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Fran vanster Klas Ostbye, Anders Kadmark i kransen, Joakim Réstlund, Mattias Jonson delvis skymd samt Mikael Waltersson.

Goteborg Marathon Kent i pension Resultatborsen
dldsta och enda maran i Géteborg arrang- Den 1 sept fyllde Kent 65 &r. Samma dag en killa till inspiration.
eras for 37:e aret den 8 oktober samtidigt avtackades han for sina manga &r i klubben. Sidan 23.

med ett halvmarathon. Start och mél Mer héirom pa sidan 10.

vid Vallen. Mer information pé sid. 4
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Kan du ténka dig

att springa en ultra-mara om 87 km fran 0 upp till 870 m 6 h?
Barbro Nilsson har gjort det. Lés hennes berittelse pa sid 12.

Segerhdsten

fran Vasastafetten.
Pa sidan 22 berattar
Maria Karlsson om
bedriften.
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Ordforandens rader

Sakta men sékert skiftar var natur 6ver till hostens lugna farger och for
Solvikingarna betyder det att vi ndrmar oss det gigantiska Lidingdloppet.
Aven i &r ir det gemensamma arrangemanget med resa och logi uppskat-
tat av medlemmarna. Heder till Tommy Béackstrom som har utvecklat
detta arrangemang fran liggunderlag i allmén skolsal till rum med skon
séng pa Boson. Resan har ocksa bjudit p4 ménga roliga pahitt med hirliga
skratt o minnen som sékerligen ocksa har bidragit till arrangemangets
popularitet.

Det ar uppskattat att, d&ven i vuxna-veteraners varld, umgas tillsam-
mans och inte minst till dd Liding6loppet som Vasastafetten. I &r anmélde
klubben, allt via tranargruppens forsorg, hela fyra lag, 40 st Solvikingar!
Tank vilken underbar syn med 40 st orange-grona Solvikingar som gor
sitt basta mellan Sédlen och Mora. Att vi vann i det mixade laget visar att
vi tillsammans, damer och herrar, star oss vél i konkurrensen. Grattis till
er fina prestation! Vinna &r nu inte det allena som réknas. Som jag kan
forsta ar det gemenskapen - lagkdnslan som far 40 Solvikingar, med lite
olika ambitionsniva, att vilja deltaga i denna fina stafett. Vi far hoppas att
”lagt kort ligger” for tdvlingsdatumen av bade Midnattsloppet och Vasas-
tafetten, for da kan detta bli en fin tradition for klubben med deltagande
av Vasastafetten.

Med denna beskrivna lagkénsla sa vill jag fortydliga de forvantningar
som klubben har pé nya och gamla medlemmar, betrdffande klubbklader.
Vid valet att g med i en klubb foljer det att man tévlar fér denna klubb
och i klubbens tévlingskldder. Det hér ar vedertaget for all sport och
klubbverksambhet. I ansdkan har styrelsen betonat det med ”Vad Solvi-
kingarna erbjuder dig” samt ”Vad Solvikingarna foérvantar av dig”. Just
under sistnimnda rubrik nimns Att anvidnda klubbens tavlingsdrékt
nér du tévlar for Solvikingarna”. Detta géller for att du ska kunna erhélla
ersittning for stipulationstider, fa ta del av GP-poéngserien och vid tév-
lingar som sponsras av klubben.

Jag vill rikta ett varmt tack till er alla, banchef, bandelschefer, flagg-
chefer och flaggvakter for ert engagemang av det fjairde Midnattsloppet
i Goteborg. Vet att ménga tyckte det var stokigt i &r och tufft pa olika
sétt. Ni alla gjorde en strong insats och tappa inte modet. For detta lopp
ger oss en god ekonomisk kompensation som forvaltas direkt till var
fina klubbstuga. Vi hade dven i &r hjdlp med funktiondrer fran Konghilla
AIK, Lindome GIF och Mélndals hockey, ett varmt tack &ven till dem.

Klubben hade gratulation och avtackning av var uppskattade kanslist
Kent, nér han fyllde 65 &r och passade da pa att samtidigt ga i pension.
Det var sa kul att se att s& manga Solvikingar, och speciellt de édldre
veteranerna, som ville visa Kent sin uppskattning av hans 20-ariga arbete
for klubben! Tack dnnu en géng Kent for allt du har gjort for klubben-
medlemmarna och for all den idéella insats du har lagt ned under arens
lopp. Agna dig inte fér mycket at rodel ( ligga pé sofflocket) utan ut och
trampa in din nya cykel!

Vil mott framdver och varfor inte pa Goteborgsmarathon!

Eder ordf, Helén Freyschuss

Solvikingen

aterkommer med nédsta nummer i borjan av december Mate-
rial till tidningen skall vara inldmnat senast den 15 november
till antingen till Gunnar i stugan eller skickas till kurt@kurt.
se

Mpycket viilkomna.

Solvikingarna

Skatds motionscentral
416 55 Goteborg
kansli@solvikingarna.se
www.solvikingarna.se
Plusgiro: 52 47 86-1

Kansli

Solvikingarna, Skatés, stuga 17
Tel: 031-21 15 89, vardagar 9-16
Fax: 031-84 63 33

Ordforande: Helén Freyschuss
Annestorpsvagen 45

437 33 Lindome. Tel. 031-995356
runnerhelen@passagen.se

Vice ordforande: Sten Thunberg
Nosundsgatan 8

416 74 Goteborg. Tel: 031-3372668
sten.thunberg@comhem.se

Sekreterare: Thor Wahlberg
Dammgrens vig 18

433 70 Savedalen. Tel: 031-268443
thor.wahlberg@telia.com

Kassor: Stefan Litzén
Dr Hjorts gata 6a
413 23 Goteborg. Tel: 031-7554232

stefan.litzen@gmail.com

Ledamdoter:
Jorgen Feltenby
Bjorn Amfors
Asa Nilsson

Resultatarkivarie: Gunnar Olsson

Kansliets 6ppettider:
Mandagar, Tisdagar och Torsdagar
kl. 14.00 - ca 20.00

Solvikingen

Ansvarig utgivare:

Gunnar Olsson
gunnar.olsson46(@comhem.se
031-877924; 070-5760309

Redaktor:

Kurt Karlsson

Angas Gard 12. 42147 Vistra Frolunda
031-29 43 38; 070-3294338
kurt@kurt.se

Tryck:
Combi-Tryck HB

Utgivningsbevisnr: 28 527


mailto:kansli@solvikingarna.se
file:///F:/Solvikingarna/Solvikingen%203-2010/www.solvikingarna.se
mailto:runnerhelen@passagen.se
mailto:sten.thunberg@comhem.se 
mailto:thor.wahlberg%40telia.com?subject=sekreterare
mailto:stefan.litzen@gmail.com
mailto:kansli@solvikingarna.se
mailto:gunnar.olsson46@comhem.se
http://www.kurt.se
http://www.combitryck.se/combitryck/Welcome.html
mailto:kurt%40kurt.se?subject=
mailto:kurt%40kurt.se?subject=

Foto: Christer Ingelsten

75 ar 3 dec. Kjell Augustsson
70 ar 11 nov. Goran Johansson

654ar 2 okt. Gunnar Olsson
22 nov. Hans Vitell

60 & 10 okt. Jan Olausson
554ar 16 nov. Anders Bogelius

50 4&r 10 okt. Karin Johnson
1 dec. Mats Lavenius
8 dec. David Cooper

454r 4okt Jan Swenson
7nov. Anna Adriansson
26 nov. Katarina Norrby

40ar  9okt. Jonas Melke
10 nov. Torbjérn Jacobsson

354r 6 okt. Moa Nilsson
304 19 okt Sahar Eslami

7nov. Hannes Rasper
27 nov. Emma Tingberg
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Det blir svart att fylla tom-
rummet efter Kent
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PR - e fta
AT i o S
g, o G ¥ - LT

Thor Englund, Hanna Egerdd, Maria Mathiasson.

Sven Ernstsson, Emelie Jansson, Jenny Skold, Patrik
Rung, Malin Falck, Berndt Hallberg, Anna Hallberg, Elin
Snogren Johansson, Bjorn Eneroth, Hakan Hellquist,
Asa Lindbom, Niclas Astrand och Tina Bergman.

Medlemsinfo

Observera att alla medlemmar forvéntas stélla upp minst tva
ganger per ar som funktiondr i ndgon av vara 6ppna tavlingar
Vartavlingarna, Skatas genrep, Midnattsloppet, Géteborg mara-
thon eller Sylvesterloppet. Kvalificerande ar ocksé véra fyra
klubbmisterskap och Goéteborgs friidrottsférbunds arrange-
mang, t ex GoteborgsVarvet.

Du vet vil att du kan ldgga in en bild i medlemsregistret? Gor
det for att underlétta identifiering.

Kolla ocksé att dina uppgifter ar korrekta och kompletta under
”Andra i medlemsregistret”

Nya medlemmar uppmuntras dndra klubb till Solvikingarna om
ni redan dr anmaélda till t ex G6teborgsVarvet, Stockholm mara-
thon eller Liding6loppet. Kontakta arrangéren eller gor and-
ringen direkt pa deras hemsida.

Uttriadda
Tomas Kore

Medlemsantal: Vid presstopp 426 inklusive familjemedlem-
mar.

Kommentar fran alldeles ny medlem

Jag dr otroligt glad att jag 4r med i Solvikingarna. Mar redan
mkt béttre och mérker att jag har béttre ork och att jag redan
tappat nagot kilo! Hélsningar Bjorn

Babyboomen

Molly Esebrant foddes den 17 maj
2011, dryga 50 cm lang och 4155 g
tung. Hon dr en pigg och glad liten
tjej som forgyller varje dag for sina
fordldrar. Springer dnnu inte sjilv,
men foljer gdrna med pa en tur i
vagnen.

Lyckliga forédldrar dr Johanna och
Thomas




Triana med oss

Vi har gemensamma trénarledda triningar som utgér fran vér klubbstuga, nr 17,
i Skatas pa foljande tider:

Maindag 17:30-18:30 Nybdérjargrupp:

Fokus pa 16pskolning, teknik, taktik m.m och social samvaro. Var-

vat med smidighet typ skogsterrang, styrka och 16pning av varierande

slag. Vissa mandagar gemensam traning med bada grupperna.

Maindag 17:30-18:30 Fortséttningsgruppen:

Fokus pa lite tuffare trining med intervaller och backtréning.

Styrka och spénst samt 16pskolning och social samvaro.

Tisdag 18:00-19:30 Tévlingsgruppen:

For dig som ér lite mer erfaren. Varierande interval-

ler for 6kad snabbhet, styrka och smidighet.

Tisdag 18:00-19:30 Tévling Elit:

For klubbens allra bista och mest mélinriktade 16-

pare dir all fokus ligger pa tévlingsresultat.

Torsdag 18:00-19:30 Distanstrining,

Kvillen da vi alla kan tréffas.

Vi delar upp oss i olika grupper. Per grupp géller att man

bor klara av att springa en (platt) mil pa viss tid.

Basgruppen: Milen pa 46 min, ur den bryter 2 snab-

bare grupper ut med tids-krav 42 min och 38 min.

Mellangruppen: Milen pa 52 min.

Lugna gruppen: Milen pa 60 min.

For alla tids-krav géller att man ska klara av dom dven nir det inte &r tavling.
Lordag 10:00-12:00 LSD (ldng sakta distans) i lugnare tempo

i 2 grupper. 2 timmar dir man tror sig klara strickan pa 18 km.

1,5 timmar dir man tror sig klara strickan pa 13 km.

Sondag 10:00-12:00 LSD i tva timmar - det blir ca 22 km.

Man ska ha klarat eller planerar klara Goteborgsvarvet pa ca 1:45.

Sondag 09:00-12:00 LSD (ldng sakta distans) i tre timmar det blir ungefar
33 kilometer. For dig som funderar pa maraton. Ej varje sondag. Kontrollera i
Gistboken pa hemsidan (om du men ingen annan dr pé plats: spring 50 min och
folj sedan med 2-timmarsgruppen). Bilder pé alla vara trénare finns under fliken
Arbetsgrupper pa hemsidan. Vi har dldersgrins 16 ar utan méalmans séllskap och
krav att inte anvénda horlurar etc.

Icke medlemmar &r vilkomna att prova pé, bara att dyka upp. I q
stugan finns mojlighet till dusch och bastu.

Efter mandags- och torsdagstraningen serveras mackor, dricka

och kaffe (15:-).

For mer information, ta kontakt med vart kansli eller kom upp

till var stuga en triningskvall.

Goteborg Marathon 2011

Den 8 oktober kérs arets upplaga av
klassikern Goteborg Marathon med
start o mal pa Slottsskogsvallen. En
skillnad mot tidigare ar &r att banorna
inne pa Vallen i ar byggs om sa allt som
vi gjorde dér inne méste nu ske utanfor.
Start, varvning o mélgéng kommer att
ske pa grusplanen alldeles norr om Val-
len. Omklddning, utdelning av num-
merlappar samt efteranmélan paverkas
ej.

Tévlingskommittén bestar i r av
Anders Bogelius, ansvarig for Vallen,
Bjorn Amfors banan, undertecknad
som samordnare och speaker samt
Tommy Béackstrom och Stefan Litzén
Friidrottens hus. Johan Lagerqvist
bidrar med grafisk assistans.

Styrelsen har beslutat att Goteborg ma-
raton skall vara ett av véra prioriterade
lopp eftersom dér finns potential att
oka antalet deltagare men med tanke pa
begrinsningarna just i &r dr det lampligt
att vinta med satsningen -12.

Sjélva arrangemanget innehaller inga
storre fordndringar fran fjolaret, vi
fortsdtter med chiptidtagning. I &r har
vi Overtalat tidtagarentreprenoren att
anvinda startmatta. Det innebér att vi
behover ha god disciplin pa I6parna sa
att de inte passerar mattan pa vég till
start och inte star for néra strax innan.
Men det behdvs ju inte heller eftersom
vi kan leverera nettotid.

Eftersom vi flyttat starten dr km-mar-
keringarna och vindpunkten flyttade
framét.

Nér medlemmar river sitt har och fragar
om ett lampligt maraton att debutera pa
brukar jag foresld Goteborg. Inte sérskilt
kuperat, hemmaplan, det brukar vara bra
l6pvéder, i a fingen risk for 20+. Dock
maste man kunna hantera det psykolo-
giska i att ge sig ut pa en ny halvmara-
thonrunda efter att ha varvat pé att ge
sig ut pa andra Varvet.

Jag vet. Gunnar Olsson

Lennart Bengtsson far hjalp av Arne
Sandsgard pa fjolarets mara.



En l6parresa med Tommy och Varvet

Bibbi Lind var en av funktionérerna liksom Tommy Béackstrom som platade.

Ft')r forsta gangen har Goteborgs-
varvet ordnat tréningsldger pa Las
Playitas pa Fuerteventura. Syftet var
att ge 10pare mojlighet att trina under
ledning och forbéttra sina starttider.

Arrangemanget genomfordes i
samarbete med Apollo som ville
marknadsfora sin Playitas Resort pa
Fuerteventura. GT, som dr en av hu-
vudsponsorerna for Goteborgsvarvet,
hade ocksa en reporter pé plats for att
rapportera om vad som hénde.

Fuerteventura &r den storsta av
Kanariedarna - 10 mil l&ng och 31
km pa det bredaste stillet. Den gor
verkligen skél att kallas vulkand. Las
Playitas fiskeby ligger halvvégs mellan
flygplatsen Puerto del Rosario och
Jandia. Playitas Resort dr en vélutrus-
tad triningsanldggning som kan ta
emot 1500 personer vars huvudintresse
dr att trina. Har dr alla ute och trénar
t.ex. spinnar, landsvégcyklar, simmar,
dansar eller styrketrénar.

Resan vénde sig till bade nyborjare
och erfarna. Den 6-7:¢ mars akte 41
personer fran Sverige med Goteborgs-
varvets nya loparresa. Men liksom
varvets deltagare var skillnaderna i
16pargruppen stor. Den snabbaste halv-
marathontiden var 1.20, den langsam-
maste 3 timmar. Det innebar att vi fick
skapa flera grupper, vilket inte var helt
enkelt med 2-3 trénare.

Tommy Béckstrom var huvudansva-
rig, Oskar Kéck och jag — Bibbi. Oskar
blev skadad precis innan resan sé han
fick ta hjélp av cykel under en del av
traningspassen. Cecilia Lindstrom
kunde f6lja med med kort varsel, men
tyvirr blev dven hon skadad. Da-
niel frdn Apollo som inte bara hjilpte
till med diverse praktiska géromal blev
ocksa loparfunktionér.

Efter en lang vinter med traning
i icebugs, understill och 6verdrags-
klader var det alltsé dags for tid pa
Fuerteventura dér de varma klédderna
och snoskorna kunde bytas ut mot kort-
byxor, T-shirt och vanliga marknira
16parskor.

Veckoprogrammet hade tre huvud-
inslag — 10ptraning, foreldsningar och
seedningslopp. Som regel hade vi ett
till tva loppass per dag. P4 morgonen
traffades vi kl. 7,30 for en morgon-

jogg pa 45 minuter foljt av stretching.
Efter duschen kunde vi dta en god
frukostbuffé ute eller inomhus. Andra
passet varierade fran att trdna pa bana
under ledning av Oskar, till I6ptraning,
16pskolning, fartlek med Tommy. Efter
middagen gick de flesta och lade sig
redan vid 21-tiden for att kunna orka
upp till morgontraningen. En skojig
kommentar fran en i gruppen var: — det
ar sé skont att vara pa en sadan hér resa
for ingen tycker att man &r konstig.

Oskar Kéck har
hallit pad med elitsats-
ning i ca 10 ar och bl.
a. vunnit 10 000 m
2010 i Finnkampen.
Han ville med sin
foreldsning lara ut att
uppskatta “resan till
malet” — oavsett om du
ar motionslopare eller

iz
% 651 |

malet densamma. Vill
du gora en viss tid pa :
varvet géller det att Oskar, segrare i
planera redan fran ok- Sylvesterloppet
tober. Oskar hade 2008.
dessutom ett mycket uppskattat pass pa
bana. Manga hade aldrig trianat na-

got liknande och korde kanske lite for
hart - men roligt hade de, det syntes!

Veckans ldngpass borjade pa sydost-
kusten Risco del Paso i 6ns national-
park. Man kunde vilja att springa 14
eller 16 km. De tva forsta kilometrarna
gick i en ravin, latt uppfor. Ganska

Landsvagstraning infér seedningsloppet

5

jobbig borjan for att sanden var ganska
16s. Denna stracka undgick dem som
sprang kortare strickan. Sedan gick
det uppfor till hogsta toppen varifran
man kunde se bade vist- och stkusten
— miktigt. Sedan var det litt [6pning
utfor till den milslanga vita stranden.
Det var varmt nér vi sprang men vél
nere vid stranden gick solen i moln sa
det var bara de hurtigaste som badade
i Atlanten. Tyvarr sa kom négra fel
vilket berodde pé att 6ns getter kikade
pa GT-banden som vi satt upp for att
snitsla banan. Lyckligtvis kom de
fram!

Triatleten Rasmus Henning foreldste
om varfor han brinner for traning och
for att han vill uppné vissa mal. Malet
maste vara realistiskt men krdvande.
Ar malet for hogt uppsatt nir man inte
fram. Positivt tinkande &r lika viktigt
som aterhdmtning for att inte kroppen
ska bli stressad. For dé kan skadorna
komma lattare och risken att bli sjuk &r
hogre.

Jag sjélv foreldste om hur man ska
undvika skador, de vanligaste l6par-
skadorna och tips infor varvet.

Seedningsloppet pa 10 km tyckte
manga var hojdpunkten. Tommy hade
lagt en fin bana som genom att den
var viandbana pa 5 km inte krévde s&
manga funktiondrer. Vitskestationen
fanns pa halva strackan och i mal. Ba-
nan var dock betydligt mer kuperad én
seedningsloppet i Géteborg. 60 16pare
deltog och bl. a flera fran svenska



http://visning-kanarieoarna.apollo.se/?gclid=CKSp46armKsCFQIYzQodlz9vLA

landslaget i militdr femkamp. Inte helt
overraskande tog de hem segern pa
bade dam och herrsidan.

I stort sett fungerade de mesta
valdigt bra, medan annat mindre bra.
Trots att jag visade intyget som styrkte
att jag hade 80 kg bagage var det svart
att overtyga den spanske busschauffo-
ren som skulle kora fran flygplatsen till
hotellet att jag som var sa liten skulle
ha sa tungt bagage. Som tur var kom
Tommy till undséttning och material
och utrustning kunde efter ménga om
och men lastas pa bussen.

De flesta var mycket néjda men
nagra hade konstruktiv kritik. Béttre
information och kommunikation vad
som hidnder under veckan, vem vén-
der sig resan till, se till att tekniken
fungerar battre, tydligare markerade
16parrundor.

Den kritik som kommit fram har vi
tagit med oss och pa kommande resor —
hosten 2011 och varen 2012 — kommer
vi att ritta till detta.

Ny kanslist

- Gunnar Olsson —

Styrelsen har tidigare presenterat
tankar kring en Sportchef for klubben.
Denna roll skulle arbeta helt mot att ta
ett helhetsansvar for klubbens samt—
liga tdvlingsarrangemang. Vi dr inte
riktigt dir dnnu, for att ta steget fullt
ut utan ser mer en mixning av olika
arbetsuppgifter och ansvarsomraden
till Kents eftertradare, Gunnar Olsson.

Fokus kommer att vara mot med-
lemsservice, men dven som kon—
taktperson for klubben, arbeta med
forberedelser for véra lopartavlingar
och med det ta en storre andel av det
operativa arbete som vara arrang-
emang numera kréver. Det blir mindre
fokus mot fastighetsskotsel, behovet ar
forandrat efter var renovering och till-
byggnad. Sedvanlig lokalvard kvarstar,
med tilldgg av att kopa in storstidning
ett par ggr per ar. Styrelsen har valt
att fortsdtta med titeln kanslist, for att
stimma av med vilka funktioner som
framover kan laggas pa denna tjénst.

Frén styrelsens sida kénns det tryggt]
och kompetent med att vi har kun-

nat hitta en 16sning med Gunnar, som
trots uppnadd pension gérna tar sig an
denna tjanst pa 40-50%. Gunnar har en

méngarig erfarenhet och kunskap som

Styrka, smidighet och stretching efter I6prunda

Uppvarmmng fére seedningsloppet

Solviking. Inte minst for sina ar som
kassor, ordférande, ansvarig utgivare
for Solvikingen och som véar eminenta
medlemssekreterare.

Det finns ingen ny medlem som inte
Gunnar har fangat upp, hélsat vil-
kommen och presenterat klubben med
mojlighet att provtrina innan med-
lemsskap. Gunnars tjanstgdring kom-
mer att fordelas 3-4 dagar per vecka
i samband med traningstillfillena. P4
det viset utokar vi tillgdngligheten av
medlemsservicen kring ex fragor och
klad-nyckelforséljning.

Vilkommen Gunnar till nya
spannande uppdrag i Solvikingarnas
tjanst. Styrelsen, gm Helén Freyshuss.

Gunnar och Helén




Ivan Delmon

intervjuas av Gunnar Olsson

Jag heter Ivan Delmon och ér tre barns
pappa pa 43 ar.

Efter 15 érs 16pning pa amatorniva
utan nagon storre utveckling i kom-
bination med heltidsjobb, omfattande
husrenoveringar med barn runt husknu-
tarna, aldrande kropp och med denna
fantastiska matkultur insag jag framfor
spegeln i hostas att min fysiska hélsa
var pa vig i en negativ trend.

Sé jag bestdmde mig for att tag i
trendproblemet genom att anméla mig
till en 16parklubb.

Anledningen att det blev 16pning
ar att det verkligen kidnns att man tar
ut sig i det fria och kringutrustningen
och medlemsavgiften dr ekonomisk
overkomlig.

Att det blev just Solvikingarna beror
nog pa att vid varje tillfdlle man deltog
i Goteborgsvarvet och blev omsprung-
en av en Orange/gron figur 1 nédstan
dubbel sa hog alder som jag, insdg man
att den klubben vet nog hur man trénar
ritt inom I6pning. Att klubben sedan
ligger inom en radie av 3 kilometer
fran mitt hem. Da fanns det ingen
tvekan ldngre.

Forsta traningspasset var en tisdag med
intervall i slutet av september-2010.
Behdover jag sdga att jag kom sist hela
tiden och det enda som rdddade mig
fran att hamna utanfor periferin var att
vi sprang fram och tillbaka. Den natten
sov jag gott efter att ha tagit ut mig mer
an vad kroppen klarade av. Jag insag
att jag hamnade i fel grupp och degra-
dera mig snabbt utan att tveka till mel-
langruppen. Den gruppen var en prov-
ning eftersom jag fick en hel del skador
de forsta manaderna och har aldrig
sprungit s& manga mil med tre tra-
ningspass i veckan. Men jag lyckades
halla mig kvar och antagligen sa var
nog risken att sluta helt och hallet som
storst dd med tanke pa att vi dessutom
gick in i en ny bister vinterperiod. Men
sd 1 mars-2011 och skadefti en ldngre
period sa vixlade jag upp frén 16rdag
till sondagspassen. Jag har dven provat
pa tisdagsgruppen samt 5-minuters-
gruppen pa torsdagar. Det ar tufft fort-
farande men det gar och man hénger
med. Men jag utgér fran mellangrup-
pen som dr min grund just nu.

Jag som gillar att vara mycket i na-
turen uppskattar alla varierande slingor

vi springer och tycker att ledarna gor
ett fantastiskt rekjobb innan det bér
ivdg. Insag att jag hade nyttjat en ringa
del i Skatds/Delsjoomradet innan jag
borjade i klubben. Lopningarna sker pa
disciplinerat sett och ledarna visar stor
hénsyn till andra som &r ute och ror pa
sig. ”Hall till hdger” utropas otaliga
ggr per pass. Tryggheten inom gruppen
ar bra eftersom ingen ldmnas i sticket
genom upphédmtningsrundor. Och som
nyborjare uppskattas det mycket. Jag
gjorde det. Uppldgget med tre pass i
veckan (varierande intervall/backtré-
ning. distanslopning och langpass), dr
vél genomtédnkt for att uppnd en opti-
mal utveckling inom 16pning. Allt hor
ihop liksom. Sedan tycker jag mixen av
varierande aldrar och prestationsnivéer
gor att det bli en skon stdimning i grup-
pen. Jag ser verkligen upp till de dldre
16parna och har som malsittning att
kanske fa ha den kvalité som de dger
nér jag kommer upp i deras alder.
Mycket inspirerande. En fin bonus ar
att det rader en stor kunskapsbank i
klubben som man kan fé del av ménga
som girna delar med sig av den. Lor-
dagspassen ar pa det viset grymma.
Under tva timmar som langpassen ar
har jag lart mig mycket genom att bara
lyssna pa andras konversationer och
visat intresse genom att flika in med
egna fragor. Och plotsligt ploppar det
upp svar fran ménga hall. Narvaron i
gruppen &r pa det viset stor och det &r
essensen i gruppen enligt mitt tycke.
Inte att glomma alla nya ménniskor
man tréffar och lar kénna. Inte konstigt
att man mar sa bra efter ett pass med
klubben. Natt jag inte rdknade med att
fa uppleva nir jag borjade har.

Nu nédr man har tagit sig 6ver puck-
eln och allt kdnns bra med l6pningen sa
har jag siktet instillt pa att springa mitt

Storm P

forsta Lidingdlopp till hosten. Jag har
deltagit i Navasterrdngen och Skatas
X-trail nyligen. Allt for att fa sa mycket
terrdngtrianing i benen. Har dven markt
att ledarna har véxlat over till allt mer
backtraning och terrdnglopning vilket
nog dr medvetet fran deras sida.

Om allt gér vl och kroppen hal-
ler sa ar tanken att borja i den snabba
gruppen till hosten, efter ett ar i klub-
ben. Med andra ord tisdagar, 5-minu-
tersgruppen pa torsdagar och langpass

pa sondagar. Men jag kommer att
sékert springa i min gamla grupp till
och fran eftersom det dr s& kul med det
ginget.

2012 kommer jag springa mitt forsta
maraton i Stockholm och det ser jag
mycket fram emot. Férhoppningsvis
har min kropp anpassat sig annu mer
till I6pningen och stark nog for att
klara av distansen pa ett vardigt sett.
Jag har ju klubbens farger pa mig nér
det bar ivdag. Den hér gédngen ska jag
vara en av de dér orange/grona figu-
rerna som bara springer forbi manga i
hilften av min alder;)

— Jaha, sa gar vi da ater mot vintern!
— Ja, ska vi ga at andra hallet?

— Kypar'n! Ge mig lite Schweizerost, tack.
Men bara halen, jag haller strang diet..
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Hans Rocklinger om sin tid som Solviking, hittills

Jag borjade springa ganska sent i livet.
En vén till mig som sprang mycket och
gick pa Friskis & Svettis ofta, tyckte
att jag borde folja med deras 16par-
grupp som utgick ifran Turionhuset.
Min forsta tanke var att, nd det kan inte
vara natt for mig, da var jag 46 ar och
ténkte att det nog var lite i senaste laget
att borja springa.

Efter en del 6vertalning sa bestimde
jag mig for att borja med att testa
2,5km i Skatés. Det gick inget vidare.
Var tvungen att stanna tre ganger
innan jag kom runt. Da var det verkli-
gen néra att jag hade gett upp. Men hur
det nu dn var sa fortsatte jag och efter
4-5 ganger lyckades jag springa 2,5:an.
Na detta rackte ju inte langt s min vén
uppmanade mig att testa S:an. Detta
kandes som ett o6verstigligt avstand
att springa. Forsta gangen gick det
uruselt. Samma férlopp som pa 2,5:an.
Jag gav mig inte, ivrigt pdhejad av min
vén. Och till slut kom jag runt 5:an.

Nu tyckte jag att min 16parkarridr var
pa topp. Dock insag jag att det skulle
kriavas mer for att vara med pa ett Go-
teborgsvarv. Da borjade jag folja med
Friskis tisdagsgrupp under ledning av
Lars m.fl. Det gick lite knackigt men
blev med tiden béttre och béttre till jag
strax for Goteborgsvarvet 2001 sprang
deras sa kallade Mattisrundan som gér
via Bertilsson 6ver Ojersjo och tillbaka
genom Sédvedalen ca 20km.

Varvet kom och till min férvaning
blev tiden 1.42,34. Jag fortsatte att
springa med Friskis men undrade dver
vilka det var som vi ibland motte i
Skatas. Lars berittade att det var Solvi-
kingarna, riktiga proffs enligt honom.
Den tanke som da dok upp i min hjdrna
var att, ja dom kan man ju inte vara
med som vanligt motiondr. Efter nagra
veckors funderande och efter att ha
sett vara grupper bestimde jag mig for
att dnda testa da jag nu borjade tycka
att det var kul att springa och ville bli
bittre, sa det dar med proffs ldt ju bra.

Gunnar tog emot och sa att jag
kunde prova 4:a ginger utan att behova
betala, detta var 2004. Sagt och gjort
jag foljde med ut. Forst tinkte jag att,
ja det dr ju bara en vanlig 16pargrupp
men borjade snart uppticka att man
tog hand om nyborjare och instruerade
i hur man borde springa. Frank
gjorde en jatteinsats och lirde mig
stegteknik och att pendla med
armarna lagom mycket. A jisses
s& mycket béttre jag kinde mig.
Kopte nya skor och tankte att nu
javlar ska det springas. Blev snart
mycket bra och kunde dé f6lja med
i 5 minutersgruppen och i Sondags
gruppen. Nu sé hér efter snart 7
ars traning med ett uppehall i ca
1,5 ar for en fotskada, sé ér jag
verkligen ndjd med mitt beslut att
soka kontakt och prova pa att tridna

Sofias favoritrecept

I férra numret presenterade vi tva av
Sofias kycklingfavoriter. Har foljer
ytterligare tre av hennes recept:

Sofias Kyckling

4pers

1 Kg kyckling

5 dl creme fraiche

2 dl matlagningsgradde

1 dl kinesisk soya

1,5 tsk samal oelek

1. Dela kycklingen i bitar o ldgg i for-
men. Den skall vara ra.

2. Gor sasen o héll 6ver. Blanda allt.
3. Iniugnen - 225 grader - 1 timme

Gar att forbereda helt eller delvis.

Ris och sallad passar bra att serveras till
detta.

(Gar att gora med kotletter oxa

men dé skall den vara inne i ug-

nen en halv timme extra),

Kycklingwraps
4 pers

1 grillad kyckling

2 gula stekta lokar

2,5 - 3 dl turkisk youghurt (den med
gubben pa) Creme Fraiche gér ocksé
bra men ar mycket fetare.

1 tsk samal oelek

Salt, pepper

6 Tortillabrod, stora

Riven ost pa toppen

225C i ugnen tills osten smalt
och fatt fin farg, ca 15 min

Sallad med avokado o majs
tycker jag passar bra till .

med Solvikingarna. Nu pa senare ar
har jag éter blivit dvertalad av Frank
att dndra 16pstil. Denna gang gillde det
att springa med tdrna i forst. Inte heller
detta har jag angrat. Frank sa, att jag
gérna fick springa pa hélarna, men att
jag 1 sé fall aldrig skulle vinna nagra
lopp.

Idag forsoker jag sjdlv vérva nya
medlemmar och lyckats med nagra
stycken. Jag hade aldrig kunnat komma
upp till den nivé jag har idag utan ha
professionell ledning i hur man skall bli
battre samt mdjlighet att kunna testa
olika nivaer. S hjélpsamma som alla
dr, det dr sillan man triffar pa sa bra
folk ute i samhdllet.

Ett Stort Tack till alla i Klubben.

Hans Récklinger

Kycklinglasagne med spe-
nat och ostsis
4 pers

1 schalotenlok

1 vitloksklyfta

1 msk smor

250 gr fryst bladspenat

5 soltorkade tomater inlagda i olja
5 dl Kelda ostsés

salt o peppar

250 gr salladskyckling

200gr férska lasagneplattor

1 dl lagrad ost

Hacka o fris 1oken i smoret.
Tillsétt spenat o virm pa i 3 min.
ROr ner soltomater o ost.

Varva lasagneplattor, ostsés o
kyckling i en form. Borja med sés,
avsluta med sés och riven ost.

225 grader i 15 min
Serveras med en sallad



Hisingens CK
Presenteras av Gunnar Olsson

Kénns klubbnamnet igen? Jo, det vet
nog de flesta att det &r cykelklubben
titeln syftar pa. Men vad vet vi med—
lemmar vi egentligen om dom? Att de
arrangerar Hisingen Runt och att ngra
av oss ocksd dr medlemmar och tévlar
for dom i cykelsammanhang var unge-
far s4 mycket som jag visste. P4 ovan-
stdende lank kan du sjdlv ta reda pa
mer.

Deras nye ordférande, Tomas Back-
elin, hade hort av sig till Goda nyheter
eftersom han anser att klubben &r Sveri-
ges trevligaste s redaktoren och jag
akte for att traffa honom och forsoka
gora oss en uppfattning om det majligt-
vis kunde stdmma.

Det vi kom fram till &r att det behdvs
en specifik god nyhet for att platsa i den
tidningen och Tomas fick i uppgift att
identifiera en sddan och dterkomma.

En god nyhet for tidningen var att han
blivit prenumerant for sitt foretag. Att
hamna i Solvikingen ar lattare och jag
kunde genast se att det finns likheter
mellan hur de bedriver sin verksamhet
och vér t ex:

- tonvikt pad motion
- veteranelit

- ”prova pa” tillfdllen, (introrunda
50 km)

- ett drorikt forflutet

- skiftande historia

- engagerade ledare

- omfattande verksamhetskalender

Klubben startades -52, hade -09 c:a
800 medlemmar och har i sin krets haft
t ex Uno Borgengérd SM-guld -57 och
Susanne Ljungskog d:o -98. Man rik-
nar sig som Sveriges nést storsta efter
Fredrikshof i Stockholm. Verksamheten
ar indelad i motion, tavling, moun-
tainbike och l&ngdistans (randonneur).
Sedan -77 arrangeras Hisingen Runt
dér nu en av véra tidigare medlemmar

Jonas Birgersson blivit ny tévlingsan-
svarig. En annan kul koppling &r att
Kristina Schultz som &r medlem hos oss
-07 tavlande for HCk blev den forsta
svenskan som fullfoljt Paris-Brest-Paris
for andra gangen. Ar det sa mirkligt? Ja
jag tycker nog det. 1200km sammanlagt
tur o retur.

Antalet beréringspunkter &r s stort
att jag kommer att reckommendera sty-
relsen att vi bygger upp ett samarbete
klubbarna emellan till fromma for bada.

Men é&r da klubbens Sveriges trev—
ligaste? Med det jag hittills fatt reda pa
kan jag naturligtvis inte avgora det men
trevligaste cykelklubb far de girna kalla
sig. Annars vill jag debattera hur man
gor en sadan virdering.

KM i backe 2011

Arets backmisterskap bjod pa vackert
véader, surr i luften om banrekord och
ett rekordstort deltagarantal. Utsikten
over stan i kvillssol, eftersnack och
fika &r en verklig hojdare.

For funktiondrerna r starten det
mest spannande dgonblicket. 2 funk-
tiondrer med 3 telefoner forsoker fa
kontakt med Berzani vid starten. Trots
den moderna tekniken kdndes som att
angaren Bohuslidns &ngvissla pa ons-
dagskvillsturen 19.00 kunde varit lika
tillforlitlig, eller kanske en av Gothe-
borgs salutkanoner nere vid kajen.

I ar var det ocksé ovisst om en pa-
géende filminspelning kunde bli en ofti-
villig paus for l16parna pa vagen upp.

Banan som klattrar 68 m pa 2 km
besegrades i ar snabbast av herrarna av
Mattis Jonsson, som trots en irrgang vid
malet pa 7.36. Jonas Carlsson och Klas
Ostbye kom sedan 16 resp 25 s efter.

Karin Axelsson sprang felfritt &nda
in i mal pa 9.07, jagad av Annika Kihl-
strom (9.09) och Elisabeth Sundeman
(9.16).

Anders Sundholm och Annika Kihl-
strom kan luta sig tillbaka ytterligare ett
ar och njuta av att deras banbdsta héller

i ytterligare ett ar.

Harligt leende, utmattade men glada
16pare bjods efterét pa kaffe, bulle och
choklad. En del nyfikna kvéllsflanorer
vagade sig fram Or att fraga vad som
stod pa. Backlopning i urban miljo!

KM-gruppen Christer Ingelsten

Karin Axelsson, damsegraren, vid mal-
stenen och nedan alla deltagarna i
KM:et.



http://www.hisingensck.se/home.php
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Kent i stugan har gatt i pension

En era inom Solvikingarna ér till
dnda nér allas var Kent efter tjugo ar
som Solvikingarnas kanslist gick i pen-
sion samma dag han fyllde 65 ar den 1
september. Han blev den dagen efter
klubbens traningspass avtackad och
presentad av ordféranden Helén samt
av alla de ca 70 klubbkamraterna som
sl6t upp och deltog i den fortraffliga
16parbuffé, som Medikus” kock tillagat.

Kent, som blev medlem 1987, har
inte enbart varit kanslist utan dven en
mycket aktiv medlem i klubben och
jobbat ideellt for den vid véra ar-
rangemang. Alla, som deltagit i vara
tédvlingar, har inte kunnat undgé att se
Kent i aktion. Han har alltid varit bland
de forsta till arrangemanget och bland
de sista som gatt hem darifran. Nu
senast nér han var funktionér pa Mid-
nattsloppet motte jag honom i Exer-
cishuset nir jag vid 24-tiden ldmnat in
mina redskap. Jag fragade om inte han
skulle gd hem. ”Nej” svarade han med
stort leende, ’nu skall jag ut och himta
in konerna. Jag blir vél fardig vid
04-tiden.” Leendet och en god historia
ar synonymt for Kent. Jag har aldrig
under hans tid i klubben sett honom

W,

annat dn glad och positiv, hjdlpsam och
uppfinningsrik nir det gillt att 16sa
sma forargliga praktiska problem.

Kent och Frank Brodin arrangerade

under tio ar fram till 2004 KalleMaran,
som dé gav ett gott ekonomisk tillskott
till klubben.

Kent var under aren 1991 till 1998
en mycket aktiv l6pare. Han genom-
forde inte mindre dn 118 marathon
— ett antal som pa den tiden ingav
mycket stor respekt. Dessutom deltog
han i ménga kortare lopp. Hans forsta

tavhng var Mdlndalsbroloppet, 10 km,

1991 och hans forsta
mara var Stockholm
Marathon dit lurad
av en av véra tidigare
ordférande, Lennart
Bengtsson. Den sista
& maran gjorde han
1998 hos K.G Ny-
strom i Trollhéttan.
Vid tva tillféllen del-
tog han i nagot spek-

Kent har under sina tjugo ar hos
klubben arbetat under fem ordféranden
— Bengt Andersson, som tog initiativet
till att anstdlla honom, Lennart Bengts-
son, Géran Wiemerd, hans eftertrddare
Gunnar Olsson och vér nuvarande
ordférande, Helén Freyschuss. Kent har
varit n6jd med alla sina chefer och det
som fordndrats under aren har forand-
rats till det béttre.

takuldra arrangemang Kent, andre I6paren fran vanster, till sammans med
som att ett 4r springa Bengt Andersson med facklan, Allan Berntsson, Kents
fem maror under fem dagar och fru Karin, Bo Westerberg och Herbert Larsson. Bilden &r

L4

ett annat ar tio maror under tio
dagar. Hans bésta marathontid
ar 3.14.13. Han har dven gjort 2 6-tim-
mars, 1 12-timmars och en 100 km.

Kent utsags tillsammans med
Robert Bergman till Arets Solviking
1991 — samma ar som han boérjade sin
anstillning hos klubben.

Kent &r som alla kan hora inte in-
fodd Goteborgare. Han dr f6dd i Gota
nira Lilla Edet. Flyttade till Hjartum
och kom 1981 till Mdlndal och ca tio ar
senare till sin nuvarande bostad i Kal-
lered. Han &r gift och har fem barn och
katter. Innan han borjade som kanslist
arbetade han som fastighetsskétare hos
HSB.

Kent dr ju omvittnat mén
och omtidnksam om sina
klubbkamrater och kdnner
dven mycket for fyrfota djur. 1
Solvikingen nr 4 2008 berit-
tar jag om den katt Kent tog
hand om. Det borjade med
att katten kom till stugan,
avvaktande och skygg, men
hur han blev alltmer tillgéng-
_o lig efter det att Kent borjade

mata honom. Till sist blev de

kompisar och katten, Felicia,
fick flytta hem till Kent. Det finns rara
detaljer i beréttelsen s& ga girna in
och 14s den lilla artikeln, som finns
att hamta under Klubbtidningen pa
hemsidan.
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fran 1991 el. 1992. Allan och Herbert finns inte mer.

Kent duschar benen efter det klad-
diga arbetet med att blanda sport-
drycken till Varvet.

Red.

Tack till er alla

som uppvaktade mig nir jag efter
tjugo ar pensionerades fran mitt jobb
som kanslist hos klubben. Jag blev
valdigt glad 6ver den mycket fina
avskedspresenten och att ni var sa
manga som kom. Jag uppskattade “de
gamles” roliga upptag. Vi ses.

Kent i stugan



AN
Solvikingen har med benéget tillstind av textforfattaren Karin Tufvesson lov att publicera artikeln som
tidigare varit inford i tidningen Tara (Sveriges storsta 40+tidning).

Elisabeth & Johan loptréinar ihop

— Vi tyckte att folk som l6ptrdnade i tvd timmar var nordar,
skrattar Elisabeth och Johan. I dag &r de likadana sjélva. Att
springa tillsammans har blivit ett medel mot stress, for bade
vilbefinnande och ett roligare parfoérhallande. Varje mandag
och torsdag kvill samt 16rdag formiddag
tar de sats. Det kvittar hur tunga benen
ar eller hur hogt jobbgnissel hjérnan
rymmer just i dag.

For Elisabeth Bjork Brédmberg och
maken Johan Bramberg ér det sedan ett
ar packa viskan och 16parskor pa som
giller, genom sévil is som dimma, regn
pa tvéren, hagel som sol. Att 16ptréna, oftast samtidigt, har
blivit en vana de inte vill vara utan. — I bérjan kunde jag inte
forsta hur ndgon kunde ge sig ut och springa i tva timmar en
l6rdag.

veckan.

Nu kan jag inte forstd dem som inte gor det, sdger Johan
med ett stort skratt. De njuter markbart av att stracka ut i
skogen tillsammans, trots dagens lattdugg och trots att de ser
sig som olika traningstyper. For henne handlar traning inte sa
mycket om att tdvla, utan om att rensa huvudet och ma bra,
att slappna av. Han maste pressa sig sjdlv pa nagot satt for att
kiinna sig ndjd. Anda ir de nu verens om att 16ptréning blivit
en oslagbar medicin som fungerar extra bra just for att de
utdvar den ihop. De vill ju vara tillsammans. — Jag tror inte att
du hade borjat om inte jag hade gjort det, sdger hon. — N4, och
det vete katten om jag skulle ha fortsatt ensam om du hade
lagt av, fyller han i. Sean nio ar har de haft en hund att ga ut
med och kallar sig uteméanniskor”. Men medan han korde sin
tennis varje vecka ndjde hon sig med hundpromenaderna.

Vindpunkten kom for tre ar sedan, pa upploppet till hennes
doktorsavhandling. — Jag sov daligt, hade ont i ryggen och
nacken och upplevde en oerhort negativ prestationsangest,
bara satt framfor datorn, beréttar Elisabeth. nsteget till att bor-
ja tréna blev ett pass pa Friskis & Svettis. Efterat kinde hon

1"
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Elisabeth & Johans
triningsliv. Bada trinar
lopning i klubben
Solvikingarna i Goteborg, tre
gdnger och ungefiir 4 mil i

sig ”hur glad om helst” och hade inte tédnkt pa min avhandling
pa en hel timme. dr hon vl borjat blev det raskt nagra pass i
veckan, sa smaningom f6ljt av en joggingrunda.— Jag markte
ganska omgéende att jag kunde koppla av mer, att varken i
axlarna sldppte och jag sov bittre. Effekterna mirktes direkt,
sdger hon leende.

Efter disputationen, ndgra manader sena-
re, fortsatte hon med 16pningen. Efter en tid
borjade Johan, han ocksa. Men det var for
ett &r sedan, nér Elisabeth for forsta gangen
provtranade i grupp med Solvikingarna och
sprang i fler backar &n hon nagonsin gjort,
som entusiasmen verkligen smittade av sig.
— Nér du ringde och sa: ”Det &r asjobbigt och hur roligt som
helst!” kénde jag ju att det far vi prova ihop, medger Johan.

Sedan dess ér de fast, bada tva. I borjan var det som kallas
LSD, Long Slow Distance, tva timmars 16pning pé 16rdag for-
middag, nadgot som fick dem att stappla fram under storhand-
lingen efterat. — Da hade vi svart att hélla koncentrationen
framf6r hyllorna och det blev soffldge resten av dagen, minns
paret som peppade varandra med “’Fy f-n vad vi &r bra”.
numera Har De fordubblat sin tréningsméngd, fatt klart for-
battrad kondition, blivit snabbare och mar mycket béttre. Att
ge jarnet i 12 kilometer och ta den branta backen tre ganger i
rad hjélper ocksa mot stress i jobbet. — Nér jag tanker pa att vi
springer ett Goteborgsvarv, en halvmara varje helg sdger jag
mig ocksa “Klart att jag ska 16sa den uppgiften i mitt arbete”.
Det skapar distans pa ett sétt som jag inte hade sé latt att hitta
tidigare,sdger Elisabeth.Dessutom har parforhallandet blivit
bittre.

— Det &r jatteroligt att vi gor det hér tillsammans, och vi
kommer varandra ndrmare, forklarar Johan och 16par- och
livskamraten nickar instimmande. Ett stup klatt i lerigt gris
vantar.

Sedan blir det dusch och fika klubbstugan.


http://www.tara.se

Robert Bergman om sin tid i klubben

Hur léinge har du varit Solviking?
Officiellt har jag varit Solviking sedan
1987 men jag tror att de forsta kontak-
terna togs nagot/nagra ar tidigare.

Hur hittade du oss?

Jag bodde pa samma gata som legen-
derna Mats-Lennart Hansson

och Lennart Zims. Bada hade full koll
pa allt och alla vad géllde langdistans
traning i grannskapet. Det fanns en

rivalitet mellan dem utover det vanliga.

De lag och smdg i buskarna for att
kolla sé inte nagon trdnade mer dn de
erkidnde. Tva hirliga ménniskor.
Tyvirr gick Lennart bort alldeles for
tidigt. Deras entusiasm smittade av
sig pa mig och det blev naturligt att
bli intresserad av Solvikingarna.

Varfor sokte du dig till oss?

Jag fann en gemenskap med ett ge-
mensamt intresse, l0pningen, dér alla
var vilkomna. Klubbens intresse for
hilsa tilltalade mig ocksa &ven om jag
aldrig har varit varken vegetarian eller
nykterist

De viktigaste skiilen till varfor du
blev medlem?

Det var ju 16pningen som var vikti-
gaste. Fick manga tuffa trdnings pass
med t.ex Thomas Krantz och Gote
Berglund. De var littare att fa kvalité
pa passen ihop med andra. Dessutom
var den sociala biten viktig.

Gunnar Olsson stéller fragorna

Vad ger det dig att vara med?

Idag ér det inte mycket kvalitet pd min
tréning men klubben ger mig dndé
inspiration samt att det ar roligt att
”tjota” med loparvinner.

Nagot i verksamheten du uppskattar
mer in annat?

Det viktigaste dr naturligtvis de
aterkommande trdningspassen. Nagot
som var valdigt roligt var ju ocksé

ndr vi dkte pé traningsldger pd hemlig
ort. Minns speciellt nar vi akte till
Filipstad. Lennart Hansson och Hékan
Palmqvist hade gjort ett jétte jobb

vad gillde forberedelser vilket bor-
gade fOr en fantastisk helg. Ordet vila
visste inte Lennart vad det var sa det
var inga doda punkter.

Midnattsloppet

Bandel 3, under ledning av Michael Wagstrom,

far representera hela var funktiondrskar i det
arrangemanget. Alla, som var med, vet att det reg—
nade i stort sett under hela tiden 16parna passerade.
Regnet gick vil an - det kan man skydda sig

emot - men de 10sspringande kroggésterna

och flanérerna var ett storre problem - for oss
funktionérer. Fragan dr om 16parna upplevde det
som problem. De kanske tyckte det var ett trevligt

och ofrankomligt inslag.

Vilka pass deltar du i?
Jag forsoker vara med pé torsdagar.
Det dr trevligt med Rolfs fika efterat.

Tévlar du?

Jag har nog efter 30 ar med tdvlingar
tappat lite tavlingsinstinkt. Jag dr idag
ocksa mycket simre dn vad jag har va-
rit vilket gor det ibland ar tufft att ta ut
sig fullstdndigt och dndé vara 20 min
sdmre pa halvmaran dn personbista.
Fortfarande kan det dock locka med
vissa trevliga lopp. T.ex. Navésen
tycker jag dr valdigt trevligt.

Klubben har gett mig, och ger mig
fortfarande, fantastisk mycket.
Under aren har man traffat manga
intressanta och fina ménniskor
som jag betraktar som mina vanner.
Nar man tittar tillbaka sé har ar det latt
att bara minnas allt det som har varit
men jag tycker dven idag att det &r vél-
digt fin stdmning i klubben och méanga
duktiga ménniskor. Idag ar klubben
valdigt mycket storre dn pa 80-talet
vilket ger bade utmaningar och maj-
ligheter. Med den goda stimning som
rader i klubben och en duktig styrelse
tror jag pé en ljus framtid for
Solvikingarna.

Med vénlig hédlsning

Robert Bergman

Traningsldgret i stugan
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Dagarna tre den 9 till 11 sept ordnade tranargruppen ett
mycket uppskattat traningslager pa hemmaplan. Lena Larsson,
Daniel Sols och Martin Yttring holl i trddarna. Pa 16rdag holl
den vilkiinde triathleten Ted As foredrag om motivation samt
slog ett slag for kompressionsklader 2XU.


http://www.midnattsloppet.com/start/index.cfm?Lan_ID=1
http://tedas.se
http://www.loplabbet.se/store/2xu-elite-compression-tight-herr-svart.html

Comrades ultrama-
rathon den 29 maj 2011.

En "upp”levelse i 87 km

Barbro Nilsson, var frimsta
langloperska, deltog i ett annor—
lunda marathon i Sydafrika

Néir Spring Time Travel i god tid
annonserade att de skulle ordna
en resa till Sydafrika och det klassiska
Comrades Marathon anmaélde jag mitt
intresse. Jag hade hort talas om att
detta lopp skulle vara négot utover det
vanliga. Loppet har gétt varje ar sedan
1921 med undantag av aren 1941-45.
Loppet hade i ar ca 13.000 startande.
Vartannat ar gar loppet fran Durban
till Pietermaritzburg och kallas da "up
run”, vartannat ar det motsatta héllet,
och da blir det "down run”. I &r startade
vi alltsa i Durban. Hogsta punkten,
870 m, ligger 19 km frén Pietermaritz-
burg.

Loppet grundades av Vic Clapham,
en veteran fran Forsta Virldskriget.
Han ville genom ett lopp hedra de
stupade i kriget. Det forsta Comrades
Marathon gick den 24 maj 1921 och
hade 34 deltagare.

Vi var en liten Springtimegrupp,
bara 8§ personer. Jag kdnde ndgra
sedan tidigare, ndgra var nya bekant-
skaper. Jag var i god tid pa Arlanda pa
tisdag, den 24 maj. Efter en stund jag
traffade forst Tore. Sedan kom Tord,
Daniel och Jonas Buud. Jonas var da
fyrfaldig vinnare av Swiss Alpine
Marathon 78,5 km. (Han vann i ar for
femte gangen). Han var sponsrad av
Nedbank i Sydafrika. Férvéntningarna
pa honom var naturligtvis stora. For
honom var det forsta gangen, liksom
for oss alla i gruppen. Jonas konkur-
renter var vana Comradesldpare.

Nir det borjade ndrma sig om-
bordstigning var vi fortfarande bara 5
personer. Vi saknade Mats, som vi alla
var bekanta med och tva personer till,
som ingen av oss kénde.

Nar vi kom till Miinchen, dér vi
skulle byta till Johannesburg, traffade
vi tva glada killar fran Stockholm som
visade sig tillhdra gruppen. Bara en av
dem, Thomas, skulle springa loppet.
Kompisen skulle bara ha semester. De
var bada tennistranare och hade nog
storre intresse for den sporten dn av

16pning, &ven om Thomas var en riktigt
bra ultralopare. Men vi saknade alltsa
fortfarande var vin Mats. Kanske han
hade fatt forhinder. Vi kunde inget
gora utan se om han dok upp senare.
Resan gick fint och tack vare fa pas-
sagerare kunde vi breda ut oss och sova
ganska bra. Vi var framme i Durban,
efter byte i Johannesburg, pa onsdag
formiddag. Efter incheckningen pa
hotellet sprang vi ut pa en joggingtur
utefter stranden, ledd av Jonas med
karta i handen. Det var riktigt skont

att fa rora pa sig efter den langa resan.
Temperaturen var behaglig for 16pning,
nagra regndroppar svalkade skont.

Pé torsdagen fick vi en rundtur i
Durban med en bra guide som berét-
tade om Sydafrikas historia och visade
oss olika stadsdelar. Vi besokte ett
museum med traditionella zuludrikter
och hantverk. Den stora fotbollsstadion
som byggdes till VM sag vi forstas

ocksé. P eftermiddagen himtade vi
vara nummerlappar och fick dé ocksa
en snygg bla Comradestrdja. Nar vi
kom tillbaka till hotellet hade &ven
Mats kommit. Han hade varit tvungen
att ta ett senare flyg pga av jobbet.

Pa fredagen var det banbesiktning.
Da tréffade jag ocksé mina kompisar
Mia och Cecilia som hade rest ner pa
egen hand. Da skulle vi fa kénna pa
backarna, dven om det var fran bus-
sen. [ borjan ar det inte sa brant, men
sedan kommer en lang, seg backe pa
flera kilometer. Efter halva strickan
blir backarna kortare, men flera. Néar
det 4r 9 km kvar kommer en lang, brant
backe.

Halvvégs besokte vi en skola for
barn och ungdomar med olika handi-
kapp, som upptrddde med traditionell
sydafrikansk sang och dans. Under lop-
pet stod sedan alla elever vid viagkan-
ten och hejade pa oss. Hér finns ocksa
Arthur’s Seat, en liten uthuggning i
berget vid viagkanten, dir den femfal-
diga vinnaren pa 1920-talet, Arthur
Newton, sdgs har ha tagit lunchpaus
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under sina lopp. Hér ska man lagga
en blomma och sdga: ”Good morning,

Dy e T,

b I e, . e L
Wall of Honour - gult och gront

Arthur!” for att andra halvan ocksé ska
gd bra. Strax innan man kom dit stod
funktionirer och delade ut rosor for
detta andamal under loppet. P4 andra
sidan végen, en liten bit fran Arthur’s
Seat finns Wall of Honour. Hér kan
man, ndr man sprungit loppet, kopa sig
en platta med namn och tid, som sétts
upp pé en bergvégg. De som sprungit
loppet 10 génger far en gron platta, de
andra en gul. Harifrdn har man utsikt
over Valley of a Thousand Hills med
ett gront, boljande landskap. I Pie-

| termaritzburg besokte vi museet for

Comrades Marathon. Guiden pa bus-
sen berdttade att man hér har samlat
diverse saker som lopare glomt eller
tappat under arens lopp. Bland annat
hade man tagit vara pa ett garnityr
16stédnder. Naturligtvis fanns hér
ocksa dokumentation och bilder fran
alla &r man sprungit loppet. Tyvérr var
lokalerna sma och trdngseln stor, sa jag
kunde inte se allt. Utanfor ingdngen
underholl zuludansare med traditionell
dans. I en vilfylld butik kunde man
kopa klader och diverse saker med
Comrades-logotypen. Jag hittade en
snygg kaffemugg.

Lordagen dgnades at promenad i
stan och pé stranden. Durban é&r ett
populért stille for surfare och man kan
std lange och titta nir de aker ut och in
pa vagorna, som ibland kan bli riktigt
hoga.

Pa kvillen ordnade hotellet en pas-
tamiddag, som var mycket vilbesokt.
De flesta gisterna pa hotellet skulle
springa Comrades dagen efter. Det
géllde att ha allt i ordning och komma i
séng tidigt. Starten skulle ga 0530 och
frukost serverades 0330. Det var inget
annat att gora &n att stdlla vackarklock-
an pa 0300.

Det var inte sérskilt svart att stiga
upp pa sondag morgon. Det hir skulle
bli roligt. Antligen var det dags! Efter
frukost blev vi skjutsade den korta



biten till starten. Det géllde att stélla
sig 1 rétt startgrupp senast kl 0500.
Temperaturen var behaglig, min gamla
overdragstrdja slingde jag vid starten.
Kanske ndgon kunde fa anvindning
for den. Strax innan start meddelade
speakern hur lang banan var i ar. Den
exakta siffran blev obetydligt under 87
km. Tydligen dr den ett par kilometer
kortare nér loppet gar uppfor. Sedan
sjongs Sydafrikas vackra nationalsang.
Det var en miktig kdnsla att sta dér
tillsammans med alla 16pare frén olika
delar av vérlden for att springa detta
klassiska ultralopp.

Starten gick och sakta, sakta borja
startféltet rora sig framat. Alla startade
samtidigt, sa alla fick sin tid fran 0530.
Jag hade négra startgrupper framfor
mig sa det dréjde kanske 10 minuter
innan jag kunde borja springa sa smatt.
Mycket folk var ute redan fran borjan,
innan det var ljust. Efter en timma
borjade det ljusna och d& kunde man
ocksé kdnna de forsta dofterna av stekt
dgg och bacon utefter vigkanten dir
publiken hade slagit sig ner for att 4ta
frukost. En mycket entusiastisk publik,
med eller utan medhavd grill och ofta
med smé barn invirade i en filt, fanns
utefter hela vigen. Man blev standigt
pahejad och uppmuntrad.

Efter nagra timmar blev det varmt
och dé var det ldge att dricka ordent-
ligt. Inget problem, vitsketstationerna
lag tétt, och dér fanns bade vatten och
sportdryck. Ofta fanns ocksé négot
tilltugg som potatis eller hérliga,
saftiga apelsiner och bananer. Man fick
drycken i sma avlanga plastkuddar som
man bet hél pa i en hornet och sa kunde
man dricka en del och sedan hélla
pasen i handen utan att det rann ut. Det
fungerade mycket bittre &n muggar
som vattnet latt skvalpar ur.

Det fanns olika fartgrupper, s.k.
”bussar”, som man kunde folja. I
borjan sprang jag tillsammans med
bussen for 11 timmar. Det var bra i den
langa, sega backen pa forsta halvan, for
ledaren uppmanade oss att omvixlande
gé och springa sa att vi skulle ha kraf-
ter kvar pa slutet. Efter ndgra timmar
tyckte jag att det gick lite for langsamt
och lamnade gruppen efter mig.

Det fanns maxtider for olika distan-
ser utefter banan sa det géllde att inte
sola alltfér mycket.

Men jag hade god marginal for
dessa tider, sa jag visste att jag skulle
klara maxtiden som var pa 12 timmar.

Halvvigs lade jag en ros pa Arthur’s
Seat och hélsade god morgon som man
skulle. Jag hélsade ocksa pa ménga

av barnen pé skolan vi hade besokt.
Det kidndes bra hittills, bara hilften
kvar. De backar som kom nu var inte
sé langa, men branta. Jag holl inte reda
pa hur manga backar det var pa andra
halvan och tankte att tar de aldrig slut.
Jag hade definitivt glomt bort att det
kom en brant backe nér avstandsmarke-
ringen visade 9 km kvar.

Den gick inte att springa uppfor,
varken for mig eller for de 16pare jag
hade séllskap med just d&. Hér inség
jag att jag inte skulle klara 10.30 som
jag hade hoppats lite pa. Men under
11 timmar skulle jag klara, for da fick
jag bronsmedalj! Jag kom i mal pa
10.36.52.

Det finns 6 olika medaljer att kimpa
for 1 detta lopp.

Guld. De 10 forsta damerna och
herrarna.

Wally Hayward. Till minne av den-
ne lopare som vann loppet 5 ganger.
Tid: Under 6 timmar.

Silver. Tid 6.00-7.30

Bill Rowan. Till minne av vinnaren i
det forsta loppet 1921. Tid: 7.30-9.00

Brons. Tid: 9.00-11.00

Vic Clapham. Till minne av grunda-
ren av loppet. Tid: 11.00-12.00

Efter malgang fick jag min bronsme-
dalj, soppa och en skiva brod. Jag satte
mig pa gréaset for att dta. Aj, da fick jag
kramp i benen. Nar det inte gick 6ver
med is, som en vanlig 16pare himtade

at mig, insag jag att ett besdk i massa-
getiltet var nddvandigt. Efter massage
och en stunds vila dir, var mina ben
pigga igen. Jag triffade Tord, Mats,
Mia och Cecilia och fick hora att Jonas
hade kommit 4:a och att det hade gatt
bra for alla svenskar som vi kande till.
Sa smaningom kunde vi efter en lang
och jobbig dag dta middag pé hotellet i
Pietermaritzburg.

Efter frukost nésta dag akte vi till-
baka till Durban. Forst dar triffade jag
Jonas, och kunde gratulera honom. Han
hade akt tillbaka redan kvéillen innan,
direkt efter loppet.

En stor del av mandagen dgnades at
bad tillsammans med Mia och Cecilia
vid den fantastiska stranden i Durban.
Pa kvillen var det “sista kvéllen med
génget” och vi &t en gemensam mid-
dag pa en av restaurangerna pa stadens
kasino. Nésta dag efter lunch var det
dags for hemfird. Aven hemresan gick
utan problem, dven om jag inte hade
nagot extrasite att stracka ut mig pa.
Resan ar visserligen lang, men en stor
fordel &r att man inte behdver stélla om
klockan.

Detta lopp var en stor upplevelse,
stdmningen var hela tiden god och
loppet gick i en fantastisk positiv anda,
dér alla kéinde gemenskap och delaktig-
het. Det dr inte helt omgjligt att jag star
pa startlinjen i Pietermaritzburg nésta
ar for en “down run”.

Titta gérna pa loppets hemsida:
www.comrades.com

Barbro strax i mal pa vart for hennes del beskedligare BackkKM 2010.
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http://www.comrades.com/

Loptraning i fjédllen

Anna Johannesson och Albin Svensson skriver om ett 16parléager i Storulvan i Jamtland

En del ménniskor, en hel del
faktiskt undrar nog varfér man
utstter sig for kyla, regn, hagel
och blast i mitten av juli ndr man
1 vissa delar av Sverige badar
och njuter som mest av den
svenska sommarvirmen.

Vi gillar utmaningar och har inga
problem med olika typer av vader nér
vi ska tridna. Det var i Jamtlandsfjillen
vi fick uppleva de svenska fjdllen pé ett
helt nytt sdtt och det blev med kérlek
i forsta 6gonkastet. Vi har varit i de
svenska fjallen atskilliga
génger, men enbart i form
vandring eller skidak-
ning. Nu var det under helt
andra forutséttningar vi
akte till Storulvan den dér
méndagen i juli. Det var
med rejélt pirr i magen och
med nervosa steg vi klev
in pé Storulvans fjéllsta-
tion for att méta de andra
i gruppen som vi skulle
trdna intensivt och umgés
med under den kommande
veckan. Det var en blan-
dad skara som motte oss
pa fjéllstationen, allt fran
elitmotiondrer till "van-
liga” motionérer med olika

malséttningar med veckan, vj gar den sista biten upp mot syltoppen dar terrangen oméjliggdr springning.

men alla har vi gemensamt

att vi édlskar den svenska fjéllvérlden
och var redo att uppleva den pa ett nytt
sitt. Det var foretaget Svenska 16par-
lager som bestéar av Mattias Jaktlund
och Markus Torgeby som anordnade
16parligret. Bade Markus och Mattias
har en oerhérd passion for att springa

i fjéllen och vill att fler ska fa uppleva
detta, vilket var en av anledningarna
till att de startade foretaget. I inbjudan
till 16parlégret stod det, &r tankt for Dig
som trinar regelbundet men som nu vill
ta ytterligare ett steg i Din traning. For
att kunna tillgodogora sig dagarna bor
du vara van vid pass pa upp till 20 km
och ligga pa milen mellan 40 och 50
minuter.

Forsta timmarna pa mandagsfor-
middagen spenderades pa Storulvans
fjallstation med genomgéang vad som
vintade under veckan, lunch och fra-
gestund framst fragor om packningen.

Det var ndmligen sa att mandagens
traningspass bestod av att springa upp
till Sylarnas fjéllstation med veckans
packning. Det géllde alltsa att tdnka till
vad vi behdvde och inte ta med nagot
onddigt. Vi behdvde inte biara med oss
lakan, handduk och mat utan sadant
vantade pa oss ddruppe. Annas viska
rymmer 18 liter, viagde 3,5 kilo och var
inte helt proppfull. Albins véska rym-
mer 12 liter, vigde 4 kg och sdg mer ut
som en uppblast ballong! Samtliga var
rejalt taggade efter lunchen och genom-
gangen pa Storulvans fjillstation pa att
komma ivdg och det var med en rejél

tjurrusning gruppen satte av de forsta
kilometrarna mot Sylarnas fjéllstation.

Efter ett tag lugnades tempot ner
och det blev ett betydligt behagligare
tempo de kommande kilometrarna.
Mellan Storulvans fjéllstation och
Sylarnas fjéllstation &r det
320 meters hojdskillnad
och upplevs till storre delen
som uppforsbacke. Efter
nagra timmar pa fjillet
kom vi slutligen fram till
fjallstationen dar stugvér-
darna motte oss med varm
saft och choklad. Efter den
obligatoriska isningen av
benen i Sylédlven vintade
bastu och hirlig middag.
Middagarna under den
kommande veckan var helt
otroliga, alltid tva eller
trerdtters och bland annat
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fick vi dta de norrlédndska paradritterna;
renskav och roding.

Tisdagens och torsdagens trénings-
upplédgg var liknande som bestod av
tva pass vardera dagen. Pa tisdags-
morgonen var det tdnkt att vi skulle
trdna ett fartlekspass innan frukost,
men vidergudarna ville annat och satte
stopp for det. Istéllet for att ge sig ut
i den tdta dimman och tréna fick vi ga
och ita frukost, vila pa maten, innan vi
fick kora vart fartlekspass. Tisdagens
formiddagspass utfordes vid vindskyd-
det Gamla sylen. Nér man é&r i fjéllen
blir tvingad att anpassa sig efter naturen
och dess vidder, men det
ar ocksé det som &r en del
av tjusningen. Efter det
intensiva fartlekspasset i
obanad terrdng véntade
nagra cross-fit vningar.
Olika sorters cross-fit
Ovningar pa 4 minuter
vardera férekom sedan
efter ndstan varje pass
den kommande veckan.

Pé kvéllarna efter
middagar hade vi teorige-
nomgangar och infor-
 mation om kommande
dagens traning, men det
var ocksa tid for sociala
aktiviteter. Det var under
tisdagens informations-
mote trdnarna informe-
rade oss om att kommande dag, ons-
dagen, skulle bli ett langpass och nér
man springer langt pa fjéllet handlar det
inte om tva till tre timmar utan snarare
sex timmar. Trénarna tyckte att en bra
runda var att springa till Helags och
vanda over dagen, da det var ndgra i

Det var rejalt med dimma och stenar den forsta biten mot He-
lags, som tur var det nedfér den forsta delen.


http://http://www.svenskaturistforeningen.se/upptack/Omraden/Jamtland/Fjallstationer/STF-Storulvan-Fjallstation/
http://www.svenskaturistforeningen.se/upptack/Omraden/Jamtland/Fjallstationer/STF-Sylarna-Fjallstation
http://http://www.svenskaturistforeningen.se/upptack/Omraden/Jamtland/Fjallstationer/STF-Storulvan-Fjallstation/

gruppen som inte riktigt
ville/orkade springa de
fyra milen och hade da
mdjlighet att vinda efter
halften. Vi har vandrat
och skidat den strack-
ningen flera ganger,

men da ar det en lagom
dagsetapp. Nu var det
alltsa ténkt att vi skulle
kora den strackan fram
och tillbaka &ver da-
gen. Dessutom skulle vi
springa betydligt langre
@n vad vi ndgonsin har
gjort och i fjallterréng.
Vi var rejdlt nervosa av
utmaningen, men vem
tackar nej till utmaningen
att springa 20 kilometer for att dta en
véffla och sedan springa 20 kilometer
tillbaka? Det var en tuff utmaning och
det blev inte léttare nér vi fick kdnna
pa alla typer av vider, bade regn, blast,
hagel och dimma bléste &ver oss under
timmarna pa fjillen. Men kénslan av
att aterigen fa se Sylstationen skymta
pa eftermiddagen gjorde allt slit vért.
Tyvérr blev Annas lycka lite vil stor
dé hennes tavlingshorn kom fram och
Anna rushade i den sista utforslopan
och strackte sin muskel pa framsida
vrist. Anna hade lite ont de kommande
passen, men kunde dnda kora passen
fullt ut och det var egentligen bara sista
dagen hon valde att ta den “kortare”
rundan hem for att inte uppforstora
skadan.

Vi trodde verkligen att nér vi stack

Stefan, Anna och Albin

ut pé torsdagens formiddagspass att
vara ben skulle vara mora och tréotta,
men icke, det var bara att kora pa. Vi
tror att isningen hade stor effekt for
aterhdmtningen. Under hela veckan ef-
ter varje pass isade vi benen i Sylélven.
Tack var isningen sa avstannar man
nerbrytningen och hjilper musklerna
att aterhdmta sig vilket minskar risken
for skador. Vi rekommenderar verkli-
gen isning. Vi funderar for fullt hur vi
ska kunna fa till isning har hemma pa
Dalheimersgatan, dock tror vi att det
blir svért da vi varken har en badtunna
eller back i ndrheten. Vi har i och for
sig dammen pa Guldhedstorget alldeles
i ndrheten, men tror inte faglarna blir s&
glada om vi gor intrdng pa deras revir.

Det hiéftiga med att vara pa lager i
fjillen &r att inget tréningspass ér likt
det andra 4ven om vi trdnade samma
typ av trdning som hemma. s& upplevs

Albin superndjd dver att ha kommit nastan upp pa toppen!
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det annorlunda, men ocksa utfors
den pa ett annat sétt, som till
exempel torsdagens eftermid-
dagspass. Backintervaller stod pa
schemat och varfor dé inte kora
backintervaller upp till pyramiden
pa Sylmassivet. Den sista biten
ar for farlig att springa och vi
avslutade passet med att ga upp
den sista biten dér stenblocken

ar lika stor som du sjalv. Nér du
vél har tagit dig 6ver stenblocken
och snoregionerna erhéller du en
underbar utsikt 6ver Jamtlands-
fiéllen.

Pé lagrets avslutningsdag,
fredagen bjods det pé distanspass
och det var valfritt om man ville
springa narmaste viagen hem 16 km,
alternativt en runda mot Gasen och
Storforsen innan man fortsatte mot
Storulvan, vilket uppmatte 25 km. Anna
valde den kortare vagen for att inte
riskera sommarens fortsatta tivlande,
medan Albin valde 25 kilometer som
borjade forsiktigt dir sedan tempot suc-
cessivt 0kade for att bli tavlingsfart de
sista kilometrarna.

Vi blev ett riktigt tajt gdng under
veckan och det var med vemodiga
steg och lite tarar i 6gonen vi lamnade
Storulvans fjallstation pa fredagen. Vi
rekommenderar er stark att prova pé att
springa i fjdllen, sjdlv eller i grupp da
det ar en enormt hérlig kénsla. Vi gillar
verkligen de svenska fjéllen, dess vi-
derskiftningar och nu har vi fétt ett nytt
sdtt att tillbringa mer tid i fjéllen.

Vi som skrev var Anna Johannesson och
Albin Svensson medlemmar i Solvikingarna
sedan 2008/2009. Stefan Borg, som ocksa
var med pa lagret, ar ocksa medlem i
Solvikingarna, vet ej nar han gick med. Anna
tréanar fem dagar i veckan, varav 3 I0ppass
cirka 4 mil/veckan och tva andra pass,
styrka och cykling. Anna, som egentligen
ar mer orienterare och skidakare an ren
Idpare, har sedan flytten till Goteborg tranat
med Solvikingarna istallet for att aka skidor.
Hon trénar med Solvikingarna torsdagar
och lérdagar, tisdagarna tranar hon med
Goteborgs Majorna orienteringsklubb
(GMOK). Albin tranar ca tre pass i veckan
och tranar da med GMOK pa tisdagarna,
torsdagar och lérdagar med Solvikingarna.
Kostnaden for lagret var 5900 kr for
medlemmar i Svenska Turistféreningen.
Anna och Albin akte dit med bil, men manga
akte dit med nattdg, men eftersom vi skulle
fortsatta norrut pa var semester passade
det oss battre att ta bilen. Vi passade pa att
besoka och sova 6ver hos nagra pa vagen
upp.


http://www.svenskaturistforeningen.se/upptack/Omraden/Jamtland/Fjallstugor/STF-Fjallstuga-Gasen/

Semesterlopning pa Hallo

Christer Ingelsten om ett 16ppass pa en liten kal 6

Semester! Hérliga dagar, mycket tid till
att umgas, hinna trina, laga mat, bada
och att njuta. Efter en vecka pé bat,
visserligen utomhus, men @ndé ganska
stillasittande borjar det krypa i kroppen.
Den planerade simningen blev inte som
forvéantat pa grund av brinnmaneterna.
Hopprep blir en idé till nista ar. Det tar
lite plats och alla kan ha kul med det.
Barnens forkérlek till utflykter i natur-
hamnar begransade den landbaserade
delen av traningsmojligheter. Dyk-
ning? —utmanande, men inte sd puls-
drivande, eller uthéllighetsbyggande!

Men pa Hallo av alla stéllen, kdnslan
gér inte hejda; -Jag maste fa springa!

Seglarskorna fér duga, shorts o t-shirt
ocksé. Det ska vara enkelt att springa
och inget speciellt behdvs. Folk far tro
vad de vill. Det &r mitt p& dagen, sol-
sken och varmt, men néra till bad.

Jag startar vid den gamla lots-
hamnen, sléta finna klippor, med lite
varierande stora och sma klippblock
och stenar, en del skrevor. Rundar
kapellet, fortsitter upp mot fyren och
sedan ner mot fyrvaktarbostdderna som
fortfarande 4gs av Sjofartsverket och
hyrs ut till anstillda. Jag kinner glddjen
och bryr mig inte om att passagerarna
vid Hallofarjan tittar. Jag flyter fram
och hittar rytmen trots att det blir lite

KRAFTPROVET

TROLLHATTAN 15 JULI 2011

Jag har ibland missat loppet p g a att
vi vandrat och en gang eftersom jag
inte vandrat. Det aret hade jag spriackt
stortan sa jag kunde inte aka till Al-
perna alls eftersom jag inte fick pa mig
vandringskadngorna p g a svullnaden.
Foljaktligen kunde jag inte heller tivla.

Men i ar fungerade det eftersom
loppet gick en vecka fore avresan. Vi
skulle tillbringa c:a en vecka i Varm-
land och det ordnade sig s fiffigt att

jag kunde éka upp till Trollhédttan med
Eva H som hade stuvat in néstan hela
familjen i sin Citroen sé bilen var full.
Nir Jennifers pojkvén klev ur forstod
jag att bilen gjort skal for sitt 6knamn
sittotrangs” for han (pojkvinnen inte
bilen) var nédstan 2m lang och hade sut-
tit 1 baksitet.

Eva var inte anmaéld och det blev lité
stressigt nar vi korde fel inne 1 Troll-
héttan och lockade med oss Carl Olsén
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irrgéngar for att kryssa sig fram mellan
stenar och klyftor.

Niér jag passerat stenbryggan inser
jag att det hér dr trutarnas land. Den
nérmaste biten ar flack och latt-
sprungen, men nu blir jag attackerad av
lagflygande stortbombare som forsvarar
sina ungar. Efter ett tag moter jag en
av samma anledning plagad barnfamilj
som har badat och nu forsoker undkom-
ma. Jag hojtar att ”’jag drar med mig
trutarna sé ni slipper”. De skrattar tack-
samt och verkar faktiskt tro pa att det
var dirfor jag kom springande. Pa norra
dnden av 6n verkar trutarna ha éndrat
taktik, istdllet for lagflygning verkar de
cirkla runt och férsoka prickbomba med
ammunition av det illaluktande slaget.
Jag hor hur det skvitter runt mig och
forstar varfor familjen verkade sé glada.

Efter en stund dr jag ensam igen och
kan njuta av 16pningen och miljén. Jag
passerar jattegrytor, marmorbassédngen
och slétta hélle. Det &r vackert och
storslaget. Den varierande terrdngen ar
utmanande med hopp, stenar, ljung och
ris och hart underlag och en annorlunda
bergslopning.

Personalen vid vandrarhemmet
vinkar och skrattar. Den sista omvégen
via fyren och sedan ner mot lotshamnen
dr varm, men hérlig. Tillbaka vid baten
blir det ett langt svalkande bad, skav-
sarsplaster och kaffe med nybakade
croissanter. Loparbilden sitter fortfa-
rande pa nithinnan men just da, efterét,
kéndes det inte sa lockande att springa
for ett foto.

och BrittInger i fordarvet men det 16ste
sig, det ocksa. Efter loppet skulle jag
fortsitta till Sunne sé jag hade stimt
traff med Gerd ki 18.

Jag visste inte alls hur formen
egentligen var och jag brukar ha svért
att hantera banans kupering. Utom
mdjligen ifjol da jag lyckades krangla
mig under 58 men det 4r 4nd4 bra att
ha ett mal sa jag satte det till timmen
jamnt, i vdrsta fall 1.02. Jag forsokte
varma upp aktivt och kinde att det nu
blivit ganska varmt, inte vért att branna
for mycket krut i forvag.

I startfaltet brukar det ju alltid
finnas nagon att tjéta med, s ocksa
nu, till den grad att jag glomde att det
sdkert inte fanns ndgon startmatta och
att jag stod for langt bak.


http://http://www2.idrottonline.se/templates/Workroom.aspx?id=434939
http://www.utpost-hallo.nu/default.htm

Ja, ja. Starten gick och jag hade i
borjan Boris inom synhéll. Han ska
normalt vara kanske 4-5 min. béttre
pa den hir distansen sé jag var forva-
nad. Efterat beréttade han att han inte
brukar forta sig &ven om det &r tévling.
Det ér ju jobbigt i borjan och jag blev
forvanad ocksé da jag kom ikapp Mai-
na forst efter c:a 2 km vilket innebar att
hon héllit femtempo dit. Méktigt! Men
jag hejade och klev forbi, ndgot stérkt
i tanken att jag inte gatt ut for hart.
Efter ytterligare c:a en km passerade
jag Lena Linder som klagade 6ver ont.
Utfoér ner mot bron passerade jag ett
par killar som jag hécklat fore start nér
de blev passerade av den uppviarmande
Musse.

Nu hénger ni ju inte ens med mig.

Utfor rullade jag pa ganska bra
och ner mot forsen passerade jag
Bengt-Ake. Det ér ju alltid ett svart

val om man ska ga forbi eller ligga i
draget men jag sdg ocksa min stédndige
konkurrent och nyblivne klubbkam-
rat Berndt Hallberg framfor och ville
komma ikapp honom.

Sa skedde och jag passerade honom
pa vig ut fran skogstigen vid slus-
sarna. Aterigen fick jag friga mig om
jag gjorde ratt, det dr inte kul om man
skulle bli passerad pa slutet.

C:a 3 km kvar fick jag syn pa Benny
och lité langre fram ocksa Cecilia E.
Jag kimpade mig ikapp Benny ocksa
och gick forbi i tron att han var trétt. |
borjan pa upploppet nadde jag fram till
Cecilia och gick forbi men for tidigt,
hon tdnde om och da kunde jag inte
svara. I det svepet kom ocksé Benny
med en bra langspurt men jag sag pa
malklockan att jag gjort ett bra lopp sa
jag fick vara ngjd anda.

Quizz 1 Molndal

Quizz betyder, som de flesta vil vet,
nagon form av fragesport. Ofta i lag
och med priser. Den hér varianten
forsiggér pa kafeet Bakgarden pa
Svanegatan i Molndal, pé géngavstand
fran radhuset. 25 allménna fragor upp-
delade i tva block med paus och
under paus en annan slags quizz
men utan priser. De tvéd ganger
jag varit med har det omfattat
bilfabrikers logon och filmtitlar
dar bokstéverna stuvats om.
Bakgatan ir inte bara ett enkelt
café. Innehavarna har byggt om
sluttningstomten pa ett mycket
fantasifullt sdtt i manga olika sti-
lar och med ménga olika detaljer [
som &r svara att beskriva. Jag
rekommenderar ett besok. Det
kostar ingenting att vara med.
Genom att det krévs foranmilan |

kan aktiviteten riknas som slutet Gunnar i Bakgarden

séllskap sa det finns vin och 6l

att kopa plus lité smatt och gott att &ta.
Allt sker under tak sa daligt viader ar
inget hinder fér genomforande.

Gerd och jag blev forsta gangen
inbjudna av min Nepalkompis Lars
som ju bor dnnu ndrmare &n vi. Han
kénde till det sedan forut och tillsam-
mans med hans Anita bildade vi ett
fyr(manna)lag precis som man ska
vara. Jag vet att Gerd och jag komplet-
terar varandra kunskapsmadssigt och nu
var det vara att hoppas pa att Lars och
Anita skulle komplettera oss. Det fanns
viss grund i detta eftersom Lars &r ci-

vilingenjor och Anita jobbat inom UD
och bott manga ar utomlands framfo-
rallt i USA. Jag dr ju tévlingsménniska
men Gerd séger att det mest ar en kul
grej. Men ndr man vél dr i gang sa vill
hon gérna lyckas bra hon ocksa och var
den som sag till sé att de andra inte tog
fram telefonen och Googlade.

o, (R
o

Efter en stunds beundrande av
tradgarden borjade sjélva quizzdelen.
Fréagestallare dr vdrden sjélv. Forsta
frdgan handlade om en berémd skéde-
spelare fodd -26, dod 61. Vara forslag
handlade om Gregory Peck och Gary
Cooper men efter att ha varit pé toalett-
ten klimde Gerd fram forslaget Mari-
lyn Monroe vilket métte allas gillande.
Aven kvinnor ir ju skddespelare.

Vidare handlade frdgorna om ménga
olika saker och den av de sista var
titlarna i Millenniumtrilogin. Jag laser
ju inte men tycker det &r kul att kéinna
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Aterstod nu bara att kolla av hur
nagra av de andra upplevt loppet, ta
sig tillbaka till Alvshdgsborg och hitta
Gerd men det var ju inget storre pro-
blem i mobiltelefonernas tid.

Pé vagen lyckades jag hitta Harry
Lindell som varit tévlingsledare i
manga ar och den som jag fick ta emot
det fina hornet av det &ret vi vann
lagtavlingen med 8 herrar och 2 damer.
Kan beskéadas i stugan. Sddana lagtav-
lingar borde det finnas flera. Det négot
komiska var att tdvlingsledningen satt
hemmalaget TIF som segrare men
Tommy och jag lyckades bevisa att vi
hade en l6pare som inte var anmald i
klubbens namn och pé det séttet fixa
priset till oss. En prestation det ocksa,
eller hur?

Gunnar Olsson

till forfattare och titlar sa jag riknade
kallt med att klara det. Mén son hatar
kvinnor var den forsta och Luftslottet
som spriangdes den sista men vad sjut-
ton hette tvaan. Det mérkliga var nu
att ingen av de andra i laget heller kom
pa det trots att alla visste”. Den heter
”The girl with the dragoon tattoo” pa
engelska sa Anita som ldst den

: r engelska versionen. Men det var

| ingen hjilp. Efter manga om och
men sa jag att jag kommit att

o tdnka pd H C Andersens “Flickan
3 ¥ med svavelstickorna” och d& kom
% det till alla samtidigt. - Flickan
som lekte med elden. Mérkligt

. med minnets associationer. Vid
rattning byter man protokoll mel-
lan borden och réttar &t varandra.
Vi fick ihop 19 rétta svar och
avgick med segern. Priset bestod
av varsitt presentkort pa 100 kr.

Tvéaorna som hade 17 trostade
sig med att vi sékert var larare al-
lesammans

Foljande fredag skulle vara damer
vara pa annan ort sa jag kollade med
Lars om han tyckte att det var OK om
jag bjod med ett par kompisar. Inga
problem. Pa vig till Musselloppet
berattade jag om aktiviteten for mina
medresendrer och Tommy plockade
ganska snabbt fram Marilyn Monroe
och ett par andra svar sé jag tinkte att
jag fragar om han vill g med. Han ar
inte bara bra pa att skapa klurigheter,
vilket alla som varit med pa Lidingdre-
sorna fatt erfara, han ar ganska klurig

forts. pa sid 21



Vi hade som vanligt planerat att
komma till Ttalien. Hotel Malder i
Soraga, Val di Fassa var vad vi riktat
in oss pa. Dér bodde vi pa var forsta
vandring och gillade béde hotellet och
omgivningarna. Men allt gar inte som
planerat och nér vi i slutet av april
ringde for att boka sé var det redan
fullt. Arrangoren Leidex har fatt allt
fler resendrer och lottar ocksé ut en
resa till de som bokar fore forsta maj.
Endast en person av oss c:a tio som
brukar vandra tillsammans var ute i
tillrackligt god tid.

Gerd tyckte att det var surt, Italien
dr ju nummer ett for oss eftersom det
ir “bravadersakrare” dn Osterrike, men
jag hévdade att det kunde vara kul att
se helt nya miljéer. Hon vill aka tidigt
ijuli p g a att blomprakten ar storre
da och nu blev det istéllet sent, sista
veckan pa hennes semester, avresa 22/7
och till Matrei in Osttirol ganska nira
Lienz. Hennes farhdgor besannades
nér vi borjade kolla vaderutsikterna.
Regn varenda dag. Da kollade vi ocksé
Italien dit vi hade planerat aka men det
var samma prognos.

Men inget ont ... ni vet. Nu kunde vi
i stéllet hjélpa dottern och magen som
har nytt hus med inflyttningsfest och
73 m2 altanbygge. De har flyttat till
Ojersjo vilket ligger pa cykel- och 16p-
avstand hemifran, c:a 12 km, och om
jag har cykel kan man kora bade norrut
over Furulund och séderut mot Bertils-
son till Skatas nér jag vill avsluta en
altanbyggardag med tréning.

Mina férhoppningar for en vistelse
hemifrén som é&r langre &n nagra dagar
sé att man kommer ur hemmarutinerna
ar dels att —inte ga upp i vikt och -inte
g4 ner i kondition. Det var darfor jag
blev sa besviken nér jag kom “ner”
fran Nepal och inte kunde springa alls
pa flera veckor. S& nu skulle det bli
flera 16ppass én de tvd som jag hunnit
med de senaste drens vandringsveckor.
Dessutom skulle vi resa hem 29/7 och
passera Falkenberg framat eftermid-
dan dagen déirpé lagom for stadsloppet
om vi holl tidtabellen. S& jag borjade

planera for
att hoppa
av dér och
fortsétta

2 | hem efter
loppet
med nagon
klubbkam-
rat. Hyste-
riskt? Joda
det fick jag hora men jag tyckte att det
hade varit kul.

Lopformen hade tagit sig efterhand
och i Kraftprovet lyckades jag helt
otippat sétta pers med 27 sek trots att
det var varmare &n jag trivs bra i. Min
prognos for loppet var timmen jimnt,
den sdmsta tiden pa fem forsok, i
viérsta fall 1.02 men nu blev det alltsa
57.23. Jag tyckte visserligen att det
kéndes bra men det har den sista tiden
inte alltid lett till bra tid sé att jag blev
passerad alldeles fére mal av tva klubb-
kamrater far jag svilja.

Under veckan i Varmland efter
Kraftprovet blev det en del 16pning
men det regnade ocksa mycket sa det
blev mer promenader. Sd kom avrese-
dagen och for oss dr det ju sa komiskt
att vi reser in till Lisebergs sodra,
véntar dir x minuter och efter c:a tva
timmar passerar vi dir vi bor. Vi skulle
kunna gé pa i Kallered men da tvingas
bussen kora en omvég. Vi hade pratat
om att vi troligen skulle traffa nya trev-
liga personer nu nér vi inte var samma
ging och pa moétesplatsen traffade vi
klubbkompisen Tommy Lundmark och
hans Kristina som brukar semestra i
husbil men nu ville prova vandring.
Lustigt i sammanhanget dr att Gerd
och Kristina varit jobbarkompisar och
genast kdnde igen varandra. Tommy
trénar inte langre med oss och var
ganska nojd over att slippa kédnna "tra-
ningshetsen”. Vi kidnde inga andra pa
bussen forutom Gun fran Skévde som
tillhor varat géng som vi visste skulle
komma, en dam som var med ifjol och
arrangoren Bertil som skulle fungera
som vandringsledare. Under bussresan
som forflot som den brukar gjordes vi
uppmérksamma pé att vi for flera ar
sedan tréaffat ndgra personer till vilket
jag helt glomt.

Bussen var en dubbeldéckare och
tog 60 personer. Det var alltsé ett stort
géng och detta reste farhdgor om att det
skulle vara (for) stor skillnad i vand-
ringskapacitet eftersom medelaldern
dessutom var ganska hog. Foljaktligen
skulle det krivas tre grupper for att fa
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den spridning som &r nédvindig for att
skilja agnarna frén vetet, d v s for att
de som vill g snabbare och klattra mer
ska kunna gora det. Jag brukar klara
mig sjilv men jag tinkte ocksa pa frun
och de andra med raska ben.

Vid planeringsmétet forsta dagen
blev jag tilltalad av Séren fran Boras-
trakten som sett min Solvikingjacka.

Vi far vl forsoka se till att komma
upp pa nagra toppar.

Sé klart, sa jag, men forst far vi vil
lyssna pa hur uppldggningen ser ut.

Arrangoren berittade da att den
vandringsledarhjilp han utlovats av
hotellet fryst inne sé det skulle bli
samlad trupp. Mein Gott! Hela den
skocken. Joda vi borjade forsta dagen
med att knalla pa "flacken” en bit inne
i byn och hamnade vid en kyrka utan
att ha tagit sarskilt manga hojdmeter,
vi befann oss pé c:a 1400. Dér blev det
fritt fram for fria aktiviteter och Soren

Gunnar och Séren med férstadags—
toppen i bakgrunden

och jag samt fyra till beslutade att
borja soka oss uppat. Vi tva mérkte att
vi var snabbare 4n de andra och ganska
snart hade vi lamnat dom bakom

oss och dngade pa ganska bra. Séren
borjade prata om att det skulle varit
“en hojdare” att na sndgransen men det
tyckte jag verkade orealistiskt, det var
ju redan mitt pa dagen och vi skulle
tillbaka ocksd, men jag sa inget. Rétt
som det var hade vi natt ett gasthaus
pa 1846 och tyckte att vi gjort ritt for
en kaffe. Séren har en tysk mamma sa
han tilltalade servitrisen pa bra tyska
och hon trodde nog att vi var tyskar
for hon kom ut och bjod pé varsin tvda
fruktsnaps. Hoppsan! Ett dilemma for
mig som nykterist, men det var flera ar



senast, ocksa da ocksa i samband med
vandring nér vi skulle korsa ett knepigt
vadstille, s& vem kan klandra mig. Och
visst vore det vil oartigt att tacka nej.
Sé vi skélade, fragade servitrisen hur
néra vi var sndgransen och fortsatte.
Rétt som det var hade vi natt dit och nu
véxte aptiten till att nd toppen pa 2442.
Och dit hade vi gatt om det inte varit
for tva faktorer. Dels att Soren hade
fingerskor och det blev for kallt at fot-
terna i snon och dels att tiden ju runnit
ivdg. Vi skulle ju inte bara tillbaka till
dit vi startade utan ytterligare en bra
bit till hotellet.

Soren var 10 ar yngre men ldngre dn
jag och 6ver 20 kg tyngre. Vi resone-
rade fram o tillbaka hur dessa skill-
nader paverkade var jamspelthet och
kom fram till att det borde jimna ut sig
och nér vi berittade vara tider i arets
GoteborgsVarv lag de bara 1 minut
isdr. Min falska blygsamhet forbjuder
mig att avsloja vem som hade den bésta
tiden men Soren hade haft problem
med allergi under varen. For ovrigt
hade han alltsa létta fingerskor som
han var entusiastisk 6ver och jag tunga
vandringskingor, han létt ryggsiack och
jag tyngre. Men vi holl jimna steg och
bagge fick bekdnna farg.

Sa vi valde att vinda kanske 50 m
frén toppen och borjade ta oss ner.
Efter en bit stotte vi pa en fruktans-
vard blast och utsatta som vi var pa
bergssidan utan majlighet till 14 blev
det ruskigt kallt. Vi fick krypa bakom
ett klippblock for att hitta 14 och sitta
pa oss jacka och vantar. Vi hade ingen
exakt uppfattning om tiden, mobi-
lerna kvar pa rummet, men vi triffade
nagra andra vandrare som gav oss den
uppgiften, 17.30. En timme kvar till
samling fore middag med en bra bit
kvar att ga&. Om vi inte var framme da
skulle fruarna borja oroa sig. Med allt
stelare ben efter 1000m upp och minst
lika mycket ner pé alltfor fa timmar
klev vi in pa hotellet just som klockan
var slagen. Efter middagen bjods vi pa
en riktigt trevlig musikquizz.

Andra dagen hade jag en tré-
ningsvirk virre 4n den vérsta jag
kan minnas. I trapporna pé vag till
frukosten gick jag som en gammal
gubbe i 65-arséldern och trodde inte
att jag skulle kunna vandra alls den
dagen. Men det fungerade. P4 dagens
planeringstraff borjade nagot som
skulle prégla veckan namligen brist pa
vandringsledare och bryderiet om var
det kunde vara hyfsat vandringsviader.

Dagens bussmal blev soderut till Lienz
och en kabin upp for att sedan vandra
genom skogen till Hochsteinhytte. Det
var dven hér ganska brant och i borjan
sved det i1 1aren men efterhand blev det
battre. Vi tog oss upp och forbrukade
det mesta av medhavd massick. Gun
hade myror i benen och jag hingde
med pa en extratur d& Gerd ndjde sig
med att gé tillbaka. Pa atervigen var
det daligt markerat och vi gick fel pa
ett stdlle. Inte ldngt men dnda lité ky-
migt. Jag blev pdmind om det som jag
ibland brukar raljera om. — Ménga har
gétt vilse i mina fotspar.

Men vi kom ritt till slut. Det gjorde
aven Tommy men efter en rejil om-
vig. Forst fick han ta buss tillbaka till
liftstationen och dérefter kabinen upp
igen till var samlingsplats. Pa kuppen
hade han fordérvat sina fotter genom
att de stotte emot inne i kiingorna i den
kraftiga utférsvandringen.

Tredje dagen akte vi norrut till
Ybergeschloss med gammal bebyg-
gelse och fina vattenfall. Det fanns
mdjlighet att ta en plan vig men vi
letade oss upp pé berget till en stig som
dven den var hyfsat kuperad. Efter
lunchstopp med hot om kraftigt regn
borjade vi ta oss mot det som sag ut att
vara fallens upprinnelse. En bit upp var
damerna ndjda men jag ville fortsétta.
Traningsvérken fanns kvar men blev
alltmer hanterlig. Jag kimpade pa i den
kraftiga stigningen och nadde en plata.

Dir trodde jag att jag forbrukat min
extratid och vénde ner igen. P4 vig
ner motte jag resekompisen Krister
som tappat ett linsskydd och kommit
tillbaka for att leta. Jag stimde av tiden
med honom och fick veta att det inte
var nigon hets. Bussen skulle inte gé
tillbaka forrdn 16.30. Det hade alltsa
tagit mig betydligt kortare tid &n jag
trott att komma upp och ner igen. Efter
en stunds rask promenad pa “’platten”
var vi ifatt Gerd o Gun och sedan folj-
des vi at. Bl a passerade vi en spekta-
kular kyrka som var inspriangd i berget.
Den byggdes 1870 som erséttning for
en som raserats av en lavin.

Niér jag kom pa bussen saknades
Soren och hans fru beridttade att han
skulle springa hem. 14 km uppgavs
avstandet vara vilket jag tyckte kén-
des kort. Dessutom é&r det ju kuperat.
Lurigt ocksa att vara ensam och kanske
inte alldeles enkelt att hitta. Stora
végen ar ju inget alternativ. Under
bussresan till hotellet fick jag en idé
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sa nar jag kom hem sndrde jag pa mig
l6parskorna och gav mig av for att
mdta honom. Inte helt givet vilken vig
han skulle komma men jag fragade

en ortsbo och han pekade ut den enda
tinkbara méjligheten. Aven nu var det
ont om tid och efter en stund ténkte jag
att om han inte dyker upp bakom den
kurvan fér jag vinda. Men det gjorde
han och var relativt frasch men ganska
stel.

Folj med tillbaka en liten bit sé& ska
du fa se en fantastisk utsikt, sa han.

Sa det gjorde jag naturligtvis och
fick se hur berget stupade lodrétt ner
mot floden som skummade i dalen.
Han hade redan manga km pa GPS:en.
Avsténdet till hotellet var ndirmare 20
km &n de 14 han fatt uppgift om och
det tog drygt tre tim.

Fjarde dagen blev den slbaste. Vi
var visserligen ute i ndgra timmar men
den enda ”bestigningen” var en liten
kulle pa kanske hundra meter. En rolig
omstindighet var att det var i samma
omrade som Gerd, Lisa och jag besokt
i borjan pé 90-talet pa europaturné i
bil.

Femte dagen var det dntligen dags
for det planerade besoket i Italien. Det
innebar dnnu fler timmar i buss och
en bred asfaltvig upp till Monte piana
dar det finns krigsmuseum frén forsta
varldskriget. Just dér 14g de stridan-
des skyttegravar ndrmast varann. Vil
daruppe gick de flesta pa en plata men
Gerd, Gun och jag hittade en roligare
och svarare vig langs bergskanten med
olika minnesmaérken efter kriget. Vi re-
kommenderade den till alla vi traffade
och vissa var tacksamma 6ver tipset
men vissa vinde tillbaka nir de sag hur
smalt det var och hur brant det stupade
vid sidan av.

Det var lité kul att peka ut Auronzo
hytte som syntes pé héll. Déar hade
vi bott pa hytte till hytte vandringen
hiromaret

Nar vi skulle ga ner blev jag efter
de andra genom att jag dndrade pa
kladseln. Pa viag upp hade jag spanat
efter genvégar for att slippa ga asfalt
men inte hittat ndgra. Nu hittade jag
en och gav mig ivig med ambitionen
att komma fore de andra ner. Den var
mycket brant och vildigt trang sé det
blev att krypa och krénga sig fram men
det &r ju sddant jag gillar. Det var ocksa
svart att hitta men det gick bra och jag
kom s& smaningom fram pa asfaltva-



gen. Efter ett tag insag jag att det maste
varit dessa stigar som négra av oss gick
uppfor pa hytte till hytte vandringen.
Pa vig ner berittade jag for tva killar

1 sdllskapet om min genvég och en av
dom sa spontant:

- Man kanske skulle hakat pa dig.

Efter att ha véntat pa uppsamlings-
platsen en stund tinkte jag att jag lika
val kunde ga upp tillbaka och méta
Gerd och de andra som blev nagot for-
vanade att se mig komma nerifran utan
att ha passerat dom pa nervégen.

Hemma pé hotellet igen tog Séren
och jag oss tid till en kort 16ptur men
forsokte i stéllet halla uppe tempot. Det
blev bara 4 km men alltid nagot.

Sjétte och sista vandringsdagen

far man hélla sig nira hotellet for att
chaufforerna inte ska forbruka kortid
sa vi gick 1 samlad tropp ner till liftsta-
tionen i byn och tog en lang kabin. Fran
toppstationen gick vi ett par hundra
meters hojdskillnad upp till en restau-
rang. Det fanns ett par lockande toppar
inom vad jag bedémde vara rickhall.
Jag borjade klattra men hittade ingen
stig som bar uppat och kom ocksé pa
att jag bar pa gemensam matséck sa jag
aterférenade mig med gruppen. Nér vi
nidrmade oss det gemensamma malet
sag jag folk pa en kam och borjade
planera att ga dar. En yngre dam i séll-
skapet uttryckte intresse for att hinga
pa. Gerd o jag drack en kopp kaffe pa
restaurangen och &t medhavd smorgas.
Eftersom det var sista dagen ville jag
ivig snabbt for att hinna upp och ner sa

~jag fragade Gerd om hon ville
gé med men hon tyckte att det verkade
stressigt sd hon avstod. Damen som
varit intresserad och han som dagen

innan sa att han velat g med vintade
pa mat sé jag gjorde egentligen alla fel
som man kan. Ensam, ingen karta och
med viss tidspress.

Borjan var brant men inte tekniskt
svar. Efter en bit kom jag ifatt en
mamma med tva tonaringar som jag
sett pa hall. Efter ytterligare en bit
motte jag pappan som sa att det var
en atervindstopp. Jaha, tinkte jag
besviket. Men det brukar alltid fin-
nas en vig som gar vidare mot hogsta
toppen och ner pa andra sidan. S& dok
det upp en stig som inte ledde till den
toppen utan vidare, mot toppar lingre
bort. Jag vek av dir och fortsatte. Nu
var det knepigare att gd men inte jat-
tesvart. Fortsatte en bit till och en bit
till. Synd att Gerd inte gick med, hon
gillar ju detta. Sa sméningom kéndes
den hogsta toppen i omradet mojlig
att nd. Hur linge kan jag ha gétt? Sista
vigen upp var den knepigaste med
mycket sten men det gick bra och pa
toppen strickte jag armarna i vadret i
en “jagbesegradebergetgest”, tog nigra
minuters paus, offrade en Snickers och
njot av utsikten. Dessutom forsokte jag
syfta in var jag befann mig och fann att
det var i en vinkel mellan restaurangen
och liftstationen. Plotsligt upptickte
jag att jag blodde i vénster hand och sa
borjade det snda. Saret var ytligt och
snon gles men kombinationen gjorde
mig lité orolig, mest snon. Jag beslot
att inte titta pd klockan f6r om den
varit mycket hade jag blivit &nnu mer
stressad. Att lata gruppen vénta kan
mojligtvis tolereras under veckan men
inte pd hemresedagen. Ensam, inte i
bricklig farkost, men p& 2700m:s hojd
ar man inte kaxig om forutsittningarna
plotsligt forandras till det sémre. Jag &t

forts. fran sid. 18

sjdlv ocksé. Jojomin, det kunde han
tédnka sig och dven Wagstrom tyckte att
det kunde vara virt att prova. Aven nu
hade vi spannvidd i laget och genom
junioren i sammanhanget Tommy
tiackte vi ett bredare tidsspektrum men
saknade ddremot helt kvinnligt in-
slag. Om det var vad som fattades kan
jag inte sdga men vi blev den gangen
“bara” trea. Segrarna var vilkidnda

och vildigt duktiga. Vi missade bl a

att Samuel Becketts andra sprék var
franska, (vi chansade pa keltiska) och
att 0arna i Azorerna dr 9 (5). Lustigt
hér var att nir det géllde gruppen
bakom ”Wake me up before you go go”
kom Tommy pé& George Michael och da

lyckades jag fa fram Wham. Elegant
samarbete precis som det ska vara.

Aven Tommy och Michael tyckte att

och drack och skyndade mig tillbaka.
For att inte bloda ner holl jag en ndsduk
mot saret vilket ndgot forsvarade de
passager dir man satt upp vajer for

att det ska vara léttare att halla balan-
sen. Sndandet blev lyckligtvis bara de
damm som kom pé toppen.

Mairkningen var daligt underhallen
och i ’hastigheten” slarvade jag med
att ta 6gonmaérke pd markeringarna sé
helt plotsligt hade jag tappat bort mig.
Efter en stunds funderande hittade jag
rétt igen och kunde fortsatta. Resten
av nerférden gick bra men jag valde att
ta vigen forbi restaurangen for att om
mojligt fa plaster till séret. Joda, det
gick bra. For sdkerhets skull fick jag tre
st ungefér som en buspojke som snart
kommer att gora sig illa igen. Fortfa-
rande hade jag inte kollat klockan men
egentligen hade det ingen betydelse, jag
hade bara en sak att vilja pa, ndmligen
att ta mig till fots ner till liftstationen.
For att inte tappa mer tid joggade jag
utfor i vandringskédngorna. Inte att
rekommendera men det gar och nér
jag klivit ombord i kabinen kollade jag
klockan som var 14.23. OK, da ar det
ju ingen panik, jag kommer att vara pa
hotellet vid 15.30-tiden och vi ska vis-
serligen borja lasta vid kl 16 men inte
ata forrdn 17 och dka 18 . Det méste
gétt undan pa berget. Jag SMS:ade
Gerd om min position och fick svar att
hon snart var framme vid hotellet. S&
jag hade kommit undan &ven det “’stol-
leprovet” med blotta forskrackelsen.
Totalt 1&g svarighetsgraden for etappen
pa c:a 90% av vad jag rdknar med att
klara av.

Totalt sett var jag ndjd med resan
medan Gerd hade forvéntat sig
mer. Gunnar Olsson

det var skoj s nu kanske det blir sa
att vi fortsétter att ga i host nir man
flyttar ”showen” till Mdlndals bro.
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For framtids segrar

et dr 16rdag den 20 augusti och

fyra Solvikinglag med samman-
lagt 40 mer eller mindre pirriga lag-
medlemmar gor sig redo, en efter en,
for att ta sig an den stricka som man
har blivit tilldelad i rets Vasastafett.
En stafett, som likt férlagan Vasalop-
pet, gar i faders spéar, 6ver myrar, via
grusvégar, pa stigar och genom grona
skogar. Hela végen fran Silen till
Mora.

Solvikingarna dr nistintill veteraner
i Vasastafettsammanhang och brukar
stélla upp med ett eller flera lag varje
ar. 2010 tog klubbens mixlag hem se-
gern och den stora fragan som surrade
i ar var givetvis: blir det en repris 20117
Men innan vi ndrmar oss fragans svar
backar vi bandet.

Stort engagemang

Att Vasastafetten dr en av klubbens
hojdpunkter under éaret rader det ingen
tvekan om. Forutom det stora deltagar-
antalet dr insatsen fran trdnargruppen
véird att uppméarksammas en extra
gdng. De héller i trddarna med allt vad
_ ’ , :

R 1 R

—— 1

Pastaladdning: Etienne de Terrasson och
Klas Ostbye fyller p&4 depaerna med pasta pa
en parkeringsplats nagonstans i Varmland

det innebadr att samordna, anméla och
praktiskt organisera Solvikingarnas
medverkan pa plats. Ett fantastiskt
engagemang fran det att anmélan 6pp-
nade tidigt i varas, till dess att sista
bilen rullade ivdg fran boendet i Ox-
berg dagen efter tdvlingen. Daremellan
skulle de 40 Solvikingarna samman-
lagt tillryggaldgga 360 km, fordelat pa
4 lag och 10 strickor av varierad lingd,
fran 4,5 till 15,1 km.

Hog puls bade i och utanfor sparet.

Sé var det alltsa dags. Efter pastaupp-
laddning, logistikplanering och diskus-
sioner kring huruvida kardborrebandet
med tidtagningschipet bor fastas runt
hand- eller fotleden var samtliga lag
redo. Tidigt pA morgonen gav sig de
forsta bilarna av mot starten i Berga by.
Startskottet gick kl. 08.00 och 16parna
i Solvikingarna Lag 1, Lag 2, Lag Telja

och Team Guld var ivdg. Sam-
tidigt som l6parna kdmpade i
regnbldta spar kunde dvriga
lagmedlemmar — bade de som
hade sprungit sin stricka och
de som véntade pa att f4 bege
sig mot startfallan — folja sitt
lag via Vasaloppets hemsida.
Solvikingarna var ménga och
spadnningen hdg runt datorn
som fanns tillgénglig vid
boendet. Hur lag lagen till?
Plockade eller tappade de pla-
ceringar? Vilka var de vérsta
konkurrenterna?

Rafflande upplosning
Efter att den femte strickan var avkla-
rad i hojd med Evertsberg, 1&g lagen pa
placeringarna 2 (Lag 1), 7 (Lag 2), 44

Mikael Waltersson narmar sig vaxlingen i
Risberg pa en tid som visar sig vara den
snabbaste pa stréckan

(Lag Telja) och 45 (Team Guld). Lag 1
hade alltsé forstaplatsen inom réck-
hall och 6vriga placeringar skvallrade
om att d&ven de andra lagen sprang pa
bra. Spanningen holl i sig fram till
malgéngen i Mora. Under den &ttonde
strackan hade ndmligen Lag 1 lyckats
aterta ledningen, som de haft tidigare
under loppet, men avsténdet till tvaan
var knappt. Lag 1 lyckades hélla undan
och kunde f6lja upp 2010 &rs bedrift
och éter vinna mixklassen. Marginalen
till laget som kom pa andra plats var
vid milgéng 1 minut 0 21 sekunr.

Jonas Carlsson pa vag in mot vaxlingen i
Mangsbodarna

Ovriga lag behéll sin placering eller
avancerade, och slutade pa plats 7 (Lag
2), 30 (Team Guld) och 42 (Lag Tel;a).

Totalt 277 lag stéllde upp 1 mix-
klassen och samtliga 4 Solvikinglag
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Lyckliga segrare firar tillsammans i Oxberg

placerade sig pa topp 50, vilket inte
kan summeras med nagot annat &n
laganda, kdmpaglod och succé. For den
som 4r intresserad av att studera tider,
statistik och placeringar finns all info
att hitta pa Vasaloppets hemsida: www.
vasaloppet.se

Segerns sotma smakar gott
Stamningen var hog i Solvikingarnas
lager efter en lyckad tdvlingsdag.
Framgangarna firades med gemensam
grillfest som Lag 1 generdst investe-
rade delar av sina prispengar i. Sjilv-
klara deltagare pa grillfesten var seger-
kransen och en dalahist modell storre,
som utgjorde en del av vinsten. Ryktet
sdger dock att dalahdsten gick ett tra-
giskt dde till motes. Huruvida det lig-
ger nagon sanning bakom det ryktet
eller ej far vi kanske aldrig veta. What
happened in Oxberg stays in Oxberg...

Nytt ar — ny stafett

Naéstan ett ar aterstar till nésta Va-
sastafett och frdgan som redan borjat
diskuteras dr: kommer Lag 1 att gora
det igen? Helt sékert &r lagets ambition
att trdna hart for framtids segrar. Men
se upp for konkurrenterna! Néasta ar 14r
de vara mer revanschsugna én négon-
sin. Sdhar skriver en av medlemmarna
i laget som kom pa andra plats i sin
blogg: ”Falun Borldnge SK blev tvaa i
Vasastafetten i lordags, fyra placering-
ar battre dn forra aret sé nésta ar gér vi
for seger.”

Oavsett seger eller en placering
langre ner i resultatlistan - Vasastafet-
ten ar en rolig upplevelse for alla som
deltar. Vill du ocksa springa i faders
spar, klafsa i lera och fa veta vad
som intraffar i Oxberg efter moérkrets
inbrott? Da finns bara en sak att gora:
anmdl dig till Vasastafetten 20121’

Skrivet av: Maria Karlsson.
Foton tagna av: Maria Karlsson och
Martin Yttring.
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Resultatborse?

Spitsbergen Marathon 6 juni

M-sen, delt 6
1 Olle Dahlberg

3.01.12

Strandjoggen Uddevalla 6 juni

K 5 km, delt 160
1 Lin Nilsson Hille IF
12 Cecilia Emanuelsson

Bastadloppet 6 juni

M/K 12,4 km, delt 45

1 Johan Larsson IFK Lund
12 Johan Melke

Karolinerjoggen 6 juni
M/K mot 15 km, delt

1 Per Jorneberg
Vinersborg

9 Tor Stromland

M/K 5 km, delt

1 Elias Bjornson

Spring Amal

19 Emma Tingberg

Klubbmiisterskap Rambergsvallen 9 juni

K 1000 m

1 Christina Terner

2 Jenny Skold
K-sen 40

1 Susanna Jacobsson
2 Lotta Hallenberg Wallin
3 Lotta Mattsson
K45

1 Sofia Loytynoja

2 Liselotte Hammarstrom
3 Maina Anter Sagerstrom
4 Helena Orsenmark
K 60

1 Lena Linder

2 Bibbi Lind

M-sen

1 Mattias Jonson

2 Mikael Waltersson
3 Hannes Rasper

4 Lars Telja

5 Kim Pettersson

6 Felix Loytynoja
M35

1 Johannes Ohlin

2 Magnus Carlberg
3 Patrik Johansson

4 Klas Ostbye

5 Markus Wikstrom
6 Martin Wass

7 Christer Ingelsten
8 Carl Olsen

M 40

1 Martin Yttring

2 Jonas Hellberg

3 Anders Kadmark
4 Bjorn Amfors

5 Lars-Ake Johansson
6 Ingebrigt Landsem
7 Jari Loytynoja

M 45

1 Joachim Persson

17.36
23.11

39.50
55.46

59.55
1.08.17

15.15
24.14

3.48,2
4.03,5

3.47,5
3.51,1
3.53.8

3.46,0
3.50,0
4.22,2
4.45,7

4.09,8
4.15,3

2.50,3
2.54,1
3.02,3
3.10,1
3.18,9
3.32,0

2.58,1
2.58,4
3.01,4
3.04,9
3.10,4
3.17.8
3.255
3.30,1

2.59,4
3.02,0
3.05,0
3.11,9
3.30,0
3.36,2
3.51,0

3.03,1

2 Lennart Andersson
3 Ingemar Svensson
4 Gabor Bellak
M50

1 Sten Thunberg

2 Thor Wahlberg

3 Berzani Anter

4 Rolf Mattsson
M55

1 Anders Bogelius
2 Benny Eriksson

3 Ingemar Rahm

4 Bo Levinsson

M 60

1 Torgny Karlsson
2 Lars Appelgren

3 Kent Wagdahl

M 65

1 Gunnar Olsson

2 Frank Brodin

Potatisjoggen 11 juni

M 10 km (egen tidtagning)
1 Jonas Carlson tid okénd
Klas Ostbye

Sdvedalsspelen 12 juni
M 3000 m

1 Carl Senorski

Orgryte 1S

5 Mattias Jonson

10 Joakim Rostlund

Skatas X-trail 12 juni
K 12 km, delt

1 Eva Nystrom Ullevi FK
13 In-Anna Knutsdotter
M 12 km, delt

1 Ola Nyberg OK Orion
11 Thor Wahlberg

13 Patrik Johansson

15 Tomas Lindh

36 Anders H Johansson
38 Carl Olsen

52 Ivan Delmon

60 Ola Hultkrantz

72 Ove Forsberg

M 6 km, delt

1 Albert Mollén

IFK Norrk&ping

4 Mattias Karlsson

12 Gunnar Olsson

Ljungkileslingan 18 juni
M 10 km

1 Anders Hansson

K 5 km

1 Helena Nyqvist
Uddevalla SK

2 Cecilia Emanuelsson

Malmoémilen 18 juni
K 10 km

1 Maria Sandstrém
Runners Store

236 Lena Bjorkman
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3.18,4
3.22,8
3.49,5

3.05,2
3.17,0
3.24,0
3.26,7

3.36,7
3.37,7
3.58,2
4.04,5

3.25,6
3.34,5
3.40,0

4.01,5
4.36,7

34.26

9.00,31
9.21,25
9.35,33

1.06.27
1.42.11

53.45

1.05.41
1.05.57
1.06.46
1.13.53
1.14.22
1.17.13
1.19.26
1.22.46

26.15
33.14
40.17

36.23

21.42
23.36

37.26
51.43

Lidingéloppet on tour Jonkoping 18 juni

M 10 km

1 Rickard Emilsson
IK Hakarpspojkarna
21 Ove Forsberg

Karlstad Stadslopp 18 juni

M-sen 10 km, delt

1 Mustafa Mohamed
Hille IF

13 Mattias Jonson

18 Joakim Rostlund
35 Klas Ostbye

44 Mikael Waltersson
45 Marcus Morin

69 Jonas Boman

130 Lars Telja

M 35

1 Andreas Magnusson
5 Etienne de Terrasson
M 40

1 Jens Kristian Berg
SK Vidar Norge

7 Bjorn Amfors
K-sen 10 km

1 Christina Bus Holth
SK Vidar Norge

24 Maria Karlsson
137 Kristin Hedelin
K 65

1 Bibbi Lind

En Midsommarnattsdrom Lerum 23 Juni

M 5000 m, delt 20

1 Go6ran Sander

3 Mattias Jonson

7 Joakim Rostlund

10 Klas Ostbye

13 Martin Yttring

14 Mikael Waltersson
15 Bjorn Amfors

16 Sten Thunberg

17 Marcus Morin

18 Tommy Béckstrom
19 Jonas Boman

K, delt 10

1 Josephine Ambjdrnsson
Villstad GolF

4 Cecilia Lindstrom

7 Annika Kihlstrom
K 3000 m, delt 11

1 Josephine Ambjdrnsson
Villstad GolF

4 Cecilia Lindstrom

7 Annika Kihlstrom
M héjdhopp

1 Oskar Rybo

7 Marcus Morin

8 Mikael Waltersson

Lidingdloppet on tour
Skovde 23 juni

M/K 10 km, delt 29

1 Viktor Elfven IF Hagen
20 Ove Forsberg

37.01
51.00

29.27
34.17
34.55
36.38
37.20
37.21
38.45
41.00

34.34
37.00

33.04
37.41

34.19
42.42
50.27

47.23

15.32,26
16.12,17
16.30,32
17.07,63
17.33,53
17.49,47
17.55,28
18.04,55
18.05,78
18.15,86
18.42,69

17.40,40
19.10,79
20.07,84

10.32,43
11.21,11
12.01,34

200 cm
145
145

35.41
45.21


http://solvikingarna.org/Solv/Form/MemberResults.aspx?Mode=Users&Ids=19580

Alnarpsloppet 23 juni
K 5 km, delt 57

1 Jaana Jobe 20.15
M 5 km

1 Jan Andén

Heleneholms IF 16.23
18 Robert Oldén 19.50

Skagerrakmila Arendal Norge 24 juli
M 10 km
1 Arkadiusz Kawczynski

Grimstad 36.12
3 Bjorn Erik Norman 38.00
Orsakajt'n Orsa 24 juli

M 15 km

1 Daniel Svensson

IFK Mora SK 53.02
2 Andreas Magnusson 53.27
Borejoggen Torsby 24 juli

M 8,5 km

1 Johan Martinsson

Team Torsby.se 28.26
58 Lars Telja 34.48
82 Ronnie Jonsson 36.13
Broloppet Solleftea

M 10 km, delt 73
1 Magnus Lindberg

Ockelbo SK 34.18

6 Anders Ohgren 35.47
Nackhillerundan 26 juli

M 9 km

1 Peter Lund Kisa SK 35.48

2 Klas Ostbye 35.58

3 Anders Ohgren 36.34
Inofficiella Moss-KM Ugglemossen 27 juli
M9 km

1 Jonas Carlson 42.05

3 Tomas Lindh 47.24

5 Klas Ostbye 48.57

6 Mattias Jonson 49.29

7 Patrik Johansson 49.35

9 Magnus Carlberg 52.55
11 Joachim Persson 57.12
13 Jonas Hellberg 1.00.20
15 Martin Wass 1.05.19
18 Gustav Svennung 1.09.19
K 6 km

1 Annika Kihlstrom 34.16
2 Elisabeth Sundeman 35.54

5 Liselotte Hammarstrom — 41.52

6 Ingela Berrum 47.21

Midnattsloppet Kvinum 1 juli
M35 10 km, delt 12

1 Klas Ostbye 36.34
M 40,delt 15

1 Rickard Westergren

IK Wilske 34.38
3 Martin Yttring 36.52
M 45, delt 12

1 Tommy Béckstrom 38.31
2 Sten Thunberg 38.46

Boda Stadslopp Léttorp 1 juli

K 4 km, delt 20

1 Elina Johansson

Sparviagens FK 14.34
5 Sofia Sundholm 19.04

Béastad Marathon 2 juli

M, delt 123

1 David Nilsson

AXA Sport club 2.33.38
26 Andreas Hamnebo 3.31.48
52 Glenn Gustavsson 3.48.17

Unionsmarathon Norge 2 juli
1 Knut Harald Semb

Gjerpen 2.55.22
M 65
1 Lennart Bengtsson 4.09.34

Kustmaran Kristianopel 2 juli

M 60, delt 1

1 Barbro Nilsson 42252
M 75, delt 1

1 Sven-Eric Fredricsson 4.44.54

Runrundan Vallentuna 2 juli

M halvmarathon, delt 162

1 Peter Broberg

Hisselby SK 1.28.13
83 Stefan Borg 1.59.28

Virldsungdomsspelen 8 juli

M 5000 m, delt 19

1 Erik Widing

Turebergs FK 14,47.58
19 Marcus Morin 17.52,20

Hallandsloppet Vessigebro 2 juli
10,5 km

M elit, delt 6

1 Mikael Kélebo

IFK Halmstad 36.27
3 Klas Ostbye 39.07
M 40, delt 8

1 Stefan Sandersson

FK Friskus 39.36
7 Bjorn Tidland 53.25
M 50 delt 6

1 Per Lilja Kville IF 39.49
3 Tommy Backstrom 42.10
5 Berzani Anter 47.01

K elit, delt 4

1 Ingmarie Nilsson

Hasselby SK 43.46
4 Maina Anter Sagerstrom  59.46

Varbergsloppet 9 juli
K 10 km, delt 364
1 Ida Bladh Johansson

Hallaryds IF 37.10
26 Lotta Hallenberg Wallin 45.54
42 Sofia Loytynoja 47.24
55 Gunnel Lundegren 48.59
89 Lena Linder 51.07
94 Cecilia Emanuelsson 51.30
M, delt 826

1 Andreas Hoje Slevik IL ~ 32.12
10 Joakim Rostlund 35.13
33 Stefan Lemurell 36.59
62 Mikael Waltersson 38.46
64 Sten Thunberg 38.25
87 Jonas Boman 39.26
91 Ingemar Svensson 39.42
107 Bertil Johansson 40.25
158 Markus Wikstrom 42.37
243 Rolf Andersson 44.30
269 Rune Svensson 45.22
276 Martin Widegren 45.56
379 Bjo6rn Tidland 47.30
402 Lars Sjoland 48.22
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427 Anders Holmqvist 49.07
445 Thomas Krantz 49 .45
P 10 1,2 km, delt 107

1 Noa Pernvall

Bergdalens IF 4.49
120 Isak Lemurell 9.03
F 10 1,2 km, delt 134

1 Susette Claesson Skene 5.03
62 Klara Lemurell 7.44

Stromstadmilen 9 juli
M 35 10 km, delt 30
1 Mikael G Andersson

Trangsvikens IF 35.32
3 Klas Ostbye 36.53
M 40, delt 26

1 Knut Eraker Hole

Hadeland FIK 33.26
M 50, delt 18

1 Gudmund Host

Rédtassene 35.16
4 Tommy Béckstrom 40.09
K 45, delt 9

1 Catharina Thorn

Bengtsfors BOIS 41.36

5 Liselotte Hammarstrom ~ 51.08
K 50, delt 6

1 Linda Bergholtz 46.27
Dyroéloppet 9 juli
M 6,1 km, delt 35
1 Anton Bengtsson 21.56
12 Mats Lavenius 28.42

Startskottet Kristianstad 9 juli
M 10 km, delt 322

1 Oscar Bjérk Ok Alme 34.10
9 Anders Hansson 36.28

Lyrloppet Nosund 9 juli
K 6 km, delt 149
1 Julia Wangenheim

Hammarby IF 23.58
9 Anna Wagdahl 27.49
M, delt 128

1 Alexander Orméus 20.28
6 Jerrie Kullberg 22.31
18 Kent Wagdahl 24.27
Brinnoloppet 9 juli

M 6,3 km

1 Mikael Eriksson Hélle [F 21.39
5 Tor Stromland 25.47
K 6,3 km

1 Amanda Adebahr 28.12
11 Mia Strémland 35.50
Walanderloppet Ystad 12 juli

M elit 6 km, delt 64

1 David Nilsson Hogby IF  18.02
18 Anders Hansson 20.52

Kraftprovet Trollhéttan 15 juli
K 11,6 km, delt 240
1 Hilda Aasheim Osterdy 1L 43.10

20 Eva Hjort 53.10
22 Susanna Jacobsson 53.49
25Linda Bergholtz 54.29
34 Sofia Loytynoja 55.41

39 Liselotte Hammarstron 56.10
50 Cecilia Emanuelsson 57.24
75 Lena Linder 1.00.35
94 Maina Anter Sagerstrom 1.02.17
153 Helena Orsenmark 1.07.48



M, delt 861

1 Mustafa Mohamed
Hille IF

35 Klas Ostbye

70 Patrik Johansson
78 Sten Thunberg
135 Stefan Madjar
185 Carl Olsen

235 Torsten Olsson
267 Rolf Andersson
292 Rune Svensson
341 Boris Stahl

378 Martin Widegren
413 Benny Eriksson
421 Gunnar Olsson

501 Bengt-Ake Andersson

591 Ernst Knutsen
730 Jari Loytynoja

Viby Marathon Ostansjo

M 65, delt 8
1 Lennart Bengtsson

Biéverloppet Rosson 17 juli

M 10 km, delt 77

1 Jonatan Thoresson
Tréngsvikens IF

11 Anders Ohgren

Le Tour de Sétra 19 juli

M 10000 m

1 Martin Ohman
Hisselby SK

3 Mattias Jonson

Baltic midnight race
Karlshamn 22 juli
M 10 km, delt 32

1 Johan Larsson

IFK Lund

6 Anders Hansson

Havsbadsloppet
Angelholm 23 juli
M 59 km, delt 18
1 Niels Holm
Heleneholms IF

6 Frank Brodin

35.40
43.07
46.19
46.41
49.22
51.12
52.50
5343
54.05
55.27
56.26
57.21
57.26
59.08
1.01.43
1.07.21

3.50.18

33.04
36.07

32314
33.29,4

31.21
36.54

5.21.00
7.03.00

Falkenbergs stadslopp 30 juli

K 10 km

1 Josephine Ambjornsson

Villstad GolF

10 Karin Axelsson

11 Elisabeth Sundeman
14 Annika Kihlstrom
35 Eva Hjort

43 Sofia Loytynoja

48 Lotta Mattsson

49 Emma Ahberg

56 Helena Gutter

72 Cecilia Emanuelsson
113 Lena Linder

36.40
41.14
41.33
42.20
46.12
47.06
47.52
47.52
48.33
50.38
53.07

121 Maina Anter Sagerstrom 53.21

180 Helena Orsenmark
253 Lena Larsson
M

1 Johan Larsson IFK Lund

7 Andreas Magnusson
10 Mattias Jonson

16 Jonas Carlson

27 Klas Ostbye

35 Martin Yttring

57.15
1.03.16

32.32
34.55
35.17
36.02
36.57
37.32

37 Anders Kadmark 37.47
43 Mikael Waltersson 38.05
56 Mattias Karlsson 38.49
57 Magnus Carlberg 38.52
67 Tommy Béackstrom 39.05
70 Marcus Morin 39.10
77 Jonas Boman 39.22
92 Sten Thunberg 40.03
106 Fredrik Persson 40.48
108 Ingemar Svensson 40.54
142 Lars Lundsjo 42.14
155 Carl Olsen 42.33
159 Markus Wikstrom 42.42
188 Anders Bogelius 43.28
192 Berzani Anter 43.31
204 Rolf Wallin 44.07
234 Rolf Mattsson 44.55
297 Rolf Andersson 46.28
356 Bjorn Tidland 47.44
383 Anders Holmqvist 48.20
394 Lars Sj6land 48.32
398 Bengt-Ake Andersson  48.35
410 Frank Brodin 48.47
Lottorp Marathon 30 juli

K 60, delt 2

1 Barbro Nilsson 4.07.36

Inofficiella Back-KM 2 km
Ramberget 3 aug

K

1 Karin Axelsson 9.07
2 Annika Kihlstrom 9.09
3 Elisabeth Sundeman 9.16
4 Lotta Gillén 10.04
5 Christina Terner 10.11
6 Susanna Jacobsson 10.29
7 Ingela Berrum 11.24
8 Bibbi Lind 11.37
M

1 Mattias Jonson 7.36
2 Jonas Carlson 7.52
3 Klas Ostbye 8.01
4 Mikael Waltersson 8.06
5 Magnus Carlberg 8.11
6 Patrik Johansson 8.17
7 Anders Kadmark 8.22
10 Fredrik Persson 8.32
11 Jonas Hellberg 8.37
12 Sten Thunberg 8.40
13 Niclas Nilsson 8.44
14 David Rosenfeld 8.57
15 Lars Telja 8.59
16 Ingemar Svensson 9.01
18 Lennart Andersson 9.13
19 Kim Pettersson 9.38
20 Bjorn Tidland 9.39
21 Anders Bogelius 9.55
22 Torsten Olsson 10.03
23 Bengt-Ake Andersson  10.46
24 Gunnar Olsson 11.05
25 Frank Brodin 12.30

Téllberg halvmarathon 6 aug

M, delt 191

1 Jonas Buud IFK Mora 1.13.12
132 Larry Herbertzon 2.00.36
K, delt 80

1 Anna-Karin Liss Dovéker
Leksands OK 1.34.10
66 Siv Herbertzon 2.29.04
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Musselloppet Lysekil 6 aug
K40 10 km, delt 11
1 Ulrika Gullberg

Brattids CK 42.00
4 Sofia Loytynoja 47.08
5 Lotta Mattsson 47.13
K 60, delt 2

1 Lena Linder 52.30

M-sen, delt 39
1 Andreas Ahwall

Hasselby SK 31.32
11 Daniel Sols 37.37
34 Stefan Madjar 43.06
M 40, delt 38

1 Tomas Carlsson

Savedalens AIK 35.10
3 Anders Kadmark 37.41
17 Bjorn Tidland 45.26
24 Martin Widegren 47.23

M 50, delt 17
1 Per Klevestedt

Friskis & Svettis IF 38.27
2 Tommy Béckstrom 40.16
3 David Cooper 40.30
7 Anders Bogelius 42.52
10 Rolf Mattsson 4541
M 60, delt 6

1 Gunnar Olsson 48.38
2 Ernst Wiggen 48.47
Baldernésjoggen 6 aug

M 12 km, delt 53
1 Niklas Andersson

Hisselby SK 40.32
3 Klas Ostbye 42.58
K 6 km, delt 88

1 Catharina Thorn

Bengtfors BOIS 23.38
7 Emma Tingberg 27.50

Malmé Halvmarathon 13 aug

M, delt 122

1 Magnus Hansson

IFK Trelleborg FI 1.09.49
63 Jonas Melke 1.32.18
M-mot,delt 1409

1 Frederic Rabenne

Bunkeflodstrand 1.17.59

464 Ove Forsberg 1.45.58

Lindome trail running 13 aug
M 14,5 km, delt 15

1 Filip Nielsen 59.24

4 Jan Swenson 1.05.05
K, delt 1

1 Annika Kihlstrom 1.03.47

Axa Fjillmarathon 13 aug

M 43 km, delt 203

1 Andreas Svanebo

Salomon 3.40.53
148 Henrik Hammarlund 6.39.49
163 Anders H Johansson 6.58.14
Mariestad Marathon 20 aug

M 55, delt 3

1 Staffan Malmberg 3.24.13
M 65, delt 8

1 Ake Palmqvist IK Akele  3.28.50
2 Gunnar Olsson 3.47.37



Vasastafetten 20 aug
1 Solvikingarna mixed lag 1
Start-Smagan 9,2 km

Klas Ostbye 33.51
Smagan-Mangsbodarna 14,4 km
Jonas Carlson 54.38
Mingsbodarna-Tennéing 4,5 km
Elisabeth Sundeman 17.03
Tennédng- Risberg 6,6 km

Mikael Waltersson 26.09
Risberg-Evertsberg 11,8 km
Joakim Réstlund 44.36
Evertsberg-Oxberg 15,1 km
Mattias Jonson 55.13
Oxberg-Gopshus 4,6 km

Karin Axelsson 20.06
Gopshus-Hokberg 4,7 km
Cecilia Lindstrom 19.00
Hokberg-Eldris 10,3 km

Martin Yttring 37.50
Eldris-Mora 9,3 km

Anders Kadmark 34.53

Sluttid 5.43.19

Solvikingarna mixed lag 2
Start-Smagan 9,2 km

Magnus Carlberg 35,05
Sméagan-Mangsbodarna 14,4 km
Johan Lagerqvist 1.00.20
Mingsbodarna-Tennéng 4,5 km
Eva Hjort 18.06
Tenning- Risberg 6,6 km
Mattias Karlsson 26.45
Risberg-Evertsberg 11,8 km
Tomas Norrgard 46.56
Evertsberg-Oxberg 15,1 km
Etienne deTerraasson 59.54
Oxberg-Gopshus 4,6 km

Maria Karlsson 20.58
Gopshus-Hokberg 4,7 km
Annika Kihlstrom 20.03
Hokberg-Eldris 10,3 km

Jonas Boman 40.19
Eldris-Mora 9,3 km

Marcus Morin 36.36

Sluttid  6.04.57

Solvikingarna mixed lag Team Guld

Start-Smagan 9,2 km

Christer Terner 43.08
Sméagan-Mangsbodarna 14,4 km
Tommy Béackstrom 1.02.31
Mingsbodarna-Tennéng 4,5 km
Bengt-Ake Andersson 19.22
Tennidng- Risberg 6,6 km

Emma Tingberg 35.49

Risberg-Evertsberg 11,8 km

Lotta Hallenberg Wallin 1.01.29
Evertsberg-Oxberg 15,1 km
Fredrik Persson 1.2.55
Oxberg-Gopshus 4,6 km

Elisabeth Bjork Bramberg  23.15
Gopshus-Hokberg 4,7 km

Cecilia Emanuelsson 23.08
Hokberg-Eldris 10,3 km

Henrik Hammarlund 44.51
Eldris-Mora 9,3 km

Rolf Wallin 39.59

Sluttid  6.56.23

Solvikingarna mixed lag Telja
Start-Smagan 9,2 km

Lars Telja 39.36
Smégan-Méngsbodarna 14,4 km
Emma Aberg ?2?

Mangsbodarna-Tennéng 4,5 km
Ann-Carlotte Lagerqvist ??
Tennéng- Risberg 6,6 km

Sofia Loytynoja 46.08
Risberg-Evertsberg 11,8 km
Anders Bogelius 55.53
Evertsberg-Oxberg 15,1 km
Anders Hamnebo 1.12.20
Oxberg-Gopshus 4,6 km

Poly Jensell 24.48
Gopshus-Hokberg 4,7 km

Johan Bramberg 22.24
Hokberg-Eldris 10,3 km

Emma Lind 49.52
Eldris-Mora 9,3 km

Lotta Gillén 41.53

Sluttid 7.13.15
Hagenrundan Amal 20 aug

M 7,8 km, delt 42

1 Elias Bjornson

Spring Amal 25.58
17 Thomas Krantz 35.52

Helsinki City Marathon 20 aug

M 60, delt 144

1 Urpo Naumanen

Varalan Marathonklubb 3.11.33

3 Robert Oldén 3.16.42
K 50,delt 88
1 Jaana Jobe 3.17.53

Prinsens minne Halmstad 20 aug
M halvmarathon, delt 518
1 Lars Johansson

Enhorna IF 1.07.28
32 Tomas Lindh 1.25.36
35 Sten Thunberg 1.26.00
36 Thor Wahlberg 1.26.03
37 Anders Lilja 1.26.20
38 David Cooper 1.26.26
117 Johan Eltes 1.36.46
122 Rolf Mattsson 1.36.56
165 Rolf Andersson 1.40.25
275 Frank Brodin 1.47.42
301 Goran Lindskog 1.50.02
K, delt 157

1 Dorcas Cheserek Kenya  1.21.04
17 Susanna Jacobsson 1.41.49
18 Lotta Mattsson 1.42.11
39 Linda Bergholtz 1.47.23
44 Liselotte Hammarstron ~ 1.48.38
70 Lena Linder 1.55.17
122 Sofie Arvidsson 2.10.17
Stonehill Games Lerum 21 aug
M/K 3000 m, delt 8

1 Filip Johansson

Savedalens AIK 15.10,07
6 Berzani Anter 20.21,83
M/K 5000 m, delt 8

1 Filip Johansson

Savedalens AIK 8.57,65
6 Berzani Anter 12.09,16
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Ultra-Trail du Mont-Blanc 24 aug
M 40 120 km, delt 292

1 Leolin Trivel

Running Conseil 16.12.32
253 Ola Hultkrantz 30.24.24

253 Mats Andersson 30.24.24

Skovde Ultrafestval 24 aug
K 60 34 timmars, delt 1

1 Barbro Nilsson 147541 m
Naturpasset Skatés 24 aug

Motion 2,5 km, delt 9

1 Erik Strid 32.25

1 Daniel Sundberg 32.25

3 Otto Stromland 38.43

Salomon Trail Tour Partille 27 aug
K 11 km, delt 35

1 Solfried Braathen

TeamExspirit 54.35
20 Emma Tingberg 1.15.14
32 Cecilia Emanuelsson 1.22.57
M 11 km, delt 122

1 Oskar Svird TeamExspirit 45.10

22 Tomas Lindh 55.37
Patrik Johansson 56.29

58 Anders H Johansson 1.04.31

72 Andreas Hamnebo 1.08.29

M 5,5 km, delt 12

1 Svante Lundgren

Hogsbo AIK 26.22
2 Mattias Karlsson 26.56

Midnattsloppet Goteborg 27 aug
M 10 km, delt 5620

1 Laban Siro Kenya 31.17
27 Jonas Carlson 35.30
297 Bj6érn Lindblad 41.50
517 Ronnie Jonsson 43.24
949 Ove Forsberg 45.46
1222 Stefan Borg 46.54
1972 Etienne de Terrasson 49.41
2219 Ingemar Rahm 50.29
2254 Jens Fougelberg 52.04
2820 Larry Herbertzon 52.39
3034 Hakan Kjellin 53.28
5050 Christer Erlach 1.04.10
5240 Tobias Herbertzon 1.06.59
K, delt 4914

1 Jenny Jansson IFK Umea 36.11
51 Charlotte Johannesdotter 44.34

162 Linda Svensson 47.40
361 Camilla Carlstrom 50.24
965 Jeanette Pettersson 54.52
3507 Ursula Schwarz 1.05.53
3699 Siv Herbertzon 1.07.00

Siv Herbertzon



Viittenrundan 300 km 17 juni

Robin Molnar 7.12
Fredrik Persson 7.56
Stéphane Verdier 8.04
Elisabeth Sundeman 9.28
Ulla Stigring 10.26
Kristina Schultz 11.11
Tomas Lindh 11.11
Robert Nelje 11.54
Christer Ingelsten 12.39
Patrik Johansson 13.08
Sofie Arvidsson 15.08
Lennart Bengtsson 15.23
Lisbeth Bengtsson 15.23
Therésa Meijer 16.25
Emma Tingberg 18.03
Halvvittern 90 km

Bo Levinsson 7.09
Sofie Levinsson 7.09

Vansbrosimningen 10 juli
K 3000 m

1 Mathilde Riis Sérensen
West Swim Esbjerg31.28

541 Kristina Schultz 1.00.56
648 Elisabeth Sundeman 1.02.29
728 Cecilia Lindstrom 1.03.27
742 Ulla Stigring 1.03.42
1009 Sofia Arvidsson 1.06.40

1156 Emma Nilsson Keskitalo1.08.27

1344 Emma Tingberg 1.10.25
1471 Emma Lind 1.11.59
M

1 Nicklas Luplau

West Swim Esbjerg 30.05
943 Christer Ingelsten 56.36
1092 Peter Olofsson 57.43
4277 Jan Wilderoth 1.17.28
Vansbro halvsim

M/K 1500 m

Bo Levinsson 28.52
Sofie Levinsson 36.06
Cykel Vasan Mora 13 aug

M 45 45 km, delt 94

1 Stickan Eriksson

Borldnge CK 1.36.13

13 Hans Jochens 1.49.39

Sven-Eric Fredriksson, 73 ar, deltog tillsam-
mans med Barbro Nilsson i Kustmaran i
Kristianopel. Barbro sprang i K 60.

Orserum Triathlon 19 juni

M 45 Olympisk

11 Bengt-Inge Larsson

Sim 1500 m Cykel40km Lop 10km Totalt

42.49 1.28.37 55.53 3.11.48

Kiirra Triathlon Varberg 2 juli
Sim400 m Cykel 20km  Lop 5 km Totalt
1 Oyvind Lillehagen

6.20 27.54 19.07 54.42
10 Stefan Lemurell

7.45 19.22 19.22 1.00-38
39 Malin Lemurell

10.19 35.46 24.12 1.12.23

Sovde Triathlon Ystad 17 juli
Sim400m Cykel20km Lop 5 km Totalt
49 Bengt-Inge Larsson

11.30 39.16 25.47 1.18.57

Arvika Triathlon 23 juli
Sim 1500 m  Cykel40km Lop 10km Totalt
1 Per Wangel Dalregementet IF

20.38 1.02.46 30.22
M 40 Olympisk

4 Ove Forsberg

35.19 1.14.47 55.15
M 45

7 Bengt-Inge Larsson

38.06 17.30 54.34

1.54.44

2.48.00

2.52.56

Kalmar Triathlon 6 aug

Sim 3860 m cykel 180 km Lop 42,2 km Totalt
M-mot

321 Bengt-Inge Larsson

1.45.16 7.07.20 5.46.51 14.47.45
Goteborg Triathlon Hindas 13 aug
K 40 Olympisk, delt 3

Sim 1500 Cykel 40 km Lop 10km  Totalt
1 Katarina Brynning Mélndal Outdoor IF

29.15 1.25.27 53.06 2.51.57
2 Malin Lemurell

41.34 1.21.01 51.03 2.55.26
M 40, delt 6
1 Lars Rosencrantz Triathlon Vst

22.19 1.04.27 44.54 2.12.48
4 Stefan Lemurell

32.04 1.10.35 41.02 2.25.05

Axa Stockholm Triathlon 21 aug
M 40 Olympisk, delt 26

Sim 1500 Cykel 40 km Lop 10 km Totalt
1 Pablo Schneiter IK Fyris Triathlon

24.50 1.01.28 40.55 2.09.42
24 Ove Forsberg
33.00 1.10.08 51.52 2.38.10
Tjorn Triathlon 27 aug
Sim Cykel Lop Totalt

M —sprint
1 Martin Flinta FK Herkules 5.48 33.42 18.57 1.00.09
16 Ove Forsberg 7.26 38.51 25.41 1.13.41

K 40 Halv Ironman, delt 3 Sim Cykel Lop Totalt

1 Malin Lemurell 29.49 2.55.11 1.44.39 53534
M 40, delt 29

1 Christian Kirchberger
IK Hakarpspojkarna

7 Stefan Lemurell

M 55, delt 4

1 Conny Eriksson

IK Hakarpspojkarna

2 Bo Levinsson

29.49 2.13.06 1.23.22 4.07.56
41.58 2.28.45 1.25.01 4.37.50

3744 241.02 1.56.24 5.21.39
40.29 2.39.24 2.12.02 5.35.59
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Redaktorens funderingar

Det dr upplyftande och inspirerande

att ldsa var resultatbors. Den visar hur
otroligt aktiva medlemmarna &r. Den dr
en bra inspirator for den som letar efter
trivsamma och kanske annorlunda tév-
lingar. Med den alltmer utvecklade och
allt vanligare tekniken att visa bilder
fran tévlingar kan man fa en god upp-
fattning om utformningen av en tavling.
och det gar ju an att fraga klubbkamra-
terna om de tivlingar de varit med i.

Jag har nér jag skriver detta tittat pa
bilder och film fran Axa Fjéllmarathon
dér var Anders H. Johansson var en av
203 deltagare och pa bild fran Kérra
Triathlon métt Stefan Lemurell dér
han och hans fru Malin deltog. Vi har
fler triathleter - Bengt-Inge Larsson,
Ove Forsberg och Bo Levinsson.
Solvikingarna dr representerade i manga
olika grenar och distanser.

Det &r inte ett maste for en Sol-
viking att springa langt eller i spek-
takuléra tavlingar men det &r roligt
med utmaningar. For min del borjade
min l6pkarridr med négot varv runt
dammarna i Slottsskogen. Det fort-
satte med en runda uppe i Anggarden
och senare Skatés, ja, och sen rull-
lade det pa. Aptiten pé att springa och
cykla tilltog. Jag ndjde mig med langa
distanser — manga av de mer annorlunda
tavlingarna som finns idag fanns inte
forr sé jag hade inte s& mycket att vélja

pé. Min senaste utmaning var att efter
infarkten forra mars kunna fullfolja en
planerad fjdllvandring. I ar lyckades det
och jag kinde en odndlig glddje nér jag
kom fram till Ljungdalen dér jag startat.
Forra aret kom jag inte ldngre 4n en kort
dagsetapp, 13 km, till Helags, dér jag
fick vila en dag for att sedan ateranda.
I ar kunde jag fortsitta till Sylarna,
Gasen, Valastugorna och Ljungdalen
utan den minsta kdnning i hjartat. Jag
forebyggde med nitroglycerinspray
varje morgon och det fungerade. Jag
hade lattat min packning till
15 kg och okat Twists till
nio. Han syntes inte besviras
av den — han sprang som
vanligt 14tt som en hind och
i ar var hans noje att jaga
lemmlar.

Det &r inte utan en
viss saknad jag ldst om
det triningsldger Anna
Johannesson skriver om
i detta nummer. Jag hade
gérna velat vara med
men jag maste inse mina
begrinsningar. Jag ir sa
langsam numer att jag ogérna
vill ha folje pd mina turer — F
det skulle vara med nagon

nista r tillsammans med Twist. Jag
raknar med att den skall bli lattare om
an langre 4n sommarens tur eftersom
Twist drar var packning i pulkan och jag
bar en ryggsick mer for syns skull. Da
blir det vidret som bestimmer rutten.
Senare det aret hoppas jag kunna fira
min ttiodrsdag pa Helags eller i ndgon
annan stuga déruppe. Det vore toppen.

som ror sig &n saktare &n jag. |nfor startenav sista dagens etapp - 24 km till Ljungdalen

Nu ser jag fram emot
nésta utmaning som ar en fjalltur i mars

Solvikingarnas samarbetspartners

(3 Gateborg Energi
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