi n&dde efter ett par timmars vandring
fran dalen upp till kalfjallet i 20 graders
varme. Jobbigt - visst, men jag kan ju
inte pd annat sitt fa den har upplevelsen
av naturens maktighet, tystnaden och
det harliga sorlet fran anintill och att
ligga och kn6 med Twist i téltet och,
som under den hér turen, hora regn—
dropparna mot téltduken.
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new balance

2009-09-12 500






