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Ann-Marie Persson, Lena L, Fanny Johansson, Poly Jensell, Lena Linder, Pia Eriksson, Karin Johnéso, Elisabeth Bjork Bramberg,
Gunnel Lundegren och Maina Anter Sagerstrom forgyller huvudstaden. Skymd t.h om Maina , Helen Linder. Maina skildrar tjejernas
resa pa sidan 19.

Solvikingarna starkt framat LSD och LDC

inte minst pa damsidan. | detta nummer vad star det for. LSD torde vara kant for
(sidorna 5 och 7) har vi tva Ironwomen, Ma- Langpass i lugnare tempo. Men LDC.
lin Lemurell och Karin Johnson som erdvrat Forklaringen finns pé sista sidan.

den drorika titeln.

Kortbetalning pd hemsidan Ny klubbrekordhallare pa
Mer info sid: 3 10.000m

Johanna skriver lyriskt om sin 16pning pa

W| ‘9 sid. 9.

[isers Clish En skada dr ingen katastrof
v el

skriver Bjorn Suneson pa sid.13.

dlC



Ordforandens rader

ank...det blir inte alltid som man har ténkt sig men oftast riktigt bra anda.
Undertecknad akte upp till Lidingd med malet att springa 30 km med sjuk-
gymnastens klingande ord i bakhuvudet, "du vet vad jag tycker" med andra ord
ingen 16pning med daliga knin. Kande mig stressad nar jag kom upp, sov daligt
natten till I6rdag var ledsen nar jag vaknade, ville ju sa garna!
Da tankte jag hur viktigt 4r det eller rattare sagt vad &r viktigast, jo min kropp sa
jag bestamde mig fran att avsta.

Dir {61l en sten fran hjartat kan jag lova. Liding6 finns kvar. Sen &r det ju den
andra aspekten, att man alldeles foér mycket bryr sig om vad andra tycker, men
jag lovar att efter ett par veckor minns de inte om du sprang eller ej. Jag dr makta
stolt ver mitt beslut och hoppas att jag kan inspirera andra att vaga vila, stanna
upp och inte trana/tavla med sliten kropp.

Fantastiskt roligt var det att tillsammans med Sofia Bostrom heja fram "horden"
av lopstarka Solvikingar i soligt vader. Det &r otroligt vad mycket starka l6pare
vi har i klubben och sédana harliga I6pstilar p malrakan. Thony Edelborg
springer in som om han startat runt hérnet med ett stort leende och en stund
senare kommer Berzani och far knappt med sig kroppen (kramp). Det var inte
langt ifran att jag hoppat in och stéttat upp men han fixade det.

Egen startgrupp hade han ocksa har jag forstatt och det var val darfor jag hamnat
i startgrupp 10??

Tavlingar och arrangerade lopp har vi haft pa hemmaplan ocksa. Ett riktigt
lyckat Midnattslopp och vadergudarna var pa var sida.

Soligt var det ocksé under GBG Marathon. Vilken lérdag, deltagarrekord med
732 i mal, liten notis i GP dan innan om att vi dverraskades av deltagarantalet
och att medaljerna inte skulle récka till men det l6ste vi med en slant till
Varldens Barn istéllet. Min van Johan stéllde upp som DJ och sag till att alla
rockade loss, publik som ldpare.

HELSIDA i GP i sportdelen pa séndagen, det gick en rysning genom hela mig.
Fattar ni vilken publicitet vi har fatt som klubb tack vare er medlemmars insatser.
Snart ar Solvikingarna lika sjalvklart som "artsoppa" pa torsdagarna.

Tavlingsledningarna till dessa lopp har gjort ett grymt jobb ihop med alla
funktionarer. Jag ar makta stolt och det ska ni andra ocksa vara Gver att vara
medlemmar i Solvikingarna.

Fantastiska resultat blev det ocksa for Solvikingarna pa GBG Marathon,
Manuela Krdmer vann damernas Marathon dér d4ven Karin Axelsson var langt
upp i resultatlistan. Goéran Sander vann herrarnas halvmara. Stort grattis till Er
och alla andra duktiga Solvikingar som sprang.

Nasta stora utmaning blir Sylvesterloppet dér vi ocksé behover er medlemmars
hjalp, anmal er garna p& hemsidan eller pé lista i stugan redan nu. Ta nu chansen
nya medlemmar att vara med som funktionarer.

For ovrigt rullar det pa bade i styrelsen och évriga arbetsgrupper.

Tranargruppen ordnade lager pd hemmaplan, riktigt bra. Orientering var det pé&
fredagskvallen och dé sprang nagra tjejer vilse sa det blev en sen kvall:-)

Vi har precis haft mote i tranargruppen och lite spannande planer har vi allt pd
gang.

Det &r vl ingen som missat vara fina klubbkléder, finns litegrann i lager i stugan
annars bestalls det pa var webshop. Klubbklader pé& nar vi tavlar, glém ej det!
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Gbg varvstraningarna ar fortsatt lika populara, san gladje! Manusstoppet for nésta nummer &r
torsdagen den 12 december. Material
till tidningen kan lamnas antingen till
Gunnar i stugan eller skickas till
kurt@kurt.se

Mycket vélkomna!

Nya medlemmar kommer in i klubben och de hélsar vi vélkomna!

Ar det nat ni saknar i stugan eller i omkladningsrummen s ség till, inkopslista
pa gang. Mig lagger ni krokben pa om ni vill snacka bort en stund!

Njut nu av hdsten och var r&dda om varann,
halsar ordf. Lena ""Doris"’

Ps Jag kommer tillbaks i I6parsparen 2014 starkare &n nagonsin...har jag lovat
mig sjalv? DS
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27 okt. Marianne Sullivan

29 okt. Viveka Folkow
2 nov. Ursula Schwarz
9 dec. Thomas Dahl

6 nov. Ann Elfstrom Broo
15 nov. Ingela Berrum
26 dec. Henrik Hammarlund

4 okt. Susanna Jacobson
29 okt. Fredrik Linder

30 dec. Britt Inger Lundmark

23 okt. Nina Vallendin
16 dec. Marcus Morin

29 okt. Sabina Lagemyr
9 okt. Fanny Johansson

15 okt. Wilhelm Sjéland
13 nov. Sigrid Thunberg
23 nov. Matilda Svennung

24 nov. Sara Sundeman
2 nov. Filip Carlstrém

C}unnar

grurmar:

ochjag baraen cluktig

mec{e]métta

Niklas Arvidsson, Tomas Gudmundsson, Henrik Stalsme-
den, Adrienne Baudry, Sofie Ahlberg, Hanna Kihlberg, Dag
Wedin, Sebastian Sjoholm, Oscar Molse, Stina Larsson och
Glenn Watkins.

Det ar ingen skam
attfa stryk av Bibbi i
Lidingéloppet.

Hon irett fenomen

Medlemsinfo

Observera att alla medlemmar forvantas stalla upp minst
tva ganger per ar som funktionar i ndgon av véara 6ppna
tavlingar Vartavlingarna, Midnattsloppet, Géteborg marat-
hon eller Sylvesterloppet. Kvalificerande &r ocksa vara fyra
klubbmaésterskap och Goteborgs friidrottsforbunds arrange-
mang, t ex GoteborgsVarvet.

Du vet vél att du kan l&gga in en bild i medlemsregistret?
Gor det for att underlatta identifiering.

Kolla ocksé att dina uppgifter &r korrekta och
kompletta under ”Andra i medlemsregistret”.

Nya medlemmar

Nya medlemmar uppmuntras &ndra klubb till Solvikingarna
om ni redan ar anmalda till t ex GoteborgsVarvet,
Stockholm marathon eller Liding6loppet. Kontakta
arrangoren eller gor andringen direkt pa deras hemsida.

Uttradda
Larry och Siv Herbertzon, Ase van Lokhorst

Medlemsantal
Vid presstopp 432 inklusive familjemedlemmar.

Kontaktuppgifter till klubbkamrater
mailadresser, postadresser och telefonnummer hittar du latt
i Medlemsregistret nar du &r inloggad pa hemsidan.

Kortbetalning

Sedan 2011 har vi kunnat erbjuda kortbetalning i samband
med efteranmalan av vara lopp.

Men sedan mitten av september i &r finns det nu moj-
ligheten att betala med kort (VISA, Mastercard, Diners) pa
var hemsida i samband med foranmalan till vara arrange-
mang, en atgard som forenklar anmalningsproceduren for
deltagaren och samtidigt minskar den manuella handpa-
laggningen for klubben.

Med den integrerade kortbetalningen har vi i forlang-
ningen mojlighet att anvanda till fler saker i verksamheten:
betalning av medlemsavgifter, resor/lager, klubbklader m m.

Tiden som vi sparar in pa detta ger oss mer tid att vida-
reutveckla vara arrangemang, interna och externa.


http://www.solvikingarna.se/OmKlubben/Medlemmar.aspx

BROADWAY,,  Fran New York
till Solvikingarna

e ~Malin Lagerqvist om sitt méte med klubben

var ¢ver tio minusgrader
och allas 6gonfransar och
héartoppar hade frostat i
kylan, det passet var en
sadan haftig 1opupplevelse!
Hade nog aldrig slapat

mig ut i I6psparet alla de
vinterkvallarna om det inte
varit for klubben.

Har alltid dansat, tranat pd gym och
tagit grupptraningsklasser, 16pningen
kommer jag igdng med under var och
sommarsasongen men som sen rinner
ut i sanden till vinterhalvaret. | hostas
kom jag hem till Géteborg efter 1 &r pa
ett dansprogram pa Broadway Dance
Center i New York, men val tillbaka
pa hemmaplan borjade jag tappa )
motivationen till min traning. Nar &ret Aven om I6pformen har
narmade sig sitt slut kande jag att det gétt upp och ner s har det,
behdvdes en nytandning. Det borjade genom att ha delat med
med att jag impulsivt bestamde for att mig av [opningen i min
springa Sylvesterloppet och det var d&@  blogg och fatt hora hur
Solvikingarna kom in i bilden. det har inspirerat andra,
gett mig motivationen
tillbaka nér det tagit emot
pa vagen.

Min forsta trdning med klubben
var en mandagskvall i januari och det
var langa intervaller pa schemat, ah
vad nervos jag var! Hade inte direkt Nu kanner jag att
varit ute pa en léprunda (mer an ndgra  l6pningen har kommit in i
minuters uppvarmning pa lépbandet i mitt liv for att stanna!
gymmet) sen i somras! Hade vridit in
och ut pa traningsgarderoben, ingen
aning om vad jag skulle ha pa mig
eller vad som var lagom en iskall
vinterkvéll?! Det slutade med ett
lager av tights, mjuka trdningsbyxor,
fleecetrdja, vindjacka, stickad mossa
och fodrade vantar. BehGver jag siga Malin i mal i Scotland Run, 10 km, i Central Park, NY i
att jag var genomsvettig efter den forsta april i &r pa tiden 0.50.51.
kilometern?!

Bortsett fran det, sa infann sig en
kénsla den har stjarnklara mandagen,
som jag faktiskt inte hade kant p lange, [Nytt inpasseringssystem (fortsattning fran férra numret)
det var som att en liten glod sprakade
till inom mig. Vart nya inpasseringssystem med taggar i stallet for nycklar som
beskrevs i forra numret &r nu uppe och springer (up and running).

Har alltid sprungit sjélv, med mina

horlurar och en peppande spellista Du som vill ha men annu inte fAtt tagg &r

for att slippa hora mitt eget flisande vdlkommen att ta kontakt med kansliet for att
och distrahera tankarna fran smartan. fylla i en ansokan, fa en tagg och lamna tillbaka
Tanken pd att springa utan musik nyckeln om du haft en sadan.

var nastan skrammande forut, men
nagonting hander mentalt och fysiskt
ndr jag springer i grupp, det &r en energi
och motivations boost som inte gar att

Ni som betalat deposition for nyckel behdver inte
betala p& nytt men Gvriga betalar 300 varav 200
aterbetalas vid tillbakalamnande.

ersatta med nagonting annat. Vid forlust av tagg skall detta meddelas
Du viker inte for smértan utan pressar skyndsamt till kansliet eller Jonas Boman direkt for att den ska kunna
dig sjalv till att halla uppe tempot &ven sparras. Om du dr osdker pa var den finns, meddela &nda att den &r

borta. Ateraktivering kan ske nir (om) den aterfinns. Om du behdver en

nar mjolksyran bérjar krypa pa och ny tagg betalas ny deposition.

hjarnan séger att du inte orkar mer. Det
&r i de stunderna du inser att din kropp
ar kapabel till s& mycket mer &n vad

du tror och att man ofta underskattar
sin egen kapacitet. Minns speciellt en
snabbdistanstraning i vintras nar det
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COPENHAGEN

Av Malin Lemurell

En drém foddes... *Fredag morgon och
vi satt och cyklade pa vara "trainers’
vid Igparbanorna vid San Diegos
universitet. Mina traningskompisar
planerade helgens tréaningspass in
emellan respektive familjs aktiviteter.
Cykling kI 5.00, Simning kI 9.00 s&
hann de tillbaka till en sen frukost.
Tararna brét fram hos en av tjejerna,
hon var trétt och sliten. Ironman tréning,
smabarn, jobb — det var inte latt att f&
ihop livspusslet.

Tva manader senare stod jag som
funktionar vid vatskestationen pa
I6pstrackan ca 2 km fran malet pa den
Ironman till vilken tjejerna hade tranat
sa hart. S dyker hon upp, ater med
tarar i 6gonen, men nu av gladje. "Jag
klara det” viskade hon i 6rat nér jag
fick en stor kram. Dar och da foddes
en drém hos mig och nu 13 &r senare
har jag forverkligat den! Aven jag
med gladjetérar i 6gonvran de sista tva
kilometerna in mot IRONMAN portalen
i centrala Képenhamn.

En ironman &r inte bara en tavling,
det ar en livsstil under en langre period.
Det har varit en fantastisk resa sedan
jag tog mod till mig och anmélde mig
i oktober forra aret. Det har kravt
prioritering, men har ocksa gett mig
sd mycket gladije, roliga minnen och
nya vanner. Jag ar en relativt svag
simmare och har emellanat svart att
hantera masstarter i simmomentet vid
triathlontavligar. Under &ret har jag
simmat 2-3 ggr i veckan varav minst
en gang med Triathlon Vast. De har en
utomordentlig trdnare som hjalpt mig
med teknik men ocksa med trygghet
i vattnet. Under sommaren har jag
simmat i sjon hemma med mitt trogna
séllskap i form av en skdggdopping.

Cykeltraning har under vintern varit
sena kvallar da barnen lagt sig och jag
har suttit pa "trainern’ framfor SVT
Play. Vi fick infora schema i huset under
vilka kvallar i veckan det var tillatet att
tdnda brasan.... Nu i sommar har jag
funnit ett otroligt piggt tjejgang att cykla
med ifran Mdlndal Outdoor. Vilket
géng! Mycket skratt och uppmuntrande
tillrop, men oj vad de kor, inte minst i

utférbackarna. Loptraning har ju alltid
varit ett stadigt inslag i veckorna och
ofta med 'mina’ tillforlitliga 16partjejor
som drar ut mig i vatt och torrt. For att
fa ihop traningen har familjen stottat
till 100%, barnen vél medvetna om vad
det handlar om efter att Stefan tog titeln
forra aret.

Sedan i januari har jag fatt in allt
mellan 6-12 effektiva traningstimmar
i veckan férutom cykling till jobbet
och lite styrketraning. Jag har hallit
mig frisk och skadefri och kroppen
har svarat bra pa traningen. Jag har
sett till att inte slarva for mycket med
somnen och inte foljt nagot specifikt
traningsprogram utan lagt upp traningen
vecka for vecka efter att ha ként av
kroppen. Det fungerar bast for mig.

Sa till tavlingen —Vi kom ner
till Képenhamn fredag lunch for

- L e g

ringde 4.15 pé& séndagsmorgonen. Jag
fick pa kldder, at frukost jag och tog
mina simsaker med mig ut pa stan mot
tunnelbanan ki 4.50. Vilken surrealistisk
kansla! For mig var det séndag morgon
och snart start i mitt livs forsta IM,

for alla andra var det I6rdag natt och
Kdpenhamn "by night’. Vid Amager
strand var det en lugn forvantansfull
stamning. Nagot innan start motte jag
sedan familjen som kom glad i hagen
med banderollen de malat — Heja
mamma Malin!

KI. 7.00 slappte de ivag proffsklassen
och 5 min senare var det min och de
andra 220 tavlande damernas tur att
kasta sig i havet med vara ljusrosa
badméssor. Simningen gick riktigt bra,
vi passerade flera broar och de blev som
mentala mélstolpar for mig. Férutom en
brannmanet i ansiktet och lite knuffar da

"det ar jag som gapar med munnen mitt i bilden” skriver Malin

obligatoriskt informationsmote. Hotellet
Iag mitt i stan och jag vaknade under
natten av stadens ljud och Iag och
oroade mig for simmomentet. Jag var
nervas, trots att jag valt Képenhamn IM
med omsorg da simbanan &r skyddad
och starten slépps i grupper om ca 250
st i taget till skillnad mot de 1500-2000
som slapps ivag i andra IM starter

inkl. Kalmar. Lordag eftermiddag

var det dags for incheckning av

cykel och tillbehor for de olika vax—
lingsmomenten. Det var tva olika
vaxlingsomraden, ett vid havet och ett

i centrala stan sa det kravdes logistik
och planering av bade funktionarer och
deltagare. Jag passade pa att provsimma
lite och det kandes riktigt bra. Glad
atervande jag till hotellet men jag hade
anda svart att sova pa natten. Klockan

och da sa kom jag upp till véxling efter
1h 35 min vilket jag var otroligt néjd
med. | sjalva verkat var jag sa glad s&
jag strackte handerna i luften och kunde
faktiskt slutat dér, jag hade klarat det.
Det var ju dock 11 h kvar ......

Cyklingen gick pa en tva-varvsbana
norr om Kopenhamn, det blaste pa
ganska bra fram pa dagen och speciellt
andra varvet fick vi mycket vind och
regn pa oss under tillbakavagen men
jag orkade nastan snitta 30km/h pa de
18 milen och var inte sa farligt trott i
benen nér jag val bdrjade springa. Jag
hade dock haft lite svart att fa i mig
tillréckligt med energi under cyklingen
sa krafterna och drivet sviktade snart.

Jag fick i mig ett par gel till under
I6pningen men magen sa ifrn och


www.kmdchallengecopenhagen.com

det blev nagra toalettbesok. F6r mig

&r alltid energiintaget i kombination
med att halla magen i schack det som
ar svarast att bemastra pa denna typ av
l&nga tavlingar. Benen kandes bra men
det blev lite promenader vid stationerna
da och da och 4.30 pd maran &r inte s&
mycket att skriva hem om.

Det var en otrolig kénsla att fa
den vita och sista tygsnodden runt
armen ett par km ifran mal och sedan
gick kroppen av sig sjélv. Centrala
Kdpenhamn var packad av supporters
och de riktigt bar fram oss under
eftermiddagen och kvéllen, inte minst
in mot malportalen dar hogtalaren
1jod framfor publikléktaren: "MALIN
LEMURELL - YOU ARE AN
IRONMAAANNN..!” Darefter fick vi
medalj och blev insvepta i guldfolie.

Var det vart det? JA! Gor jag
om det? Gérna, men nésta ar ar det
ironmanférbud i familjen.....

Hamtat fran resultatlistan:
ub Triathlon Vast
city  PIXBO

distance Individual
category Women 40-44 ye
startgroup Wave 2 - WOM
(PINK)

timing and ranking

official start time 07:04:
net time 12:31:08 (finish
gross time 12:31:08 (finish
rank overall 1534
rank gender 150

rank category 25

Meddelande fran kansliet

Det finns bade T-Shirts for herr och
dam samt tavlingslinnen 250.- enhets-
pris betalas pa natet




Karin Johnsson om

2013

A dream come true!

Ja det &r just vad det var, en drom
sedan manga ar. Redan for ca 10-12 ar
sedan men det har aldrig blivit av for
jag var alltid radd for hur mycket tid
och tréning jag skulle behdva lagga till.
Plus att jag inte kunde simma (nu var
ju inte detta riktigt sant foér att simma
kunde jag, men inte crawla). Det skulle
i alla fall ske och jag hade uppbackning
hemifran bade fran Sten och Siri. ”Gor
det nu nar du sé& garna vill” sa de till
mig. Sagt och gjort. Jag gick in pa
hemsidan och skulle anmala mig tre
dagar efter att tavlingen slutforts for ar
2012. Alla platser slutsalda!!!

Vad gor jag nu? Nar jag &ntligen
bestamt mig?

Jag stod pa vantelistan i fall det
kanske skulle slappas fler platser, men
visste inte ndr eller om det skulle handa.

Néagon dag in i november fick jag
ett mail om att den 13 november kl.
12.00 slépps ytterligare 350 platser,
och forst till kvarn &r det som géller.

Den 13 november kl.12.00 satt
jag alltsa vid datorn med kreditkortet
laddat till max, for det &r da verkligen
inte gratis att vara med i en Ironman.
Jag fick till slut en plats och blev bade
glad och skakis, nu &r det pa riktigt.
Hjalp, ar jag fran vettet eller?!

Tusen fragor kom upp i huvudet.
Hur lagger jag upp traningen? Kom—
mer jag fa nagon tid 6verhuvudtaget
over till familjen? Hur kommer
kroppen att reagera pa all traning? Jag
ringde till och med en coach for att fa
klarhet, men da fick jag en upplaxning
av Sten som paminde mig att jag som
tranat i hela mitt liv vet val hur man
gor. Hur svart kan det vara?

Ja, hur svart kan det vara?

Jag borjade med att anméla mig
till en crawlkurs. Eftersom jag gatt en
nyborjarkurs for 14 ar sedan sa tyckte
jag att det skulle ga bra att hoppa in i
fortsattningskursen med en gang. Jag
6vade sjélv en hel del i en 25 meters
basséang infoér kursstart, for man vill
ju vara forberedd. Simningen &r det

n"_‘-’_-

jag alltid haft svérast for. Men oj sa
roligt det var att lara sig ndgot pa nytt
igen. Jag var bade i Valhalla och pa
Kristinedal och simmade. | Valhalla
hade jag bara positiva upplevelser. Fick
sa mycket tips fran gamla rutinerade
simmare som simmade i samma banor.
Deras rad var nistan béattre an de jag
fick pa kursen. Men som allt annat nér
man tycker att nu kan jag det hér och &r
lite stolt och mallig. Vad hander da nésta
gang man hoppar i bassangen? Jo, man
far nastan borja om fran borjan med att
overhuvudtaget halla sig flytande. For
dagsformen kommer och gar.

Ar det s& det ska vara? Sa fort man
tycker att allt fungerar bra sa blir man
nerplockad pa jorden igen. Bara att
plocka fram k&mparsinnet!

Cyklade gjorde jag pa gymmet under

F50-54

Karin Johnsson

Heather Smercina

Drémmen blev verklighet

vintern och nér snon férsvann korde jag
med en cykelklubb. Det blev en till tva
ganger i veckan varav ett sondagspass
dér vi var ute pé flera timmars riktigt bra
traning. Goda fikapauser och trevliga

cykelkompisar. Dessa sondagar gjordes
dock med blandade kénslor, jag var
hemifran valdigt 1ang tid under den dag
som jag kanner skall dgnas at familjen.
Men nér jag namnde mitt daliga sam-—
vete for mina familjemedlemmar fick
jag alltid hora "Det &r ingen fara, det &r
ingen som marker att du ar borta”. Bade
bra och hart att hora men det var deras
sétt att stotta mig och lata mig utféra
den tréning jag kande att jag behdvde.

Lopningen som &r min bésta gren
hade nu helt plétsligt blivit min last.
Fréan januari till maj gjorde jag 4 be—
handlingar pa vanster halsena. Detta
gjorde att jag som langst I6pte 12km i
strack pa mina loparrundor. | snitt en
gang i veckan. | och med detta var jag
valdigt tveksam till att kunna fullfélja
min drom. Hur skulle jag kunna springa
ett maraton? Jag vet ju hur mycket
tréaning som kravs for att genomfora
ett maraton. Sprang Stockholms
Marathon tre ganger pé 80-talet.

Sé var vi inne i juni manad
och forsta tavlingen. En tiondels
Ironman i Boras. Dar motte jag Malin
Lemurell men ingen av 0ss namnde
for varandra vad vi skulle goéra den 17
augusti. Tavlingen genomférdes utan
ett enda crawltag. ”Sa har kan det inte
fortsatta”, sa jag till mig sjalv. Ut i
Hérlanda Tjarn och dval”

WOW vilken kansla det var att
simma ute!

Nésta tavling crawlade jag nastan
alla 400 metrarna. Nu bdrjade det
likna nagot och jag var s&aa stolt Gver
mig sjélv.

Jag hann med totalt sex stycken
tavlingar i olika distanser innan den
17 augusti, plus att jag traffade och
larde kdnna flera trevliga Solvikingar
som ocksa borjat med triathlon.

Redo for den stora helgen.
Redan pa torsdagen akte jag tillsam—
mans med min &ldsta dotter Anja till
Kalmar. P& kvallen var det Pre-race
meeting, vilket innebar att vi fick
reda pa alla regler som gallde och vad
och hur vi skulle packa i vara olika



fargglada pasar som vi fick ndr vi ham—
tade ut vara nummerlappar.

Fredagen &gnades at turistande i
Kalmar och inlamning av cykeln och
tva kladpasar. En ombytespase for
cyklingen och en for 16pningen.

Sa& kom da dagen D.
Varmt, mulet och rikligt med blast.

Frukost intogs kl. 04.30 sedan
skjutsade Anja mig pa hennes cykel till
omradet for cyklar och klader. Jag gick
in och drog av skynket fran cykeln och
pumpade décken for sista gangen, inte
for att det lackt nagon luft sedan dagen
innan, utan det var mest ett psykologiskt
moment som jag bara kande mig
tvungen att gora.

Simstarten paborjades staende i vattnet
och jag stallde mig i gruppen som
planerat att simma pa 1,5 timmar. Det
var ganska blésigt men ett otroligt lugn
1&g over alla 2000 triathleter som stod
infor denna stora uppgift och en riktigt
lang dag.

KI107.00 Pang!

Ut och borja veva 3,9 km och trots att
det var bléasigt med vagor bade frami-
fran, fran sidan och trangt, sé crawlade
jag nast intill hela strackan och kom upp
ur vattnet pa tiden 1 timma och 31 mi-
nuter. Glad och lycklig!

Hamtade min bla pase (fyndigt nog
hette den blue bike bag”), bytte om till
cykelklader och stack ut pa en natt liten
runda pa 18,2 mil. De forsta 12 milen
kérde vi p& Oland sedan in till Kalmar
och dérefter en avslutande 6 milsrunda
pa fastlandet. Vinden var mycket hard
over Olandsbron nar vi kérde mot den
men i gengald sa gick det ratt fort nar
vi hade den i ryggen pa tillbakavégen.
Det dr namligen sa att i triathlon sa far
man inte ligga pa rulle utan det maste
vara minst 10 meter mellan varje cyklist
och ska man kéra om far det inte ta mer
&n 30 sek. Till foljd av detta kunde jag
aldrig ligga i 14 bakom cyklisten framfor
mig.

Efter 6 timmar och 15 minuter ute
pa cykeln sa var jag till slut tillbaka i
véxlingsomradet. Fortfarande valdigt
glad och lycklig men borjade kénna
mig lite trott! Valdigt 6verraskad av hur
mycket manniskor det var som stod eller
satt och hejade pa oss utefter vagarna.
Jag &r véldigt tacksam for vartenda till-
rop och Klappning.

Det var dock inte forran det var tre
mil kvar pa cyklingen som jag kom pa
att nu ska jag springa ocksa. Taktiken
hade varit att tanka pa en gren i taget.

I vixlingsomradet hdmtade jag min
roda pase (“red running bag”) och bytte
om till I6parskor.

De 42 kilometrarna skulle springas
pa en trevarvsbana. Nu hade jag verk—
ligen hjalp av min hejarklack! Anja
och mina foraldrar stod pa flera stillen
utefter banan.

Forst hade jag tankt att jag skulle
forsoka halla en viss kilometer tid men
nar jag borjade springa sa var det bara
att knata pa. Lopstilen jag intog kallas
tydligen for “glidarstilen” och ni forstar
nog varfor. Fotterna lyftes natt och jamt
fran asfalten.

Under cykelturen hade jag planerat
att forsoka fa i mig sa mycket naring jag
kunde for jag visste att under I6pningen
kunde det vara svart att fa i sig nagot
matliknande. Detta lyckades jag véldigt
bra med. Inte en enda gang kranglade
magen och under 16pningen stoppade
jag bara i mig vatska och lite chips.

For varje varv vi sprang sa fick vi ett
band runt armen bara for att halla reda
pé antal varv.

Varvningarna gjordes i centrum av
Kalmar, och vilken stdmning det var!
Gatorna var kndkade med folk.

Under hela dagen hade jag ingen som
helst koll pa hur jag lag till utan forst
nér jag hade 14 km kvar att springa fick
jag veta att jag lag trea. "Wow!” tankte
jag, "kan detta vara mojligt?!” Ute pa
sista varvet var jag redigt trott och nar
jag passerade mina foraldrar for sista
gangen och hade 2 km kvar sa jag till
dem "ALDRIG MER!” D& ropar min
pappa efter mig: "Ha ha, det har vi hort
forut!”

I MALI!

Maran sprang jag pa 4.05 timmar. To-
taltiden blev 12 timmar och 3 minuter
med placeringen 3:a av 17 stycken star-
tande i klassen F50-54. Den natten hade
jag svart att sova med s& mycket adrena-
lin i kroppen. Jag lag vaken och var bara
sa lycklig att jag genomfart min stora
drdém.

(nu i efterhand kan jag tdnka mig gora
om det, fér som vanligt gldmmer jag
fort)




En kar van

Ett nytt fokus. Och en kar van som
ar densamme nér allting annat ar nytt
och utbytt. Min hemstad, mitt hem,
min vardag, mitt liv. Nar ingenting ar
sig likt, niir man befinner sig vad som
fornims tusentals mil bort eller bara i
ett annat sammanhang, sd &r min van
densamme. Medgorlig och forbannat
talmodig, anpassar sig och vantar
snallt nar livet i stort ar uppochner
och sig fullstédndigt olikt. Min van
foljde med mig i min flytt upp till
Umea utan att jag behovde be om
det. Jag till och med tvivlade pa om
vi skulle fortsatta att vara lika goda
vanner nar mitt liv helt bytt riktning.
Ett nytt fokus och en kar van som
kallas l6pning foljde med mig och var
vanskap skulle snarare komma att
fordjupas.

Manga har fragat mig i sommar vad
som har h&nt? Hur har jag tranat och
kunnat bli s& mycket battre pa bara
ett &r? Jag vet inte. Jag bara springer.
Umgas med min van. Men jag har blivit
allt mer malinriktad, s& ar det. Varfor
springer jag? Vad vill jag egentligen
uppna? Jag har borjat stalla fragor till
mig sjalv, liksom for att i takt med att
vanskapen mellan mig och 16pningen
fordjupats har forstas allt storre del av
livet uppfyllts utav oss tva tillsammans.

| arlighetens namn sa hade jag kun-
nat stanna vid att vara néjd dar, jag och
I6pningen i symbios med en frisk luft
att andas. Tid ar med oss ocksa, for den
behdver vi mycket av. Relativt forstas.
Jag ar ingen fanatiker i I6parkretsar men
i gemene mans égon ar tid en stor del
av mitt umgange med I6pningen. Naval,
bortsett néjdheten dver att bara umgas
sd har nyfikenheten pockat pd uppmark-
samhet. Nyfikenheten 6ver hur bra jag
kan bli om jag borjar satta upp mal och
pa riktigt kdmpar och pressar mig litet
tillsammans med min vén. Inte bara
springer och mysjoggar for att vi trivs sd
bra i varandras sallskap.

Vad ar det da som har férandrats och
varit annorlunda sedan bara ett halvar
tillbaka? Just det, allting. Min hemstad,
mitt hem, min vardag, mitt liv. Vad som
kants som tusentals mil bort och i ett
helt nytt sammanhang och med ett nytt
fokus. En stillasittande student med sin
familj, sina vanner och sin &lskade pa
ett imaginart tusenfaldigt milsavstand
har haft utvilade ben och behdvt sin
van mer dn nagonsin. Den som varit
densamme och sig lik och sa valbekant

i allting annat som varit nytt, utbytt
och sa forfarligt skrammande. Den
fordjupade véanskapen har givit svar
pé varfor jag springer och vad jag vill
uppna.

Varfor? Passionen, den som jag tror
mig dela med gemene l6pare. Vad jag
vill uppnd? Tillfredsstilla nyfikenheten
éver hur bra jag kan bli. Svaren pa
fragorna som jag stallt mig sjalv ar
kanhanda ocksa svaret pa hur jag kunnat
forbattra mig avsevart pa relativt kort
tid.

Passionen ar en forutsattning till
den foérdjupade vanskap som kravs for
utveckling. Den som i sin tur gjort att vi
lyssnar till varandra, jag och min van.
Vill 16pningen ivrigt ut medan jag ar
trétt och vill vila, da lyssnar l6pningen.
Liksom jag fér lyssna till 16pningen om
vi dr ute och det smartar nagonstans.
Jag tvingas inse att hur mycket jag an
vill tvinga mig sjalv till att fortsatta
springa sa vet jag att I6pningen har ratt.
Lopsteget blir inte séllan avigt och min
vén protesterar uppenbart.

S4, det att lyssna precis sa som jag
gor till mina reella vénner, min familj
och min &lskade &r en forsta del i svaret
till mina framsteg. Det andra &r saledes
nyfikenheten 6ver hur bra jag kan bli.
Nyfikenheten som har drivit mig till att
inte enbart njuta av umganget med min
van, utan vilja utmana I6pningen och
se hur fort det kan ga om jag hatar litet
mellan varven som jag alskar. De for

oss alla valbekanta kontrasterna, ni vet,
de som forstarker. Vitt blir s mycket
vitare i séllskap av svart.

For ett r sedan visste jag inte
vad det att hata I6pningen innebar,
jag sprang och njét och det var litet
jobbigare ibland. Nagon sorts ljusgra
kontrast till vitt. Sedan jag flyttade upp
till Umea och behovet av umgange med
min véan okade har ocksé passionen och
den nyfikenhet jag talat om vuxit sig sa
stark att jag varit beredd att utforska den
svarta delen av skalan. De fullstandigt
utvilade benen som kommit av mitt
nya fokus, stillasittande studentliv, har
inverkat pa mojligheten att kunna njuta
till vitt och plaga mig till svart. Det, &r
troligen framsta svaret vad som gjort
mig snabbare, starkare och uthalligare.

Jag hade inte planerat att avancera.
Jag hade inte en tanke pa att forbattra
min miltid med hela tvd minuter sedan
forra sommaren. Jag hade definitivt inte
i sikte att delta i Svenska Masterskapen
i friidrott och dar springa mitt allra
forsta tiotusenmeterslopp pa bana,
och sétta nytt klubbrekord dartill.

Det liksom, bara blev sd. Och sa det
bara blev for att jag behdvt 16pningen
mer &n nagonsin. En kér van som var
densamme nér allting annat var nytt och

utbytt.
Johanna Adolfsson




Den som gor en resa har alltid nagot
att beréatta sags det och det stimmer
bra om man gor en vandringsresa. Ni
har val last om Lars-Akes vedermddor
i Spanien. Jag héller mig hellre som ni
vet uppe bland de Italienska bergen, sa
aven i ar. Vi bodde i St. Viglio faktiskt i
narheten av Kronplatz dar vi ékte skidor
i vintras fast vi da bodde i Kienz. Om
ni blir konfunderade av att vissa namn
anges pa tyska och andra pa italienska
sd ar det inte konstigt eftersom béada
spraken anvands dar i Sydtyrolen. |
norra delarna dar invanarna pratar
mest tyska satts tyska namnet 6verst
pé ortnamnsskyltarna, langre soderut
tvartom.

Forutsattningarna for mig var
lité annorlunda i ar med tanke pa
cykelkullerbyttan en manad tidigare.
Ingen I6ptraning, knappt nagon cykling,

visserligen en hel del vandring men bara

nagra ganger med ryggsack och aldrig
tungt. Skulle jag klara att vandra sa som
jag vill? Numera bor vi ju pa hotell och
da behover man bara dagspackning och
den kan man halla nere men nagra kilo
blir det ju med regnklader och mat for
dagen.

Vi spekulerar alltid i forvdg om
huruvida vi kommer att traffa ndgra
nya trevliga vandrarbekantskaper och
med pa resan var nagra kompisar fran
Goteborg, tva personer till som vi
visste om och tidigare vandrat med,
och i Helsingborg fick vi séllskap av
ytterligare fyra personer som vi traffat
tidigare. Resan var raddad. Senare
visade det sig att de alla vi kom i
kontakt med ocksa var trevliga precis
som det brukar vara.

Avfarden gick fran Lisebergs sodra
kl 10 16rdag 29/6 och vi fick skjuts
dit av en granne. Bussen var redan pa
plats sa vi kom ivag pa utsatt tid efter
att ha konstaterat att vi akt med en av
chaufforerna haromaret. Han kande
igen mig och kom ihag att jag var
Solviking. Sadant ar kul. Resan ner
blev odramatisk, precis som man vill
ha den. Korta stopp och inga problem
pé vagen. Vi kom fram t o m tidigare
&n forvantat och efter frukost, att ha
lastat in packningen pa rummet och
halsat pa guiderna som vi vandrat
med tidigare alla tre, bar det ivag till
forsta vandringen som planerades bli
ganska kort for att utgéra en mjukstart,
forstandigt nog.

Dolomiterna -13

Alla foljdes at till en borjan fram

till ett vattenfall och redan dar vande
nagra. Jag och ett antal fortsatte men
efterhand trottnade fler o fler och till
slut var vi bara fyra kvar, tvd ungdomar
(20 &r yngre an jag) och Anders fran
Bankeryd som kom att bli min partner
under resten av veckan men det visste

jag ju inte da. En av ungdomarna, Lars-

Peter kanner Klas Ostbye och trénar

ofta i Skatas. Han skulle ev. komma och

provtrana. Hans fru Gunilla har varit
fotbollsspelare i Stenkullen och spelat
mot bl a Pia Sundhage. Anders beréttade
att han var lastbilschauffér, ingen roll
som man forknippar med bra kondition.
Men han beréattade ocksa att i jobbet
ingick lastning och lossning och att han
cyklade mycket s& han holl sig igang.
”Ungdomarna” vande och Anders o jag
fortsatte sjalva en bit till i jakt pa toppen
men bestdmde oss efter en stund for att
vi visserligen skulle orkat fortsatta en
bit till men att det var onddigt att pressa
sig forsta dagen. Och jag var néjd, jag
hade fatt bevis for att orken fanns déar
och att jag, forhoppningsvis, skulle orka
vandra dven dagen darpa.

Mandag tog vi bussen till nagot
som hette Pederu. Forutsattningarna
var att de forsta timmarna skulle bli
brant uppfor och det staimde bra. Pa
samlingsplatsen déruppe véande nagra
tillbaka men vi var ett antal som fort—
satte fast beslutna att na den topp som
vi inte fick igar. Nu pa ett helt annat
stélle men dnda. Det blev en ganska
lang tur och pa hemvagen fick Anders,
busschauffaren, brattom. Han ville vara
pa plats i dalen pa det klockslag som var
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Gunnar Olsson vandrar ofta i dessa trakter

overenskommet. Eftersom underlaget
var svarganget pa vissa avsnitt gallde
det att se sig for s& det tog ganska lang
tid att ta sig ner och nu kom reaktionen
i mina ben. Vél nere i dalen var jag helt
fardig och direkt efter hemkomst (och
dusch) gick jag och la mig en stund.
Min fru har sillan sett mig sadan efter
en vandring. Lité orolig for resten av
veckan blev jag ocksa.

Tisdag fanns olika alternativ. Bussen
tog oss till Pragser wildsee. Dér bodde
vi en natt pa ett av vara hytte-till-
hytte aventyr for ndgra ar sedan och
imponerades av miljon bade ute och
inne. Efter en viss palaver bildades olika
grupper. En grupp skulle bérja med en
800m stigning och jag tvekade. Gerd
ville inte ta den végen och vi hade ju
akt ner for att vandra tillsammans men
frestelsen att ga med de tuffa grabbarna
blev for stor och jag foll for utmaningen
att se om gardagens utmattning var en
tillfallighet. Efter en irrfard pa fel spar
kom vi ratt och kdmpade oss upp. Det
var haftigt varmt sa svetten lackade
verkligen. Till min gladje och viss
forvaning lyckades jag hanga med och
vi fick en sddan dag som jag vill ha. En
tuff vandring som inte lamnar tid éver
for att fundera pa vad man ska ta sig
till efterat for att kanna sig fardig med
dagens aktiviteter. Vi var fardiga ganska
tidigt och grunnade pa resten av dagen.
Ta bussen hem och slappa eller ga.

Regnet hangde i luften och risken for
att bli drénkt végdes in i beslutet men
Anders o jag beslot oss for att g& medan
de andra tog en 4l till och bussen. Det
tog langre tid &n vi trott men regnet holl



sig borta och eftersom det var lattganget
sa fungerade det bra.

Onsdag innebar ett besok i Vipiteno
som ligger alldeles vid gransen mot
Osterrike. Vi passerade stan och kom
till utgangspunkten for var vandring. En
svartolkad skylt antydde att ”har slutar
bussvag” men chaufforen fortsatte tills
végen vid en bro blev oframkomligt
smal. Vad gora? Vi vandrare fortsatte
och lamnade at chaufféren och en av
guiderna att forsoka vanda pa skutan.
Ingen av oss som fortsatt forstod hur det
skulle kunna ske men
pé nagot satt lyckades
det. Jag hade gédrna
stannat och sett pa.
Men nu gjorde vi andra
sallskap upp till en
fabod. Det blev bara en
kort avstickare langs
en ganska brant stig
innan vi var tvungna
att vanda for att inte
missa deadline for
atervandringen.

Eftermiddagen
agnades &t sightseeing
i stan och shopping
for hugade. Klader
och souvenirer. Néar
vi atersamlades for att
dka hem uppdagades
ett problem. Bussen startade inte. N&ha.
Vad gor vi da? Vi betyder i det har laget
chaufféren och guiderna som ringde
till olika stallen for att fa hjalp men
ingen sadan stod att fa. D v s ingen som
I6ste problemet. Jag hade inte talamod
att sitta kvar i bussen sé jag hittade en
runda pa 20 minuter som jag kérde
nagra varv. Frustrationen steg, snart
var det vara en timme kvar till middag
och det var samma tid som restiden
hem. P& vég ut p& en ny runda kandes
plétsligt stdamningen ny. En hollandsk
busschauffér hade dykt upp och sett
vara problem. Han hade nyss lamnat
av sina passagerare vid hotellet och var
ute pa en nojestur pa elcykel. Denne
gentleman erbjéd sig att hdmta sin buss
och mot en férsumbar ersattning fran
guiderna kora oss hem. Vilken kille!
San’t man hoppas ska handa men inte
riktigt tror pé. Vi resendrer samlade ihop
en slant som han fick och som tack sa
han att han hoppades att han skulle fatt
samma hjélp i motsvarande lage. Felet
visade sig besta i att en batterikabel
skakat loss sa att startmotorn inte fick
nagon strom.

Redan pa onsdag kvéll horde jag

nagra av “ungdomarna” prata om att ta
en ny topp pa torsdag. Nu hade vi lart
kdnna varandra och jag fragade om de
kunde tdnka sig att jag fick hénga pa.
Joda det skulle ga bra. Men skulle jag
vaga? Vi pratar 1000 héjdmeter upp
och ner och visserligen kérde vi 800 pa
tisdagen innan men... Till slut bestdmde
jag mig och tankte att om jag bantar
min ryggsack och tar joggingskorna i
stallet for vandringskangor sa sparar
jag ndgot kilo. For nagra ar sedan gick
jag 10 timmar med tung packning och

i tunga branter men det k&nns avlagset.

Gunnar med Gun (lanat damsallskap).

Och visst &r det en tjusning att borja
och sluta vandringen vid hotellet. Vi
traskade pa och nadde efter ett par
timmar till en niva dar det planade ut
men det var anda en bit kvar till hogsta
punkten. P& vagen upp traffade vi ett
italienskt par som avradde oss fran

att fortsatta framat for att nd byn den
vagen.

Och du som har joggingskor ska
absolut inte ta den vdgen, sa mannen i
paret.

Sa& smaningom nadde vi dit ocksa
men dér borjade en diskussion om
végval for resten av dagen.

Vi rddgjorde med tva tyska par som
kommit upp den vagen vi tankt ga
ner och de beskrev den som "tricky”
d v s svarvandrad. Av sju personer
var vi nu bara tva som hade klar
malsattning. En av damerna som absolut
ville vanda och ga den langa vagen
tillbaka och jag som ville fortsétta.
Jag hade svart att tro att den vagen
ner skulle vara vérre &n det vérsta jag
varit med om dittills. Overlaggningen
slutade med att “ungdomarna” holl
ihop parvis och gruppen som ville
gd vidare blev tre personer stor. Jag,
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min trogna vandringsbroder Anders
och Lasse en intressant kille i min
alder som bl a jobbat for Svenska
missionsférsamlingen i Kongo. Min
beddmning av l&get visade sig korrekt.
Nerfarten var som tyskarna mycket
riktigt sagt halvsvar men absolut inte
omdgjlig.

T o msd att vi var nere i byn tidigt.
Jag hade packat joggingskorna med
planen att ta en joggingtur varje dag.
De senaste aren har det funnits plats for
det men nu var det forsta dagen under
veckan som
det kdndes
aktuellt.
Resten av
séllskapet
hojde nagot pa
dgonbrynen
nér jag sa att
jag skulle ta
en joggingtur
ovanpa den
ganska tuffa
vandringen.
De tyckte
att dagens
pensum var
uppnatt.
Viktigaste
anledningen
till
joggingturen var att kdnna om
revbenen lakt sa pass att det fungerade
att springa Over huvudtaget. Helgen
efter hemkomst skulle jag springa
Varbergsloppet som jag valt som pris
i GP och minst en test ville jag gora.
Eftersom det var otroligt varmt dven
nu blev det bara c:a 30 min men det
fungerade.

Fredag blev liksom onsdag en mel—-
landag med mindre vandring. Vi tog
bussen till Cortina vilket ar en lang
busstur och hela gruppen gick en kortare
vandring till en rifugio med fantastisk
panoramautsikt. Nagra gick anda ner
till dalen men jag var inte vaken nér de
forsvann.

S4 aterstod I6rdag. Vi hade
egentligen bara formiddagen pa oss
eftersom det var hemresdag. Inget
ledarlett. Jag har alltid fantiserat om hur
det skulle vara att ga upp i sparet under
en lift. Det finns sddana spéar under
manga liftar (de flesta ) och vi hade en
tvérs 6ver dalen fran hotellet. Anders
var med pé noterna. Det Kor vi. Sa vi
kollade lité pa kartan, tog ut en riktning
och gav oss ivdg. Det enda vi hittade var
en vég och det var inte vad vi var ute



efter s& vi hoppade av pa vad vi trodde
var en stig. Eftersom den gick rakt upp
forstod vi att det inte var en stig utan en
béackfara men vi fortsatte, hittade inga
stigar men fortsatte i backfarorna. Nar
vi hallit pa ett par timmar vande vi oss
om och sag att vart mal, toppstationen,
14g under var niva pa en annan hojd. Da

fick det vara nog och vi tog oss ner dit
och fikade en stund. Fortfarande hade

vi gott om tid sd vi gick pa ytterligare
en bit och tog oss till hogsta punkten pa
andra sidan av toppstationen vilket vi
ocksa fotodokumenterade eftersom dar
fanns en hdjdangivelse. Nu skulle vi ta
0ss ner och det visade sig vara allt annat

an enkelt men det gick ocksa och vi var
tillbaka i byn ganska tidigt och ngjde
0SS med detta.

Hemresan blev lika odramatisk
som ditresan, vi var i god tid och tog
sparvagnen fran Lisebergs sodra till
Modlndalsbro och bussen sista biten.

Sten Thunberg om sin traning

Gunnar bad mig att skriva nagra rader
om min traning och hur jag planerar
denna. Detta var ett bra tag sedan, och
orsaken till att jag dragit ut pa tiden med
forfattandet, ar nog att jag har lite svart
att komma pa vad jag egentligen har for
struktur och planering av min tréning.
De flesta(?) som jag diskuterar med i
omkladningsrummet, verkar ha mycket
motivation och planering av traning
inom diverse olika sporter. Sjalv vill jag
bara ha roligt — pa traning och tavling.

Simning verkar inte kul, darfor
simtrénar jag inte. Dessutom &r jag en
bedrévligt dalig simmare. Cykel ar kul.
Jag kopte en racercykel i varas, som jag
kort med ett antal tillfallen, tillsammans
med bl a Karin och Lasse Lundsjd, men
motvind och uppférsbackar ar inte sa
roliga heller....

S& vad gor karln da, fragar sig kanske
den lasare som orkat sa har langt. Jag
ar med pa Solvikingarnas traningar, ar
svaret. Tisdags- och torsdagstraningarna
&r heliga. Vad ar val roligare &n att
springa tisdagsintervaller? Det skulle
vara att ocksa vara med pa GFIFs
I6rdagsintervaller, men da kan det latt
bli for mycket kvalitetstraning for en
gammal kropp, vilket jag vid nagra
tillfallen fatt erfara. Ena géngen i form
av 6mmande hélsenor och i varas som
ett begynnande I6parknd, men det
botades med ett par veckors vila.

Nagra ars experimenterande har
alltsa lart mig granserna for vilken
traningsmangd jag klarar av, och det ar
i princip tre till fyra I6ppass i veckan.
For ett ar sedan beslot jag att verkligen
delta i vinterns langpass, utéver tisdags-
och torsdagspassen, och det har ju gett
resultat pa arets tavlingar, sa det ska
jag forsdka gora dven i vinter. Under
tavlingssadsongen maj t o m oktober, drar
jag ner ordentligt pd mangdtraningen,
och kor oftast ett eget kortare langpass.

De senaste vintrarna har jag &ven kort

styrketraning, garna med kettlebells,
som &r rolig traning.

Sé gjorde jag ocksa i vintras fram
till jul, da jag fick ett papekande fran
familjen att jag anvande for sma vikter
och fegade med tréningen. Tack vare det
tipset, dveranstrdngde jag under nésta
pass Gluteus Maximus, och var i det
nérmaste handikappad under tre veckor
efter jul. Efter det blev det ingen mer
styrketraning. Detta &r nu néstan glémt,
sé planer finns pa att ater trdna styrka,
nu nér det blir moérkt och kallt ute.

For arets vintertraning har
jag dessutom planer pa ett nytt
traningsupplagg, for att battre kunna
tackla konkurrensen i klassen, men hur
det ar ska ga till avslojar jag inte for
Solvikingens lasare.

/Springsten
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Sten ar en flitig flmmakare pa
YouTube. Nu senast med en film fran
Jubileumsloppet dar ni kan traffa pa
flera klubbkamrater.


http://www.youtube.com/watch?v=JDmjXpvTlLQhttp://

En skada ar ingen katastrof

Bjorn Suneson “en av Sveriges starkaste/galnaste/mest idoga langlopare” enl. Expressen

Loparlivet behdver inte vara
over bara for att du har fatt
artros i ett kna. For mig in—-
traffade ett mirakel och jag fick
en andra chans.

Carter Farrell, den legendariske idrotts—
ldkaren, gav mig inte mycket hopp. Jag
hade kommit till hans praktik efter att i
oktober 2012 skadats i ett maratonlopp i
Utah, USA. Dér hade jag tdnkt géra mitt
livs lopp i en tavling som startade pa en
fjalltopp. Men jag hann bara springa i
fem minuter, sedan blev det tvérstopp
och rullstol hem.

Nu satt Farrell med magnetréntgen—
utldtandet i sin hand.

- Bjorn, du har en lindrig artros och
en inflammation 1 ditt vénstra kn.

Artros? Jag visste knappt vad det
var. Men att det var nagot allvarligt
forstod jag direkt av hans minspel. Han
berattade att manga lopare lagger av,
andra fortsatter att springa men med
smartstillande (sjélv tillhérde han den
gruppen men avradde bestamt fran
att dova smartan med piller). Men sa
finns det ocksa en liten grupp som med
motion och sjukgymnastik kommer
tillbaka. Sjéalvklart skulle jag tillhora
den senare gruppen!

-Tror du jag kan springa ett nytt coast
to coast véaren 2013? fragade jag naivt.

- Kanske inte till varen men till
hésten. Du &r den typen som aldrig ger
upp, skrattade han.

Och det ser ut som han kommer att
fa ratt. Det blev visserligen inget fjarde
16p dver den amerikanska kontinenten
forra hosten men till varen 2014 blir
det av. Jag kanner mig aterstalld, har
fatt tillbaka I6pgladjen och har kunnat
springa lite mer &n vanligt. Veckosnittet
de senaste fem manaderna ligger nu pa
14 mil men upptrappningen har skett i
sma steg. Anda har jag forstatt att artros
inte forsvinner, ledbrosket kommer dven
i fortsattningen att vara delvis forstort,
men smértan hoppas jag slippa. Min
sjukgymnast ar lyrisk och sjalv tycker
jag att ett mirakel intraffat.

Skadan kom alltsd som en blixt fran
en klar himmel. Annars har jag haft
tur och i stort sett sluppit skador under
mer an 30 ar med langdistanslépning.
Men under de perioder jag 4nda varit

-~ -

skadad (t ex benhinneinflammation

och piriformis syndrom) har jag aldrig
tappat sugen eller blivit nedstamd.

Jag vet att man alltid blir bra, forr

eller senare. Det &r latt att sdga, men

sa tycker jag nog alla ska resonera.

Det ar ingen katastrof att vara skadad.
Med artros &r det dock lite annorlunda
eftersom sjukdomen &r obotlig &ven om
symptomen kan forsvinna helt.

Jag har ofta vid skadetillfallena
sprungit igenom” skadorna, det
vill sdga fortsatt att springa men da
forsiktigt och aldrig om det gjort riktigt
ont, efterhand har skadan slappt. Sa
forsokte jag dven med artrosen, jag
hade ndmligen inte sarskilt ont nér jag
sprang, “bara” i vila nattetid. Att sitta pa
en stol langre an en halvtimma gjorde
ocksa ont, ett bio- eller teaterbesok var
en plaga.

Vad ar det da som gjort mig frisk?
Det kan jag inte sékert veta men
kanske har den mentala instéllningen
betytt ndgot. Sjukgymnasten som
Carter Farrell slussade mig till, Sussi
Dieng Nylander pa Friskispraktiken i
Stockholm, anser att jag varit ”en duktig
patient”. Hon gav mig ett program som

i

gick ut pa att starka musklerna runt
knaet, framst 6vningar pa benstrack-
och benpressredskap. Vanster lar hade
blivit mycket smalare men nu syns
knappt nagon skillnad. Jag hade aldrig
satt min fot pa ett gym tidigare men

nu &r jag fast, kanske livet ut. Det blir
fem besok i veckan och jag har kunnat
dubblera eller trefaldiga vikterna sedan
start, dessutom &r det ganska roligt och
jag springer alltid till och fran gymmet.
Jag har ocksa &kt mycket langdskidor

i vinter, skonsamt for knan och ocksa
roligt. Just motion i stérsta allménhet
sé&gs vara bra for artrospatienter.

Malet i &r ar att springa ett maraton-
och ett halvmaratonlopp och férstka
komma in pa arshastalistan i min
aldersklass M65. Det kan bli svart
att placera sig bland de tio framsta
eftersom jag ar ringrostig men nésta ar
vantar en stérre utmaning; mitt fjarde
coast to coast i USA. Men det &r en
annan historia, som jag far dterkomma
till.

Valdigt mycket mer om Bjorns
prestationer pa hans hemsida:

WWW.SUNEsSoN.se

ot el

Langdskidakning &r nyttig motion fér den som besvaras av artros. Jag har i vinter
kunnat &ka mycket skidor i Stockholmstrakten och jag sprang ut till sparen med
skidorna i vagnen.
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http://www.suneson.se
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i akte upp en busslast med

Solvikingar pa fredag morgon
frdn Goteborg. Det var tredje géangen
jag var med pa den resan och likasa
tredje gangen jag skulle springa
Liding6loppet. Som alltid pa de har
klubbresorna var det riktigt skon stam—
ning med quiz, fika pé bussen och
lunchpaus halvvégs. Fram emot den
sena eftermiddagen efter att ha kdat
genom Stockholms tréngsel hoppade
vi av pa Lidingovallen for att hamta
vara nummerlappar och gé en snabb
svang pa massan innan vi fortsatte den
korta biten till vart boende pa Boson.
Jag gillar verkligen Boson, stéllet andas
traning och 16pning och man kan fa
syn pd manga léparcelebriteter och

Mattias Jonson om sitt tredje Lindingolopp

Det ké&ndes ganska bra och jag var
inte sa stressad infor morgondagen.
Sov faktiskt riktigt bra och kédnde mig
utvilad och pigg pa morgonen.

Efter frukosten borjade dock
nerverna visa sig och jag hade stora
bekymmer med ganska enkla smé val.
Skulle jag ha GPS-klocka, vanlig klocka
eller ingen klocka? Skulle jag kora bara
i tavlingslinne, eller ha en T-shirt under,
skulle T-shirten i s fall vara langarmad
eller kortdrmad, tjock eller tunn? Van-
tar? Till slut valde jag den tjockare fast
kortdrmade T-shirten och en vanlig
klocka (mest for att ha koll pa hur langt
det var kvar till start). Efter att Calle
halsat en flaska rodbetsjuice borjade vi
ga de ca 4 kilometerna mot starten pa
Koltorps gérde.

Fran vanster Sebastian Sjoholm, Mattias Jonson, Martin Yttring, halvt skymd Olle
Dahlberg. Alla dessa var under 2.02.22. Pa bilden syns ocksa damsegrarinnan Tere-

se Olin.

kvallsjoggen som Svante skulle ut pa
och valde att ta min forsta vilodag pa
over en manad. Istallet satsade jag pa
att ata och efter att jag tryckt i mig
sadar tre portioner plus efterrétt gick

vi en liten promenad runt omradet i
skymningen. Resten av kvéllen héngde
vi i lobbyn och diskuterade uppléagg
och Lidingderfarenheter. Det blir
ganska mycket snack om I8pning nar
50 personer som egentligen bara har
I6pningen gemensamt sitter tillsammans
kvéllen innan ett lopp. For att lugna
nerverna valde jag att gora en halv
Uhrbom-uppladdning, bara en 6l istallet
for tva och bytte chipsen mot notter.

Vandringen fran Lidingdvallen till
Koltorp &r speciell for Lidingdloppet.
Det ar mig veterligen enda sattet att
ta sig till starten s alla gar i ett langt
tag och spanningen ligger tat i luften.
Val vid starten kom solen fram och det
kandes ganska varmt trots att det bara
var ca 10 grader. Bytte klader igen till
bara tavlingslinne innan jag bestdmde
mig for att ta den tunna T-shirten under
linnet istéllet for den lite tjockare. Jag
joggade bara ca 500 meter innan jag
istallet for uppvarmning valde att sétta
mig en stund pé en sten och meditera
lite 6ver hela situationen. Till slut var
det bara nagra minuter kvar till 12:30
da loppet skulle borja och det var dags
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att rada upp sig pa linjen. Kénde mig
relativt lugn och hade egentligen ingen
plan alls for hur jag skulle l1agga upp
loppet. Jag hade mer tankt ut som ledord
for mig sjalv, att ga pa kansla, inte kolla
sa mycket pa klockan och att vaga satsa
om det skulle kénnas bra.

Efter ett pltsligt startskott sa hade
det hela borjat, jag tog det ganska lugnt
och lat kanske ett par hundra I6pare
springa om mig de forsta 200 meterna.
Startrusningen pa Liding6loppet ar
verkligen magnifik, folk springer totalt
med hjartat utan en enda tanke i sitt
huvud verkar det som. Nér farten i faltet
bedarrat ndgot borjade jag avancera
framat. Eftersom jag var 25:a i mal for
tva ar sedan tankte jag att det kanske
skulle vara lampligt att lagga sig pa runt

50:e plats i borjan for att sedan plocka
placeringar successivt genom loppet.
Vid forsta mattan efter 1,3 km hade

jag kommit till ungefar den positionen
trodde jag (44:e plats skulle det visa sig
i efterhand) och jag bérjade se mig om
efter lampliga I6pare jag kanske skulle
kunna sla folje med. Jag spanade in
ryggen pa Niklas Sydow och tinkte att
han borde ha ungefar samma kapacitet
som jag. Nér filtet strax hade tunnats ut
bildade vi ocksa en klunga tillsammans
med en Akele-l6pare och nagra till. Jag
tyckte att det gick pa gransen till for
snabbt men samtidigt kan det vara bra
att inte behova lopa hela loppet ensam
och jag hade ju tankt att jag skulle vaga
satsa om det kandes bra. Fragan i mitt
huvud var om det kéndes bra. Det var
inte direkt ndgon pratfart, men, men,
det kanske skulle kunna halla.

Ekholmsnas efter ca 5,5 km
passerades pa 19:59 och farten pa
det avsnittet var enligt resultatsidan
3:21/km, jag vet inte hur exakt detta
egentligen stdimmer, jag hade heller
ingen koll sjalv just da, nar jag inte hade
GPS-klocka men det kan nog ha varit i
den haraden. Ganska vagad fart for mig
pa ett 30 kilometers terranglopp.

Var klunga malde pa och bestod hela
tiden av ca 4-6 lopare, nagon tappade,
nagon kom till och nagon satsade djarvt
framat och forsvann. Nar vi passerade
Lidingovallen efter ca 8 km var det ett
rejalt publiktryck och man springer
nagra hundra meter som genom en
tunnel av tata askadarled. Farten holls
fortfarande ganska bra uppe och kanske



till och med 6kade nagot hir till foljd
av pahejandet.

Jag ar lite osaker pa var den riktiga
10-kilometerspasseringen egentligen
&r eftersom loppet ar 30 300 meter
och det ar forsta kilometern som ar for
l&ng. Vid mattorna vid Hustegaholm
dar det star 10 km passerade vi i alla
fall pd 36:01 men jag tror att det
egentligen &r 10,3 km. 1 sa fall gick
forsta milen pé strax under 35 minuter.
Jag passerade i alla fall dér pa 42:a
plats och an s ldnge kandes det bra
&ven om jag var vl medveten om att
jag nu spande den omtalade béagen.

Jag var ganska fokuserad, kanske
val mycket, jag sdg mig nastan aldrig
omkring, allt som fanns var stigen eller
végen framfor mig och tankarna pa
om detta skulle hélla. Jag valde att i
alla fall 1agga mig bak i klungan for att
inte driva upp farten ytterligare. Men
pa nagot konstigt satt ville det sig sa
att jag ofta helt plétsligt befann mig
i front igen sa fort jag kande mig det
minsta pigg. 15 kilometer passerade
vi pé precis dver 54 minuter och en
snabb huvudrakning gav att det ju var
mellantid for att ga under 1:50 med
viss marginal. Men jag borjade kédnna
mig trétt och oroa mig foér om det
skulle halla. Forsokte tanka positivt
och ténka att jag inte skulle tdnka men
det gick val sa dar, men jag kom i alla
fall fram till att jag skulle forsdka inte
bry mig s& mycket. Det ar vél inte
hela véarlden om det inte haller och
jag maste jogga i mal. Maste testa
granserna lite. Steg for steg. Annu s&
lange kandes det inte for javligt i alla
fall.

Gronstabacken var tung trots alla
pahejningar fran askadare, men nar
vi kom upp pa den lilla asfaltsbiten
genom villakvarteren kande jag att jag
&nnu hade ratt bra studs i benen nér
det var lattsprunget. Men jag borjade
bli riktigt trott nu. Hur mycket kan
jag tappa och &nda sla personbéstat pa
1:52:37? Hur mycket kan jag tappa
och anda komma under 2 timmar?
Fanns fortfarande chans pa sub 1:50?
Jag hade ingen bra koll pa tiden men
jag visste att farten hade ddmpats nu.
Fortfarande var vi en klunga med bland
annat Niklas Sydow fran Fredrikshof
och Niclas Sjogren fran Enhérna. Det
var bra speciellt i uppférsbackarna
for att veta att man inte var ensam om
att ta sig upp i vad som kandes som
krypfart.

Fran har ungefar och framat ar
minnet ganska dimmigt, jag minns att
jag langtade till Abborrebacken, mest
for att fa den avklarad och veta att det
&r mindre &n 5 km kvar. Till slut kom
den ocksa med sin tvéra vanstersvang i
borjan forsta branta del dar man néstan
stannar upp helt. Det var ndgot band
som stod och spela mitt i om jag minns
ratt men jag sket ratt sa fullstandigt i
det. Ville bara komma fram nu. N&r
kommer nésta kilometerskylIt? | backen
eller om det var strax innan eller efter
splittrades slutligen var fina klunga upp.
Sydow fick slidppa och jag fick sldppa
Sjogren. Var tvungen att samla all
koncentrationskraft som fanns kvar for
att halla mig pa benen utfor och sa fort
det kom minsta lilla kndl man skulle
upp Over gick farten ner néra noll. 4 km
kvar. 3 km kvar. Sista backen, Karins
backe, som bdrjar med precis 2 km kvar.
Bara upp for denna sen vet jag att det
nastan bara ar utfér mot mal. Jag sag
Niclas Sjogren 50-talet meter framét
och &ven en l6pare med rétt linne som
hade ingatt i var grupp fran och till.
Nérmade jag mig inte honom lite 4nda?
Hade hort att jag var 26:a och det hade
ju varit fint att inte f4 sémre placering
an for tva ar sedan nar jag senast sprang
loppet. Jo, jag ndrmade mig langsamt
aven om det inte gick snabbt. Tankte

en kort sekund pd Uhrboms kollaps pa
Finnkampen. Hade ju varit forsmédligt
om det hdnde mig men det k&ndes inte
Iangt borta med en liknande kollaps nu.
Jag kom forbi precis innan man kommer
ut pé upploppet, forsokte trycka pa lite
men det fanns inte nagot kvar. Han

kom om mig igen och jag brydde mig
inte. Tiden hade jag inte funderat pa
lange nu. Jag ville bara komma i mal.
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50 meter innan mal kollade jag upp pa
klockan Gver mélet och ség att den stod
pa 1:50. Det &r ju riktigt bra ju. Det
kéndes som jag hade kunnat tappa 10
minuter pa sista milen men s mycket
var det tydligen inte.

Till slut fick man d& stanna. Killen
som spurtat om mig la en rejal spya
precis efter méallinjen. Jag fick en
medalj om halsen men kunde inte
riktigt kdnna nagon gladje, jag var
for trott for det. Vinglade bortat och
fick i mig lite blabarssoppa och nigra
bullar. Funderade lite och tankte att
jag var ganska nojd anda. Blev 26:a pa
nytt personbésta 1:50:24, tvd minuter
forbattring. Hade hallit ihop det bra trots
en riktigt javlig sista mil. Kanske hade
jag med lite lugnare 6ppning kunnat
ta mig under 1:50 men jag hade i alla
fall fatt bli riktigt bra trétt och det ar
ganska skont i sig. Efter ytterligare ett
tag kom jag pa att jag nog ocksa satt
nytt klubbrekord. Det gamla var satt av
Solvikinglegenden Erik Ostbye och var
sd gammalt som fran 1969 och var pa
1:50:31. | och for sig inte hans basta tid
da jag tror han gjorde 1:48 ndgon gang
men d& som medlem i OIS. Kul bonus
att klara det med 7 sekunders marginal.

Summa summarum ar jag riktigt
nojd med loppet. Det jag tar med mig

framst ar att jag orkade kampa pa trots
att det kandes riktigt tungt pa andra
halvan. Nu blir det inte s& mycket paus
efter detta eftersom sasongens stora
mal fortfarande ar kvar. Amsterdam
marathon om tre veckor.



tt springa detta lopp, eller Solomon

trail tour som det dven kallas var
ett beslut som jag tog tidigt. Langt
fore beskedet om att det skulle bli
traningslager i Skatés den helgen. Det
passade mig av flera skél. Ett dr att dottern
o magen bor i Ojersjo, ett annat ar att
det 1&g lagom tidigt fore Liding6 och ett
tredje som kombinerar de andra tva var
att magen skall fullborda klassikern pa
Lidingd och vi ska springa tillsammans.
Han behdvde en rejél genomkorare och
vi behdvde bada kanna pé hur det var att
springa tillsammans.

De tidigare etapperna i klassikern hade
han Klarat bra, mycket bra. Men Lidingo
bavar han for och ser det som den tuffaste
delen av klassikern. Han reser mycket,
ar smabarnsforalder och har darmed
begransat med tid for tréning. Forst trodde
jag att han skulle ha 3.30 som mal, pd min
inrddan, och det hade ju varit lugnt, men
sd borjade han yra om att det var 3.08 som
gallde. Varfor i all varlden da? Jo da blir
den totala tiden pa hans klassiker 24 tim.
OK, det &r ju ett mal som jag naturligtvis
respekterar, men dd kommer jag att fa
jobba jarnet.

31/8 var det sa dags. Fredagen innan
skulle jag “softa”, inte tréna utan bara
ta det lugnt och g pé quizz pa kvallen.
Men sd blev det evenemanget installt p
g a for fa anmalningar instéllt och frun
hade redan bjudit in en tjejkompis pa
kréftor sé jag valde att fly hemmet. Dels
for att jag inte gillar kr&ftor men dven
for att traningslagret hade orientering pé
programmet och det ville jag prova. Sa det
blev cykling fram och tillbaka Skatas och
9 km orientering med kompisar som alla
var snabbare 4n jag, d v s jag fick kdmpa i
c:aen mil i kuperad terréng.

Men l6rdag skulle val bli lugn? Aka
bil med frun till Ojersjo och tillbaka. Fel,
fel, fel. Vi hade haft Gerds bil pa Blocket
och pé I6rdag fm skulle képaren komma
och h&mta den. Jaha. Jag kunde ju tagit
var nya Polo, men jag ska inte &ka bil om
det finns andra genomforbara alternativ.
Alltsé cyklade jag fakirvagen upp till
Ojersjo. Det finns andra striickningar men
alla ar lika kuperade. Det blev alltsé en
helt annan uppladdning &n jag hade tankt
mig och lité orolig var jag for att magen
skulle vara starkare. Han var ngjd med
sina forberedelser men hade kant sig seg
i veckan.

Magens mamma och pappa var pa
plats och vi kom éverens om att de och
dottern skulle finnas pa plats vid varvning
och langa energi och joggade darefter
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c:a en km till starten. Dér traffade vi de
andra Solvikingarna som skulle springa
och, som vanligt en del andra "kandisar”.
Stefan fran Hogsbo t ex som valt 11 km
och Niclas, Kenneth Ohlsons grabb som
aven han skulle springa langa.

Starten gick pa asfalt och redan efter
ett par hundra meter borjade den forsta
stigningen som magen uppgav var 40
m. Efter en knapp km uppstod en k6 nér
man skulle passera ett gransnar. Svagt av
arrangdren som endera borde skurit bort
grenarna eller lagt en annan strackning.
Hur som helst kom jag ikapp en tjej
som jag borjade prata med. Hon var fran
Varberg men jobbade i Géteborg och
jag sa att hon var valkommen att borja
trdna med oss. Hon tyckte det It bra och
skulle fundera pa att stanna nagon kvall
efter jobbet. En kille hade hort oss och
frégade om &ven sddana som han var
valkomna. Jod4, det var OK. L.ité senare
blev vi hindrade av lIdngsammare I6pare
men valde att ligga kvar eftersom det var
sa svart att passera och da forsvann tjejen
snabbt. En stund senare tog vi oss forbi
och kunde 6ka lité.

Banan bestod av forst 11 km norr om
Késjon och darefter ett varv pa 10 runt.
Forsta varvet. var de jobbigaste 11 km jag
sprungit. Redan efter halva kéndes det
tungt och da skulle man ju ha det mesta
av krafterna kvar. Vid 8 km konstaterade
magen att vi varit ute i en timme och
vid varvning stod klockan pa 1.20. Han
klagade lité pa flaset och vi tog god tid pa
oss innan vi gick ut pa andra varvet och
jag borjade kanna att jag kanske anda var
den starkare av oss tva. Sista biten hade vi
haft séllskap med tjejen fran inledningen
men nu férsvann hon igen. I borjan var
det ganska I6pvénligt ett par km l&ngs
sjon men ganska snart blev det riktigt
svarsprunget igen langs sodra stranden. P&
vissa stdllen finns rep som ska underlitta.
Men vi holl anda tempot uppe rétt sa bra.
Halvvégs kom vi ikapp tjejen igen och vi
fick veta att hon hette Miranda. Vi holl
ihop tills mégen behdévde knyta skorna.
Nu borjade vi passera lopare och det &r ju
ett gott tecken men efter ndgon km till sa
han att jag kunde sticka om jag var pigg sa
det gjorde jag.

Det kandes ganska bra och jag behdvde
inte angra den tuffa uppladdningen.
Men de sista kilometerna var ldnga och
uppmérksamheten inte den basta. T ex
hade jag just passerat en lpare nér jag
missade en avsparrning och holl pa att
springa omkull en dam med kryckor och
hund.
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Gunnar Olsson om sin kanske sista trailtavling

Du skall inte vara hér, sa hon och da
ropade ocksa den lopare som jag just
passerat att jag var pa fel spar.

Lité senare kom jag ikapp en tjej
fran Falkenbergs RR som jag hejat pa i
starten och bett om mina hélsningar till
kompisarna dar. Hon var trétt nu och
orkade inte haka pa. En stund senare
kom det en spang och jag sag inte upp
ordentligt och dok. Aj, aj men ingen
storre fara, tyckte jag, da. Nu var det
inte sd l&ngt kvar och jag hade just gett
upp forhoppningarna om att hinna ifatt
Miranda men just da dok hon upp. Jag
trodde att vi skulle gora sallskap i mal
men hon véntade in en kollega som jag
just passerat.

| mél pa 2.25, jattendjd att jag klarat
mig 4ndé ganska helskinnad. Aldsta
klassen var satt till H45 s& man vantade
sig inte sarskilt manga pensionarer. Jag
fick védnta ndgra minuter pd mégen men
inte alls s& manga som jag trodde, bara
sju, s& han blev ocksé n6jd. Efterét pratade
jag med Miranda och hennes kompisar
som kom fran STS Alpresor och bjod
naturligtvis in alla till Géteborg marathon.

Min plan var att cykla hem direkt, byta
om och komma tillbaka tillsammans med
hustrun men dottern inség att jag behovde
lité energipafylining och jag tog tacksamt
emot en tallrik pasta. Hemférden gick bra,
men nu bdrjade vanster hand att Smma.
Skulle jag orka skala dpplen till den kaka
som jag lovat ha med mig. Joda, to m
orkade jag skala potatis till middagen
men langre fram pa kvéllen svullnade det
upp och jag behovde stod sa hustrun satte
pa en elastisk binda. Handen fortsatte att
svullna och nér det blev dags att aka hem
forsokte jag fa hustrun att kora men hon
hade druckit vin sa det var bara att satta
sig vid ratten. Alkoholens fordarv. Néja
vi kom hem och dagen efter diskuterade
vi om det skulle bli akuten for att
rontga men hustrun hade gjort vissa
tester och det kéndes inte brutet och
redan pd mandag kunde jag cykla igen.
Gott lakkott! Men jag maste allvarligt
Overvaga om min trailkarridr nu ar éver.




Mitt forsta Lidingolopp

Sebastian Sjoholm, en av klubbens nya medlemmar, hade tur

Mitt forsta sug efter att springa
Lidingoloppet kom efter malgang pa
KM 10 km terrang. En tavling jag inte
direkt hade sett fram emot. Att tavla pa
milen k&ndes smartsamt. Efter tavlingen
hade dock denna fruktan bytts ut mot
mer positiva tankar. Variationen av
tuffa backar och mer lattlopta partier
gjorde néstan att loppet k&ndes lattare
&n ett vanligt landsvégslopp. Sen gick ju
loppet valdigt bra ocksa!

Utan startbevis, resa och boende
var det fortfarande Iangt borta att jag
skulle sta pa startlinjen en dryg vecka
senare. Men nagra dagar innan loppet,
utan nagra egentliga forhoppningar, la
jag ut en trad pa hemsidan om att jag
var intresserad av en plats utifall ndgon
skulle fa forhinder. | princip hade jag
slappt arets lopp (kanske till och med
en viss lattnad) nar det knappt ett dygn
innan Klubbens buss skulle rulla mot
Lidingd dok upp erbjudande. Bussresa,
boende och en plats i startgrupp 1A
kunde jag inte tacka nej till.

Eftersom detta skulle bli mitt forsta
Lidingdlopp var det med viss tillforsikt
jag sdg fram mot loppet. Flaskhalsar,
Aborrebackar och en distans jag i prin—
cip aldrig sprungit gjorde inte saken
battre. Men pa en buss med massor av
erfarenhet fran loppet fanns det mangder
av rad att fa. Inte for att detta egentligen
gjorde mig s& mycket lugnare. Jag visste
att det skulle bli smértsamt.

Val pa Boson blev det en kvall med
massor av mat och trivsel med géanget
foljt av en god natts sémn. Morgonen
inleddes med en stadig frukost sam—
tidigt som tavlingsnerverna kom
smygande. Ska man ha understall eller
bara linne, ska man ha handskar eller
inte, varje beslut kanns livsavgorande.
Nervositeten steg ytterligare under den
Idnga promenaden upp till startomradet.
Men efter en kort uppvarmning och
ett par toalettbesok var det dags att
stélla sig pa startlinjen. Val dar small
startskottet utan egentlig férvarning, vi
var ivéag!

Som jag hade forstatt pa forhand
var det en ganska hetsig start dar
folk ville ta position innan banan
smalnade av. Sjalv forsokte jag utan
att tappa for manga placeringar spara

som fick dverta en startplats i loppet.

krafterna och inte forta mig i borjan. Jag
visste att de skulle behdvas langre fram
under loppet. Efter ndgra kilometer hade
trangseln tunnats ut, nervositeten hade
nu bytts mot fokus och man pamindes
aterigen om varfor man springer.

Nar jag passerade forsta milen pa
knappa 40 min hade jag ingen aning
om jag hade gétt ut for hart eller om
mina &n sa lange latta ben skulle orka
hela vagen. 20 km passerades pa en bit
under 1.20 och jag kande mig fortsatt
ganska pigg. Men jag visste att det var
tuffa utmaningar i 6kénda backar kvar.
Egentligen var det inte férens jag hade
kommit upp fér Aborrebacken som jag
insdg att jag hade ganska mycket krafter
kvar och trots ett ganska optimistisk
tempo skulle ta mig i mal. Forst da
insdg jag ocksa att det kanske inte var
helt orimligt att ta sig under 2 timmar!

Sista biten var det bara att bita
ihop och tdmma kroppen pa den sista
energin, jag tog placeringar hela tiden.
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Trots kraftanstrangningen de sista
kilometrarna tickade klockan forbi
2-timmarsgransen samtidigt som jag
kom in pé& upploppet. Aven fast jag
kande en viss besvikelse var jag valdigt
nojd Gver att mallinjen var valdigt nara.

Efter loppet tog det inte lang tid
innan den bittra eftersmaken férsvann
och byttes mot en grym tillfredsstéllelse.
Och som vanligt tar det inte ménga
minuter innan man borjar tanka pa nésta
ars lopp. For den saken ar Klar, jag
kommer inte lata 47 sek sta mellan mig
och 2-timmarsgréansen.

Liding6helgen avrundades med en

kvill dar mat och nagon 6l blandades
med snack om upplevelser fran loppet.
Egentligen &r det val kvéllen som
sammanfattar loppet bést. Oavsett niva
eller hur loppet hade gatt kunde man
nasta ta pa den tillfredsstallda och stolta
kanslan bland oss som hade sprungit.

Tack alla for en haftig resa, val mott
nasta ar!



Hur manga mil i veckan kor du, just
nu?

Drygt 5 mil i veckan &r snittet under
aret.

Ar det mer eller mindre &n forut?

For nagra ar sedan var det mindre i km
matt. Jag har 6kat traningsméngden
sen dess. Man tranar ocksa for att klara
mer tréning vilket ger kénslan av att
traningen blir nagot lattare vilket i sin
tur ger sug efter tréning.

Hur stor del av din traning forlagger
du (i genomsnitt) till klubbens
gemensamma tillfallen?

Av min I6ptraning pa 4 pass i veckan

sd blir det 1 — 2 med klubben. Jag
prioriterar klubbens traningspass under
veckorna men jobbet kommer i vagen
ibland.

Kor du nagon annan traning?

Det blir tva pass simning i veckan. Ett
av dem distans och ett med intervaller.
Det sista beror pa hur fullt det &r i
fartbanan pa Valhalla. Styrketraning
kor jag ett pass i veckan. Antingen
lunchpass pa jobbet eller pd F&S
kvallstid. Under varen hade jag ett
mycket bra spinningpass pa F&S. Detta
kommer jag att ta upp igen.

Nar blev du medlem?

Jag gick med i klubben 2006. Forsta
gangen jag kommer ihag

Hur gick det till?

Forsta gdngen jag stotte pa klubben var
i malgangen pa Lidingdloppet 2003.
Goteborg stod det pa de signaloranga
linnena vilket fick mig och kolla extra
och forstas det for mig d& udda namnet.
Den som fick mig att soka upp klubben
och dess traning var Gunnar Olsson
och Charlotte Lindstedt.

Vad hoppades du fa ut av
medlemskapet.

Jag har fatt ut mycket av traningarna,
de har lyft mig till en ny niva i
I6pningen. Lidingéloppet dr ett exempel
ddr jag for 10 drs sedan lag strax
under 2:30 och nu springer jag dver
15 minuter snabbare. Innan tranade
jag pa egen hand och tillsammans med
kompisar. Det jag hoppas och siktar ar
att behalla den goda formen och kunna
gora nagot battre resultat i alla fall 3 —
4 ar till.

Socialt betyder klubben mycket for mig
med nya vanner och den sporre och
uppmuntran det ar att trdna med andra.

Thor Wahlberg

utfragas av Gunnar Olsson om sin tréning

Har de forhoppningarna infriats?
Med rége vill jag saga. Min familj ar
uppmuntrande men ibland blir det for
mycket med min 18pning for dem. Vi har
mycket annat for oss och prioriteringar
far jamkas. Lopningen for mig ar lite av
en livsstil.

Hur lange tror du att du kan halla dig
kvar pa nuvarande niva?

Né&gra &r till hoppas jag. Det &r ocksé
viktigt att hitta nya utmaningar. Tider
pa vissa distanser kanske inte ar lika
drivande som forut. Nu kénner jag att
langre tavlingsdistanser passar mig
battre &n det gjorde innan. Samtidigt
ar ultralopp inte sa lockande. Mellan
15 och 50 km &r perfekta utmaningar.
Samtidigt fascineras jag av att halla
pa lange i en tavling. Vasaloppet
svarade upp till detta och &ven Véttern
runt. Nasta ar ska jag prova Ironman
distansen.

Har du négra rad till oss andra nar
det galler traning.

Jag forsoker trana med dem som

ar battre och snabbare l6pare én

jag ar. Jag forsoker ga utan for min
komfortzon, utmana mig sjalv. Det

dr inte ldtt och det finns alltid egna
ursakter for att inte trana sa hart
Jjust idag. Jag har varit med om flera
skador och som val &r kommer inte
samma skada tillbaka. Dessbéttre har

skadetillfallena blivit farre. Jag har
blivit mer noga med nedvarvning och
stretching. Det framsta skélet till att jag
hallit mig ndgorlunda skadefri ar att
jag tranar annat, simning, styrketraning
och att jag cyklar i stort sett varje dag.

Nagot (-ra) lopp du ar sarskilt néjd
med?

Det &r forsta gangen jag sprang pa
silvermedaljtid pa Liding6loppet, 2007.
Stockholm Marathon i &r pé 3:03 ar
ocksa ett sadant tillfalle.

Nagot du efterstravar?

Malet for 16pningen nu har med

tid att géra och da under 3:00 pa
marathon. Om jag ndr dit s& far nagot
nytt formuleras. Kanske inte tid utan
placering eller bara att fortsétta med
Ianga lopp, typ Lidingdloppet, tills
nagon sager grattis till 30 genomforda
LidingGlopp (da blir jag 74 ar)

Det finns sa mycket annat i livet och hdr
ar familj med tre barn det viktigaste att
finnas till for. Engagemang i kyrkans
SecondHand &r ocks& nagot som ligger
mig varmt om hjartat.

Forutom att vara en veteran 1 svensk
toppklass har Thor ocksé hunnit att med
vara projektledare fér ombyggnaden av
stugan till stor gladje for oss alla.
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Tjejmilen - Solvikingtjejer pa dventyr

Lena "Doris” Larsson och jag &r pa vag till Stockholm i stralande sol och med sprudlande humor. Vi vet att 15
tjejer till fran Solvikingarna ar pa ”g”. Vi susar fram langs Vatterns strand och det kanns bara sadar jatteharligt att
& spendera en hel helg i Stockholm med fint vdder, 16pning och god mat. Vi har laddat upp med fika for ett helt
kompani, for det tar ju sin lilla tid att kora till Stockholm.

Vi stannar till vid Gyllene Uttern i grevskapet Grénna vid Vitterns strand. Dér fikar vi en stund och njuter av vér-
men.

Det &r ndr vi ndrmar oss Huddinge som det korkar igen pa lederna och tiden flyter fritt. Det dr bokigt och tydligen
ménga trafikolyckor dé det passerar utryckningsfordon bade hir och dér. Nér vi dntligen nétt Essingeleden och vi
borjar ana ett slut s& hiander det. Vi maste byta fil, en bargare ockuperar filen for att lyfta en bil med motorstopp.
Lena blinkar, langtradaren till vanster fortsatter som om vi vore osynliga. Lena tutar, langtradaren stannar till, bra,
Lena styr inat for filbyte. Tradaren borjar kora helt ovéntat och vi hor langtradarfront mot plat. Det blir stopp. Bilen
fastnat i langtradaren och Lena lyckas kora loss den i andra forsoket. Vi far kora in till sidan. Nu véntar vi pa arg
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stor lastbilschauffor... ja, i alla fall jag, fordomsfull som jag dr vimlar det bilder av arga lastbilschaffisar i min in-
terna bio. Ut kommer en lugn lastbilschauffor som bara kan prata finska. Jaha, Lena gick aldrig hemspréksundervis-
ningen i finska sé det var ju kort. Det enda ord hon minns &r “’skitkérring” och inte ’skitgubbe”. Jag kan bara séga
“handkram?”, tror jag. | alla fall lyckas vi fylla i blanketterna och ringa polisen. Bilen gar att kéra som tur & men
pizzan i Solna med tjejgénget &r nog borta och vi kan bara se hotellrum och nummerlappar hagra.

Vi checkar in snabbt och parkerar bilen i hotellets garage. Vi sétter hogsta fart mot nummerlappsutdelningen. Vi
borjar bli hungriga. Nummerlappsutdelningen med sportméssa kan vara inspirerande for de tjejer som ar métta,
icke-krockade och pigga men for oss har luften gatt ur lite. Vi ser till att vi far vara lappar och passerar snabbt ge-
nom sportmassan. Vi far kontakt med Gunnel och Elisabeth och hamnar efter en liten promenad pa Zink grill nagra
stenkast fran det kanda Stureplan. Det &r langt ifran pizzan och stora 6len i Solna, bade mat- och prismassigt, men
vi &r HUNGRIGA och kan dta for VILKET —PRIS - SOM-HELST visar det sig... gdrna med ett glas rott.
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Nar vi ar tillbaka pa rummet borjar vi inse att allvaret narmar sig. Det ar dags att skruda sig i solviking-linne och
tights, fasta nummerlappar, snacka om tempo och stélla sig fragan “Hur ska det har ga”. Vi fragar supersnabba Ka-
rin hur hon gor. Hon ger oss de kloka raden att kanna av kroppen och slappa tittandet pa klockan. Vi pratar om det
kommer att bli varmt och vi tror vél inte att det ska bli s3 markvardigt. Vi vilar en stund och sluter 6gonen.

Vi samlas nere i lobbyn pa hotellet och i samlad trupp beger oss bort mot Djurgarden genom Stockholms centrala
delar. Vi konstaterar att vadret ar ljuvligt men kanske lite for varmt, kommer det att bli jobbigt att springa? Utanfor
operan tar vi gruppfoto.

Vi samlas pa Gardet vid den plats som ar utmarkt med ett S och dar lagger vi vara éverdragsklader som kanns
lite onddiga i solen. Nagra ska gora det obligatoriska dassbesoket, nagra ska checka in vardesaker och vi ar
nagra som pabadrjar uppvarmningen, for det inte &r inte Iangt till start. Solen gassar och nagonstans bérjar vi nog
inse att det kommer att bli varmt.
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Det forsta startskottet gar 13.00 och dér finns nagra av
0ss. Sen foljer dvriga startgrupper i strid strom som

en ringlande orm genom Djurgardens gronska. Vi ar
cirka 27 000 tjejer som springer. Det blir varmt, vissa
av oss ar inte berdrda och vissa andra far stanna pa
varje vatskestation for att dricka och sléanga vatten over
huvudet. Jag tycker sjalv att det &r ovantat varmt och ar
torstig hela vagen. Trots att banan &r lattlopt sa kanns
det inte sa idag. Jag far stanna flera ganger for att ga
efter vatskestationerna och mar lite illa. Men skam den
som ger sig sa det ar bara att borja springa igen, nu ger
vi inte upp och sa frammanar vi lite av den dér kanda
I6pgladjen. Jag tanker pa Lena Larson som har haft pro-
blem med ett kna och precis haller pa att hamta sig fran
en forkylning, hur ska det inte k&nnas for henne. Lena
Linder kdmpar med en relativt nystukad fot som tejpats
hart infor denna dag. Jag har sett Lotta, Helen och Bibbi
springa forbi. Gunnel glider forbi med ett "bra jobbat”.
Det ska bli kul att traffa tjejerna i mal igen. Kilometer

Lena plockar fram det som Karin tror &r plastglas men det ar
riktiga kristallglas... ooops. Vi skalar och tycker att det riktigt
skont att loppet &r avklarat. Efter en skén dusch och lite mer
skumpa &r det dags att ta tunnelbanan till Soder och Greken pa
hornet. Vi ater en mycket god och prisvard middag. Lena har
lovat att toaletten &r nagot extra sa det blir lite extra spdnnande
att pudra nésan och rasta Edit” (som vissa av 0ss skulle ha

uttryckt det) denna kvall.

Efter middagen stracker vi pa benen och far en guidad rundtur

efter kilometer trillar ivég och plotsligt infinner sig sista
backen med vatskekontroll. Jag dricker en sista mugg,
gar lite i backen och ser Pia komma férbi kdmpandes
uppfor. Sa tar vi den sista backen med fokus pa armar
och sma steg. Den sista biten innan mal kanns evighets-
lang och inte som jag minns den. Kénslan ar harlig nar
jag antligen kliver éver mallinjen, som alltid.

Intersport erbjuder gratisbild med buckla, pommacfiaska
eller svensk flagga. Jag véljer bucklan, for chansen att
man ska fa halla i en sddan ndgonsin &r val inte sa varst
stor. Kul ar det ocksad, att kanna sig lite som en vinnare
i ndgon minut. Trottheten rinner liksom av och &ven
illamaendet. Ostkakan &r nasta anhalt, underbart gott
efter det har. Nagra solvikingtjejer har kommit in och vi
ploppar in en efter en. Alla verkar ndjda med sitt lopp,
det kanske inte &r tiden som &r det viktigaste har. Har
man otur och hamnar dar det ar trangt ar det svart att fa
till ett tempo som passar en sjalv. Efter lite eftersnack
blir det promenad till hotellet dar skumpan vantar.

av Katja som visar sig vara en fena pa Soder och dess sevardhe-
ter. Vi strosar forbi Ersta Skondal folkhdgskola och stannar till
pa Fjallgatan med vacker utsikt mot Grén Lund och Djurgar-
den. Cornelis gor oss sallskap med sin gitarr i Cornelisparken i
hornet av Katarinavdgen och Renstiernas gata.
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Vi gér vidare genom Soders gator ner mot Gamla stan. Vi avrundar kvéllen med nagot att dricka pa en av Gamla
stans manga pubar och njuter av den varma skéna kvallen. Det &r med trotta fotter och néjda sinnen som vi som-
nar pa hotellet. Nagra snarkar, ndgon snarkar inte...

Tack alla tjejer for en alldeles underbart harligt helg! Det hér &r I6pning nér den &r som bast och roligast!

Text:

Maina Anter-Sagerstrom
Foton:

Lena Fritzell

Lena "Doris” Larsson
Maina Anter-Sagerstrom
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Long distance call

Fram till hésten 2009 deltog jag

och Twist — en nu snart sexarig stor
schaferhane — i Méandagsgruppen. Jag
fick 1amna den pa grund av hjértproblem
som sedan dess hindrar mig fran att
springa. Jag far nu néja mig med
mycket langsamma loppass och langa
promenader i skogarna dar jag later
Twist I6pa fritt. Jag ar valdigt angeldgen
om att han skall f& mycket motion
utdver de vanliga traningsmomenten

vi gor - spar, sok och uppletande - och
darfor later jag honom springa langa
strackor pd allskdns underlag och upp
och ner och kommenderar (det heter s&
inom brukshundsporten) honom ofta
att springa ut i skogen. Ibland da han
gor som jag vill kan han bli borta langa
stunder — tio minuter eller mer — innan
han kommer éter. Det finns ingen risk
att han inte hittar tilloaka till mig savida
inte ndgon hundvanlig sjal tar hand om
honom och ringer polisen sdsom skedde
i Skatds for nagot &r sedan. Han var pé
vdg till mig i stugan men det visste ju
inte manniskor som sdg honom springa
ensam pa Attan. Tre damer 6mkade sig
over honom da de trodde han kom—
mit vilse och tog hand om honom.
Dagen efter fick jag hdmta honom hos
Djurskyddsforeningen i Pixbo. Den
natten var jag nervos. Efter den betan
monterade jag mitt telefonnummer pa
hans halsband.

Jag har saknat en majlighet att pa
langa avstand kalla in Twist. En kort
period prévade jag att sédtta pd honom
en GPS. Den visade var han var da jag
ringde till honom men han forflyttade
sig sa snabbt att den positionen fort blev
inaktuell. Efter kort tid gick GPS:en
sonder da Twist sannolikt sprungit under
ett trad som greppat tag i den.

Jag funderade mycket 6ver hur
jag skulle kunna f& fram en signal till
honom och letade pa natet efter ndgon
teknik men fann ingenting annat an dyra
hundpejl (manga tusen kronor).

Emellertid besokte jag en teknik—
firma pé Frolunda Torg vilken gav
mig ett tips om att Hemkdp strax intill
salde billiga mobiltelefoner (99 kr).
Jag kopte genast en och satte fast den
pa Twists halsband. Jag bérjade trana
pa kort avstand genom att ringa till den
och kalla in honom ndr jag horde nar
den ringde. Han fick godis och mycket
berdm nar han kom fram. Successivt
Okade jag avstandet mellan oss samt
dolde mig for honom nér jag ringde. Det
behdvdes inte manga traningar innan
han forstod vad jag forvantade mig av
honom.

Telefonen kommer val till pass
under véra utomhusaktiviteter da han
mestadels gar 16s. Han héller sig 30-
50m fére mig och infor vissa méten
med gangare, l6pare och cyklister kallar
jag in honom via telefonen. Nar han hor
signalen gor han en helomvéndning och
springer tillbaka till mig.

Annu har jag inte fatt tillf4lle att testa
om ringsignalen far honom att avbryta
en jakt efter hare eller radjur. Lyckas
det for mig att med telefonens hjalp fa
honom att inte jaga skall jag ta patent pa
uppfinningen.

Husse, Kurt Karlsson, red.

Mobilen &r anbringad pa halsbandet under halsen.

Solvikingarnas samarbetspartners

LOP&SKO

BOB MEDIKUS
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