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Midnattsloppet &r ett funktionédrskrivande arrangemang. Solvikingarnas Stefan Litzén &r chef for banan med Anders Bogelius
som stf. Det uppdraget forpliktar oss medlemmar att stélla upp. Och det gor vi och drar ddrmed in ménga skona kronor till
klubben. Pa bilden en del av de flaggvakter fran Kville och Solvikingarna som ansvarade for omradet kring Mariaplan. Twist var
inte 1 tjanst men hade en viss jourberedskap.

Suneson har gjort sitt Solvikingdam vann Krutgubbe
fj arde coast to coast over herrarna i tufft traillopp aldern inget hinder for utmaningar.
Karl-Gustav har sprungit alla
sid. 10 sid. 6-7 Sylvesterloppen
sid 12
Premiir for Ultravasan Tors hjdrtsjuk trana? Den véirdiga lbpningen
Robert Roman och Jonas Carlson sidan 23 o L.
sprang 90 km och Anders Frostberg 45 — En betraktelse av Fredrik Olmgqvist sid. 4

km. Robert skriver om sin upplevelse
pa sidan 16.



Ordforandens rader

Ja da var vi helt plotsligt inne pa andra halvan av en fantastisk sommar.
Hoppas ni alla har njutit och kopplat av ordentligt.

Traningen har inte hoppats 6ver forstdr jag av alla fantastiska resultat
béde hogt (AXA fjallmaraton) och lagt.

Fler och fler Solvikingar har bérjat med Triathlon. Riktigt kul och jag
tror personligen pa att variera traningen gor oss s& mycket starkare och
traningen sa mycket roligare.

Klubbklader for vara Triathlonutovare forsoker vi fa fram till nasta
bestéllningstillfalle via var webshop.

Manga har kommit igdng igen pé vara egna trédningar sag jag i veckan,
fullt hus. Hérlig uppslutning kring véra ledare och pass, verkligen
jattekul.

Nu dr det full fokus p& Midnattsloppet 140823, bl a jagar vi in de sista
funktiondrerna som behovs. Jag har nimnt det tidigare men namner det
igen, tack alla som stéller upp. Vet att manga stiller upp fler gdnger 4n
vad man forbinder sig till som medlem. Utan er sa hade vi inte kunnat
vara med som en av klubbarna som tar detta stora ansvar for att det ska
bli ett lopp som alla lopare ska njuta av och att de blir positiva till bade
banan och all service runt omkring. Nu haller vi tummarna for fint vider.

Véra egna tavlingar och medverkan i andra gor att vi har en stabil
ekonomi och kan erbjuda er medlemmar bra triningspass med bl a
gasttrinare, traningshelg pd hemmaplan kostnadsfritt (140829-140831),
forelasningar, upprustning av stugan och inventarierna m.m.

Glom inte anmal er till traningslagret pd hemsidan. Bra uppstart infor
Liding6loppet.

Ga gérna in pa Lidingdloppets hemsida, ddr finns ett reportage om oss
Solvikingar.

Nista styrelsemoéte har vi 140827. Maila garna mig eller nagon annan i
styrelsen om det 4r nagot ni vill
vi ska ta upp och diskutera.

Ha det gott sé ses vi i stugan!
Er ordf. Lena «Doris»

Ps Ni som inte har gjort era funktiondrsuppdrag i ar har tva
tivlingar kvar att hjilpa till p4, GBG Marathon och Sylvesterloppet.
Anmél er pa hemsidan. Tack pa forhand!
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Mycket viilkomna!
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9 sept. Bengt Andersson
2 nov. Annika Harrisson

13 sept. Rolf Andersson
21 sept. Staffan Malmberg
14 nov. Gustaf Cruce

7 okt. Ulla Stigring

5 sept. Lotta Gillén
12 sept. Gunilla Sjostrom

17 sept. Bjorn Amfors
15 okt. Ulrika Sérensen

12 sept. Lisa Persson
31 okt. Peder Grimtell

8 sept. Oscar Molse
13 sept. Maria Andersson
23 sept. Mattias Jansson

17 okt. Anders Jonson
20 nov. Martin Alfredsson

10 okt. Malin Axelsson
14 nov. Sandra Palmquist
19 nov. Viktor Eliasson
20 nov. Simon Hellquist

pa

Gunnar
grunnar:
Acijro A EM

friidrott. 3000

hinder &r inte det
véldigt ménga’?

Fredrik Ahlborg, Malin Axelsson, Amy Damfelt, Niclas
Gillentoft, Daniel Héagerl6f, Kenneth Ingemarsson, Linda
Hjelm, Benjamin Svedung Wettervik, Oivind Systad. Peter
Soderstrom och Erica Woodrow.

Medlemsinfo

Observera att alla medlemmar férvéntas stilla upp minst tvé
ganger per dr som funktionir i ndgon av vara ppna tévlingar
Vértavlingarna, Midnattsloppet, Géteborg marathon eller
Sylvesterloppet. Kvalificerande dr ocksa vara fyra klubbmasterskap
och Goéteborgs friidrottsférbunds arrangemang, t ex
GoteborgsVarvet.

Du vet val att du kan lagga in en bild i medlemsregistret? Gor det
for att underldtta identifiering.

Kolla ocksa att dina uppgifter ir korrekta och kompletta un-
der ”Andra i medlemsregistret”.

Nya medlemmar uppmuntras dndra klubb till Solvikingarna om
ni redan dr anmalda till t ex G6teborgsVarvet, Stockholm marathon

eller Lidingdloppet. Kontakta arrangdren eller gor dndringen direkt
pa deras hemsida.

Uttriadda
Inga.

Medlemsantal
Vid presstopp 448 inklusive familjemedlemmar (betalda medlems-
avgifter).

Kontaktuppgifter till klubbkamrater
mailadresser, postadresser och telefonnummer hittar du latt i Med-
lemsregistret nér du dr inloggad pa hemsidan.


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

Bara for att det gér att klimma in en
stunds 16ptrining, kanske pa vég till
jobbet, eller pa lunchrasten, av ren

atit, att man kanner sig utvilad, att det
inte r nagon stress, att det inte finns
néagot mal med l6pningen utan att det
far lov att handla om rorelse i harmoni.

En del 16pare liknar 16pkédnslan vid
dans, att rora sig rytmiskt och mjukt,
med feeling. Men det jag oftare méter
ar ett mekaniskt och pragmatiskt
forhéllningssatt till 16pningen. Den
skall métas, vagas, katalogiseras,
systematiseras. Den skall leda till nagot
annat - ett mél och den far enbart
eller framforallt sitt virde utifran dess
relation till malet.

Men vilken annan aktivitet skulle
vi behandla lika styvmoderligt? Sex?
Knappast. Utforsakning? Knappast.
Fest eller en middag i vanners sallskap?
Knappast. Men nar det géller 16pning sa
tycks det som om att det &r OK att lida,
att kdnna sig obekvam, att tvinga sig, att
spaka sig, att kdimpa, att trina, att géra
det motvilligt. Ménga tycks snora pa sig
skorna trots att de egentligen inte vill.
Frasen ”Jag tycker egentligen inte om att
springa och har aldrig gjort det, men det
ar ju bra traning” har man ju hort nagra
ganger.

Men vad innebir det da att springa,
inte av lust utan av ndgon slags tvang,
for att ”f3 det avklarat”, s vi kan bocka
av det pd dagens lista? Men vart tog
friheten vigen? Vart tog autenticiteten
vagen? Forst eller sist pa listan kommer
kanske sex med partnern, eller att
bemoéta andra ménniskor vanligt, eller
att njuta av lite solljus pa lunchrasten.
Man férvintas inte njuta av eller ens
vara narvarande under 16prundan.

Dé kan vi koppla bort och bara mata

pa. Men med den instéllningen kan
man inte heller forvénta sig att njuta
eller ha kul under 16pturen, vilket

ju dr en mojlighet om man slapper
nyttotdnkandet kring sin 16pning och
istéllet fokuserar pa upplevelsen. ’Lat
oss se vart 10pningen tar mig idag?’ Det
gdr ju att springa med en nyfikenhet och
oppenhet. Det gar att improvisera och
vara spontan i vdgval. Det gér att springa
avslappnat, utan mal, utan syfte. Om du
kan lata 16pningen bara vara rorelse och
upplevelse och utforskande s& har du
skapat forutsattningar for en l6pkansla
som kan bli beroendeframkallande.

Att inte stdnga av, att inte sluta vara
ndr vi springer. Att inte sluta leva.
Lopningen kan ju faktiskt pAminna oss

Den vardiga l16pningen

Av Fredrik Olmqvist

effektivitet, kanske 16pningen fortjanar |
en bittre forutsattningar: att man har k

Bilden tagen under en lang harlig |6ptur sommaren
2013 i Hovas

om livets skonhet, om varats litthet,
om bandet till naturen. Istallet for att
bara trana kroppen kan vi trina vart
medvetande, lyssna pé tankarna och
kanslorna. Lyssna pa och fora en dialog
med kroppen och dess lemmar, leder,
kéanna fartvinden mot huden, mellan
fingrarna, i héret, hora insektssurr,
fagelsang, backporl, vindsus i tra-
topparna, hora egots forsok, smaka pé
inandningsluften, smaka pa marken
med taspetsarna, kdnna dofterna

av gronska, grus, graberg, kidnna
blodsmaken i mun komma rusande

i mun 6gonblicket innan fallet &r ett
faktum, hamna 6ga mot 6ga med en
alg, kdnna griset mot benen, grenarnas
kvistar mot armarna, kottarna och
rotterna under fétterna, ta sats och
hoppa 6ver backen, hora klafset och
plocka granskott i flykten. De smakar
skarpt, syrligt och saftig livskraft.

Mitt pa stigen ligger en stenbumling
parkerad. Ett litet hal i marken utan
ringklocka. En skymt av en gravling

i skymningen. Ett vaksamt radjur,
lugnt lunkandes med mulen i myllan.
Rester av en picknick i humlens tecken.
Flykten i steget. Luften under en. Som
att rora sig viktlost in i tiden. Det tvira
svdngarna, kringandet, G-krafterna,
arstidsvaxlingarna, svettdroppar, flygfin,
allt mots med 6ppen mun och mjukt
sinnelag. Dubbar i klistrigt gummi
héller mig pa fétter och ger mig féste
pa svarsprungna ytor. En naturman
kliver ut ur ett buskage, endast ikladd en
laderpung, som hamtad fran djungeln.
Fastingarna kravlar sig médosamt

upp langs benet, blodtorstiga, primala,
oodnskade. Smé sar har bildats, fran
grenar och térnen pa ben och armar.
Vid skogens slut tar vdgen vid och
skogsloparen blir viglopare. Nagra
valansade radhusbuskar smeker mina
fingertoppar. Trafikfororeningarna letar
sig in i ndsan.

Manga vill hitta lattheten i 16pningen.
Det ar forstaeligt. Skillnaden mellan
troghet och latthet i [opupplevelsen
ar som skillnaden mellan salt och
sott, som kamp eller njutning. S&
hur gér man? Man ritar en figur i
luften. Man lér sig rita den mjukt och
graciost, utan anstrangning, snarare
helt naturligt. Kénslan i rorelsen kan
beskrivas som att allt faller pa plats:
héllning, lutning, rorelser, kdnslan i
rorelserna, markkontakten, upplevelsen
i nuet och inte minst samhorigheten
med omgivningen. Det dr detta som
uppfyller Tarahumaraindianerna nér
dom springer. Det dr darfor det gar latt.
Dom springer MED marken, stigen,
naturen, med kroppen, friheten, utan att
gora vald pa varken kropp, sinne eller
jorden. Ett kdrleksfullt och uppskattande
forhéllningssatt m a o. Tacksambhet.
Gladje. Lust. Karlek. Uppfylld av
livskraft, inspirerad av naturen handlar
16pningen dverhuvudtaget inte om
négon kamp. Man springer 6ver berg
och dalar och firar livet. Det ar ingen
traning. Det ar livet.



tt springa Musselloppet i Lysekil i
ar igen borjade jag planera pa GP-

prisutdelningen nér jag valde en fri start.

Jag har sprungit varje ar sedan -10 och
har en rad pallplatser i H60. 3:a 2010 da
Wagstrom vann, 1:a 2011 fore Wiggen,
1:a 2012 men bara 5:a ifjol da flera

av Bohusldns duktiga gamla gubbar
kommit fram ur sina stugor.

I &r vdgade jag inte heller rdkna med
nagon framskjuten placering men ville
anda testa om katastrofen i Falkenberg
var en tillféllighet eller om det nu ar dér
min “kapacitet ” hamnat.

Mandagstraningen hade kénts bra,
Moss-KM OK, fast jag hoppats pa
en béttre tid 4n just under timmen
eftersom det var ganska torrt i mossen.
Som torsdagstraning valde jag 6 min-
gruppen som leddes av Rolf A och dér
aven frank var med. Frank slog mig ju
i Falkenberg, Rolf har borjat trina bra
och vi skulle alla métas i Lysekil. Jag
skojade om giganternas kamp men mitt
i passet uppe pa milsparet dok jag pa
nésan rakt i gruset. Skrapsar naturligtvis
och stel men det var bara” att se glad
ut och forsdka dvertyga sig sjilv och de
andra att det gatt bra.

Du dok ganska snyggt, sa ndgon i
gruppen och det 14t ju bra.

Vi kom tillbaka till stugan och jag
cyklade hem men hade ont pa natten
och dan dérpa. Tog en promenad pa
fredag kvéll for att kéinna pa och det
skulle sdkert gé att springa men det var
ju ingen idealisk uppladdning varken
mentalt eller fysiskt.

Téavlingsdagen borjade med att
Gerd o jag tog bilen till vara kompisar
i Fiskebdckskil. Dar at vi en latt lunch
och sedan tog vi vardfolkets bat in till
Lysekil. En av de forsta jag sag nér jag
kom iland var Martin Widegren. Han
har sommarhus i nirheten och hade
kommit dit som askédare. Han har
nu borjat trina med oss igen efter en
lang skadeperiod. Jag promenerade till
starten och traffade klubbkamraterna.
Det var jattevarmt dven nu men lité
skyigt. Jag funderade pa keps men den
satt inte sa bra som jag O6nskat s& den
fick stanna i vdskan.

Efter en hel del gott tjot med klubb—
kamrater och andra jag kénner var
det dags for start. Jag trdffade Joakim
Rostlunds mamma som sa att Joakim
satt 1 bilkd och kanske inte skulle
hinna fram om starten gick pé utsatt
tid. Vi forsokte tillsamman beveka

Musselloppet 14

Gunnar Olsson om sitt femte Mussellopp

tavlingsledningen men forgdves tycktes
det. Men sa sa speakern att man fatt
uppgifter om att det var fler som var pa
vig och att man faktiskt skulle flytta
fram starten fem minuter och da hann
Jocke och Gabriella fram.

Nu géllde det. Vi kom ivdg och jag
tankte att det géller att inte forivra sig
som jag gjorde i Falkenberg. Ut fran
idrottsplatsen sag jag varken Frank eller
Rolf men efter 500 m dék Frank upp
i synfaltet framfor mig. Jag lyckades
inte kvdsa impulsen att dra ikapp och vi
foljdes &t till backen upp mot torget.

Dir snikade jag runt hdrnet och
fick ett par meters forsprang som jag
bestimde mig for att forsoka forsvara .
Samma manéver som 2011 mot Wiggen
och dé fungerade det. Vid véndningen
kollade jag bakat och sag varken Frank
eller Rolf sé jag borjade att det skulle
hélla men det var ju tidigt &n. Sex km
kvar och jattebacken tvé génger. Efter
backan stod Rolfs Siwan och hejade
men jag vagade inte fraga om Rolf
passerat. Teoretiskt sett kunde ju han
varit fore.

Jag kdmpade pa och horde speakern
ndmna att de som varvar nu ligger pa
c:a 25 efter halva strackan. Det var
precis vad jag ville hora. Planerna var
att hamna runt 51 med 25 pa forsta och
26 pa andra varvet. I sa fall skulle tiden
bli som ifjol, béttre vagade jag inte
hoppas pé. Det kindes hyfsat och det
kéndes som om jag lyckades halla farten
hyfsat. Alldeles efter varvning moétte jag
Henrik Hammarlund som ropade nagot
i stil med:

Jobba pa Gunnar, Pantern &r inte
langt fore. Béttre tindvitska kunde jag
ju inte f& men jag sdg honom inte och
det var for tidigt for att branna de sista
krafterna.

I mal kdndes det ganska bra men jag
sag att det fanns ménga som tagit ut sig
ordentligt och jag sag ambulans pa vig
mot tédvlingscentrum.

Niér resultaten kom upp visade det sig
att jag till min férvaning men likaledes
fortjusning hade blivit 2:a, efter Pantern
men fore Rolf som var 3:a. Pantern hade
sprungit 5 km alldeles innan s& han hade
sikert kunnat prestera béttre om han
avstatt det men jag var glad dnda. En
minut béttre 4n ifjol och om védret varit
tjénligare for 16pning kunde jag kanske
gétt under 50, nu fick jag 50.20. Pantern
var 2 min fore och Rolf 1 min efter.
Frank blev 5:a.

Det skulle varit gott om Solvikingar
pa prispallen i dldersklasserna men
ndgra missade att vara dar.

De ér tydligen Inte lika snabba i
duschen eller sa var de mer angeldgna
om att ta ett dopp. Underliga typer!

Nir jag tackade Pantern for god kamp
verkade han mycket forvanad att se mig
dér och hans blick sa ungefir sa hir

Hur i all vérlden lyckades du med
detta?

Pa den tiden vi trdnade tillsammans
brukade han beskriva mig som nagon
som kunde gora elva fel pa tio forsok.
Efteréat orkade jag inte ga genom stan
till farjeldget utan liftade med Rolf A.
Jag fick vénta en stund pa farjan men
tog mig sd smaningom &ver tillbaka
till Fiskebdckskil och den véntande
middagen. Pa firjan fick jag séllskap av
Henrik Hammarlund och hans vérdfolk.

Gerd och kompisarna hade dkt med
baten en bit ut i skdrgarden och badat
och sett en massa silar och var ngjda
med sin dag. Vi kom 6verens om att alla
fatt ut av dagen vad man onskat.

Som andra pris i klassen fick jag
en bok om Lysekil, och jag sneglade
avundsjukt pa kassen med mat som Rolf
fick som tredje pris. Det var en vacker
fotobok men av foga intresse for mig.
Déaremot var var kompis Bengt som vi
var pa besok hos intresserad sa som ett
tack for hans géstfrihet "donerade ” jag
boken med en dedikation.

Gunnar kédmpar tappert.
Bilden &r fran fjolarets tavling
men den kunde lika garna
| vara fran arets. Fotot hamtat
fran tévlingens hemsida och
ar taget av Lennart Hard.



Aventyr i Fellingsbro

Karin Axelsson var enda kvinnliga deltagare i sommarsveriges kanske tuffaste terrdnglopp

Néir jag sag att det gick ett 52 km traillopp i Orebro, mitt

i semestern, sa gick det ju inte att lata bli att anmaéla sig.
Terrénglopp péd 40-50 km &r den bésta typen av lopp tycker
jag. Man fér se massa fin natur, och eftersom strackan ar
relativt lang kan man komma undan med att halla en lugn och
mysig fart. Ingen mj6lksyra i sikte!

Dessviérre var det ingen, varken triningskompisar eller
arbetskamrater, som kunde/ville folja med upp. Inte ens min
kéra far som agerade chauffor och reseséllskap under Lidingo
Ultra ville folja med. Stockholm var en sak, men till Orebro
tanker jag verkligen inte folja, deklarerade han. Som tur var
erbjod arrangoren Fellingsbro AIK boende for det oerhort
gentila priset 125 kr/natt sa dar bokade jag in mig. Hade
saklart varit roligare med sillskap, men eftersom jag ville
springa loppet sé bestimde jag mig for att aka upp mol allena.
Intalade mig att det sékert kan vara lite personlig utveckling
att resa, kora bil och sédant sjélv.

Vid lunchtid fredagen den 1 augusti satte jag mig i bilen
och korde ivdag mot Fellingsbro. Att sitta sjélv i bilen s&
manga timmar i striick dr verkligen inte varldens roligaste.
Min bil Bobby (en rdd liten Skoda Fabia) inbjuder dessutom
inte heller till ndgra hogre farter sa det tog sin lilla tid.
Fordrev tiden genom att lyssna pa halvtrista program pa P1
och pé mina spellistor pa Spotify. Spelade bland annat min
och Bobbys 1at «Racing in the streets» med Bruce Springsteen
for att f4 Bobby att gasa pa lite extra :)

Pa eftermiddagen rullade jag éntligen in i Fellingsbro
och kom rakt pa Folkhdgskolan dér jag skulle bo. Ett antal
stugor som vardera inneholl ett antal rum och gemensamt
kok och allrum. Varje rum hade eget dusch/toalett. Jag var
den enda boende i min stuga vilket var ganska skont da
jag inte kinde for att socialisera med okdnda studenter. De
inplastade skyltarna som forklarade hur man diskar, vad man
anvénder en diskborste till och broschyren «En liten handbok
for dig som tycker att stddning kan vara svért och krangligt»
skvallrade om att det normala klientelet var nagot yngre.

Min stuga i Fellingsbro

Efter att ha suttit i bilen hela dagen sé var det skont att rora
lite pa benen och ga och utforska metropolen Fellingsbro.
Det gick ganska fort. Dar fanns en jérnvig, en pizzeria, ett
forvanansviért stort antal loppisar (sag tre stycken), ett apotek
och ett Hemkdp. Handlade lite och begav mig sedan tillbaka
till min lilla stuga. Gick och la mig tidigt eftersom det inte
fanns sa mycket annat att gora.

Sov gott och vaknade upp till &nnu en varm dag.
Termometern visade 26 grader nér jag begav mig till
Fellingsbro IP vid 8-tiden pa morgonen. 52 km-l6parna
startade 08:30, dvriga (25 km, 12.5 km) startade kl 11. Det

Fellingsbro

var en nétt liten skara pa 9 personer som hade hittat dit, och
jag var den enda startande i damklassen. Det blev lite trevligt
snack med de andra deltagarna samt studerande av kartor
innan det var dags att ge sig av. Arrangdrerna intygade att
banan var vil markerad sa att det inte skulle kunna ga att
springa fel, vilket kéndes betryggande. Min erfarenhet av
traillopp annars ar att det alltid 4r ndgon som springer fel.
Starten var odramatisk och jag tog ledningen direkt (om
man nu kan anvénda det uttrycket i ett sadant litet startfalt).
Efter att ha sprungit ndgon kilometer pa asfalt kom man in i
skogen och det roliga bérjade! Det var verkligen en varierad
bana. Breda trevliga skogsvégar och motionsspar blandades
med «rakt-ut-i-skogen»-16pning, stapplande 6ver hedar,
elakt storkornigt grus (genomsnittlig radie uppskattad till

3 cm) och 16pning i skogsbryn mellan skog och dkermark.
«Kéglany ar for 6vrigt namnet pa det skogsomrade dér loppet
gick. Naturen kan beskrivas som en blandning av tallskog,
ljunghedar och odlingslandskap. Just nu var ljungen i full
blom, s& det var himla grant om &n snérigt att tassa fram
over ljunghedarna! Tallskog &r jag ocksa véldigt fortjust i,
den &r sa ljus och luftig till skillnad fran den morka tunga
granskogen. En hel del vackra hus och gardar passerades
ocksa under rundan. En himla trevlig sightseeing i skog och
mark helt enkelt!

| » |

Pa startlinjen o

Vad arrangdrerna hade sagt om felspringningsrisken
stimde! Hela banan var ordentligt markerad. I varje vigskal
fanns tydliga pilar uppsatta och lings med hela banan var det
snitslar med 30-50 m mellanrum. Inte ens den mest notoriska
felspringare (ingen nimnd, ingen glémd...) skulle kunna
springa vilse pa denna bana. Medan jag sprang fascinerades
jag verkligen av vilket jobb som arrangérerna hade gjort med



att sétta ut alla markeringar. En funktionér vid starten sa att de
hade lagt ca 19 timmar p4 att markera upp banan...

Gott om vitskekontroller var det ocksé, tror det var 6
eller 7 st. Uppskattat i det varma vadret! Jag stannade ett
par sekunder pa varje och hivde i mig rejélt med vatten och
sportdryck. Kénde mig riktigt frasch vid mélgéng pa 4:23
och ca 49,5 km 16pning. Jag &r inte direkt nagot radjur i rilig
terrdng, sa min hastigheten blir 1ag vilket gor att man inte blir
sa trott.

Vid mélet var det riktigt trevlig stimning, med speaker som
annonserade alla 16pare som sprang in mot mal. Speakern
var en man vid namn Johnny Erixon och han var den som
startade Kéglanloppet en gang i tiden. Forsta aret som loppet
arrangerades var 1982 pé distanserna 14 km for herrar och
9 km for damer. Sedan har distanserna varierat mellan 7,3
och 10 km innan loppet lades ner 2006 pa grund av lagt
deltagarantal. Men nu 2014 sa var det ett ging som ville dra
igdng Kéglanloppet pa nytt vilket Johnny uttryckte sin glidje
over. Det ar vi Iopare ocksa glada dver!

Start- och malomrade pa Fellingsbro IP

Sammanfattningsvis kan jag sdga att Kéglanloppet ar ett
kanon-lopp! En vacker och rolig banan och riktigt bra
arrangemang. Nésta ar hoppas jag att fler Solvikingar hittar
hit sé kan vi firga skogen orange! :)

Johnny Erixon- skapare av Kaglanloppet pa 80-talet och speaker
pa Kaglanloppet 2014

Efter malgang serverades pyttipanna i cafeterian (ingick i
startavgiften) och mot uppvisande av nummerlapp hade man bl 1 1 langa b ltal b
dven gratis intrade till utomhusbadet som lg precis bredvid. Karin blev totalsegrare pa linga banan.. Resultatlista oc

Sadant fir man minsann inte pa Stockholm maraton! :) P4 bildarkiv finns pa http://www.kdglanloppet.se/resultatlista
Karin har tagit alla bilder utom den sista bilden som hamtats

prisutdelningen fick vi i tur och ordning plocka saker fran ett frn loppets hemsida.

prisbord. Jag valde ett paraply samt en body lotion (fast nér
jag smorde in mig med den pa sondagen, upptackte jag att det
var en hérvardsprodukt). Eftersom jag kinde mig pigg och kry
bestimde jag mig for att 4ka hem till Goteborg direkt efterat.
En ensam kvall till i Fellingsbro kdndes foga lockande.



En oviantad vinst i Veteran-SM

En presentation av Svante Lundgren

Jag anmélde mig vildigt sent till SM-milen i Malmé och
akte dit ned tillsammans med ett Solviking-gidng (Joakim,
Gaby, Mattias Jonson och Hanna Olvenmark). Jag hann
inte bli sérskilt nervds innan loppet da vi var lite stressade
ned av olika anledningar och efter att vi hdmtade ut nr-
lappen sa var det tid for uppvarmning. Min malsittning var
att fa ett bra millopp och springa in pa ca 34 minuter. Jag
hade ingen sérskild koll pa konkurrenter i min aldersklass
utan fokuserade pa att hitta en bra rytm och lyckades fé ett
nagorlunda jaimnt bra lopp vilket resulterade i en ovéntad
vinst i min aldersklass M45 med tiden 33.49. Sé ett SM-
Guld kan komma sent i livet. Efter loppet &t vi middag
tillsammans pé en trevlig hamburgerrestaurang tillsammans
med andra Solvikingar innan det bar hem till Géteborg
utan att vi egentligen hann uppleva Malmo sérskilt mycket
forutom under sjélva loppet.

Vem ér da jag?

Jag dr en snart 45-arig kille som gick med i Solvikingarna
hosten 2013 efter att ha varit med i den lilla klubben Hogsbo
AIK i 5-6 ars tid. Anledningen till att jag bytte klubb

var att Solvikingarna kunde erbjuda fler gemensamma
traningar, mer tavlingssugna personer och framforallt en
bittre konkurrens pa intervallpassen. Jag gillar 16pningens
enkelhet da det ar ett trevligt, snabbt sitt att komma ut i
naturen i vardagen. Dels uppskattar jag det som en skon
avkoppling och for mig en bra kontrast till arbetet pa en
psykiatrisk mottagning samtidigt som man far en bra
kondition pa kdpet. Lopningen ar dven bra pa det viset att
det kan goras bade pa egen hand och tillsammans med andra.

Foto: Gabriella Wagstrom

Jag springer relativt mycket tidvlingar under aret dels for

att underlétta motivationen och det faktum att jag faktiskt
gillar sjélva tdvlingsmomentet med adrenalinpéslag och

att vaga utmana sig sjalv men dven att tdvla gentemot sina
jdmbordiga konkurrenter. Lopningen har funnits med under
stora delar av mitt liv men jag har under senare ar kommit att
gilla alltmer upplevelse- och trail/terrédng dventyr som inte ar
lika tidsfixerade. Nagra av de lopp som stér pd min agenda
for hosten ar: VasaStafetten, Icebug-Experience (3-dagars
etapplopp 1 Bohuslén), Lidingdloppet och en del lokala lopp
men ser ocksa framemot ett nytt Sandsjobacka trail i vinter. Vi
ses nog framover i Solvikingsstugan och min malséttning ar
att medverka pa dtminstone 2 av veckans gemensamma pass.




Lever livet genom
att motionera

—Lennart har avverkat 141 maratonlopp

HALANDA. Det verkar
inte finnas nagot som
kan satta kappar i hjulet
foér Lennart Bengtssons
vilja att motionera.

72 ar ung tar han sikte
pa sitt 142:a maraton-
lopp.

- Hade jag inte rakat
ut for den allvarliga fall-
olyckan forra varen sa
hade 150-vallen redan
varit sprangd, siger
Lennart och ler karleks-
fullt mot sin dlskade
Lisbet.

Det var den 18 april forra ret
som Lennart Bengtsson och
kompisen Janne bida foll ur
skyliften som vilte pa tomten
i Sandliden - paradiset som
Lennart sjilv siger nir han
beskriver sitt hem. Lennart
och Janne hade emellertid tur
i oturen och klarade livhan-
ken.

- Jag krossade en kota i
lindryggen och fick sprickor
pé tvi andra kotor, brostryg-
gen och nacken, berittar
Lennart.

"Tva veckor efter olyckstill-
fillet var Lennart Bengtsson

uppe pd motionscykeln igen.
Cykeln som har sillskap i
triningsrummet av en rodd-
maskin, crosstrainer och ett
I6pband.

- Bide likaren och Lisbet
tyckte vl att jag var vil ivrig,
men jag kinde att jag ville
komma iging igen.

Rehabiliteringen  pigir
fortfarande och nu har Len-
nart dterupptagit 16ptrining-
en. Siktet ir instillt pi Géte-
borgs Marathon i oktober.

— Jag hoppas kunna ta mig
runt, men det dterstir att se.

Intresset for [6pning i all-
minhet och maraton 1 syn-
nerhet féddes i ungdomsiren.
Som liten grabb foljde han
OS i Helsingfors pé tv.

— Jag kommer ihdg att vi
lekte olympiad hela det soin-
marlovet. Jag sprang maraton
di ocksd dven om distansen
bara mitte tvi kilometer,
skrattar Lennart.

Inspirationskalla
Erik Ostby blev en férebild
och en annan inspirations-
killa var boxaren Ingemar
”Ingo” Johansson.

- Jag bérjade motionera pi
allvar 1979. Jag var 1.75 ling

"

Lishet ach Lennart Bengtsson har avverkat tavlingar till fots,
cykel och pa skidor. Har ar ett axplock av parets medaljer.

och vigde 99 kilo. Jag tinkte
att kan "Ingo” springa mara-
ton s§ kan jag.

Han anmilde sig till Stock-
holm Marathon 1981. Dess-
forinnan hade han_avverkat
sin maratondebut i Orebro.

~ Jag minns att jag sprang
pa 3.06.

Det hann bli yrrerligare
Nér vi hade
kommit till
Fageras och
det var fem mil

kvar laste sig benet. Jag
fick springa baklanges

i fyra Kilometer, sedan
sldppte det.

LENNART BENGTSSON HAR
SPRUNGIT TILL SUNNE

ett maratonlopp det 4ret. Det
har f6ljts av betydligt fler. 141
stycken for att vara exakt.

- Det har blivit maraton-
lopp i Paris, London, Berlin,
Aten och pi Kanariesarna for
att ge nigra exempel.

Intresset att motionera de-
lar Lennart med hustrun Lis-
bet, 68, som han har varit gift
med i 49 dr. De har avverkat
ett knappt 20-tal maraton-
lopp ihop.

— Vi har upplevt si mycket
roligt tillsaminans. Vi har en
tandemcykel i garaget som
skinkt oss mycket glidje. Vi
har cyklat 6verallt i Sverige,
frin Karesuando dll Smyge-
huk. Dessutom har vi avver-
kat Vitternrundan nio ging-
er.

Har det blivit nigot
Vasalopp?

— Ja, bade jag och Lisbet
har kért Vasaloppet. Det ir
inga problem, men jag ir all-
deles for dalig skidikare.

Nir lokaltidningen triiffar
Lennart Bengtsson har han
precis kommit hem frin job-
bet. Trots att han 4r pensionir
sd arbetar han fortfarande.

— Jag dr med i Veteran-
poolen och sysslar med

SOMMARSPECIAL |

triidgirds- och markarbeten
under sommarhalviret. Jag
viljer mina jobb sjilv. Det ska
vara kul, fastslir Lennart.
Det sedvanliga triinings-
passet har han ocksi klarat av
denna ljuvliga sommartors-
dag. Klockan halv fem gav
han sig ivig pi en léptur.
—Nu bérjar det kiinnas rik-
tigt bra. Jag dr dock lite besvi-
ken pd att jag inte kan forsvara
mitt guld i Veteran-SM i 4r.
Hur linge tinker du hil-
la p4 att springa maraton?
— Det finns ingen begrins-
ning omn man fir vara frisk
Allt sitter i huvudet. Det gil-
ler att se mojligheterna.
Har du néigra knep for
att hilla dig frisk?

VECKA 29 |

Kart par pa tandem. Nio ganger har Lisbet och Lennart Bengtsson cyklat vatternrundan.

— Jag dricker en halv liter
vatten varje dag, iter tre vit-
Ioksklyftor och ett dpple.

Det finns oiindligt mycket
mer att beritta om Lennart
Bengtsson. Bland annat att
han och kompisen fick for sig
att springa till Sunne.

Sprang till Sunne
~ Sunne ir den vackraste plat-
sen somt finns. Kanske beror
det pd att Lisbet kommer
darifran. Vi sprang 18 mil och
overnattade i Amil, sedan
iterstod 14 mil. Nir vi hade
kommit till Fagerss och det
var fem mil kvar Iiste sig be-
net. Jag fick springa baklinges
i fyra kilometer, sedan slippte
et...

Sy
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Lennart och Lisbet har
ocksd varit ledsagare for
synsvaga och blinda nir det
handlat om I8pning, cykling
och paddling.

~ Du ger inget, du bara fir,
siger Lennart.

Att sitta i lusthuset och
bara 16sa korsord ir inte Len-
nart Bengtssons melodi. Han
dlskar att {3 réra pd sig och
lingtar redan 4l nista mara-
tonlopp.

— For mig 4r det att upp-
ticka livet, skaffa sig ett
nitverk och fi mojligheten
att triffa indnga underbara
ndnniskor, avslutar Lennart
Bengtsson.

JONAS ANDERSSON

Lyckad skokvall

Det blev en lyckad skokvill hos Salming 4 juni.
Salming var helndjda med kvillen och manga
medlemmar gick hem med minst ett par nya skor.

Styrelsen ser efter ett datum for ytterligare skokvall
i host och aterkommer i tidningen och pa hemsidan
med mer information.



Bjorn Suneson coast to coast for fjarde gangen

ag gick fram som en maskin i

USA, sprang 49 km i snitt per dag
under 100 dagar. Tur och ett stort
sjilvfortroende bidrog till att mitt
fjdrde coast to coast blev det enklaste
och kanske ocksa det bésta av dem
alla.

Allt gick som smort under det senaste
USA-16pet (Los Angeles-New York),
som avslutades den 1 augusti. Medvind
och solsken néstan hela tiden. Inga svara
viderforhallanden- nér jag sov regnade
det och nir jag sprang var det mestadels
toppenviader. Inte heller artrosen storde.
Fo6r mindre dn tvé ar sedan kunde jag
knappt gé pa grund av artros i ett kna.
Nu inga kinningar eller andra skador.
Ett mirakel!

Och inga olyckor eller annat eldnde.
Det vérsta som intraffade var att datorn
blev vattenskadad nir Colorado River
svaimmade 6ver. Utan kontakt med
omvirlden lag jag pyrt till men eftersom
jag tidigare rakat ut for liknande visste
jag hur problemet skulle tacklas.

En nitisk polis, i synnerhet i
Colorado, var ocksa ett problem. Jag
blev ofta stoppad pa motorvagarna
och hénvisad till att springa pd mindre
och mer eller mindre oframkomliga
smévégar. I Kalifornien tvingades
jag ut i en oken utan végar dér enda
riktmirket var en kraftledningsgata.
Motorvigslopning dr annars i princip
tillaten i de véstra delstaterna och i
stort sett sprang jag halva strackan pé
Interstate.

Jag hade alltsa en oforskdmd tur.
Eller var det gud som holl en vakande
hand 6ver mig? Ja, man kan faktiskt
undra, flera amerikaner bad fo6r mig.
Det betydde mycket, som ensamlopare
ar du ar valdigt liten och utlimnad i ett
sa stort land.

Anda tror jag det var erfarenheten
som betydde mest. Sjalvfortroendet var
pé topp hela tiden, jag tvivlade aldrig pa
att jag inte skulle klara dagens etappmal,
det vill sdga komma fram till motellet
innan det blev morkt. “Allt ordnar sig’,
var mitt mantra hur svart det 4n var
for tillfallet. Och eftersom jag inte var
skadad var det bara "keep on running”
som gillde. Aldrig att jag funderade pa
att ta en vilodag, inte ens sovmorgon.
Jag f6ljde min bror Jans uppgjorda
korschema till 100 procent. Det dar med
att folja schemat ar det jag kanske &r
mest stolt dver.

Utah var den mest 0dsliga delstaten av de 14 delstater jag korsade. Men Utah var ocksa en av

de vackraste.

Jag har tidigare skrivit att erfarenhet
ar guld vérd. Den har hittills
kompenserat min forsimrade 16pstyrka.
Nér jag sprang forsta coast to coast var
jag 57 ar, nu 66 och &r pa pappret en
“saimre” lopare. Andé upplevde jag att
jag nu var minst lika stark som forsta
gingen. Men hur linge kan erfarenhet
kompensera en aldersférsamring? Ja, det
aterstdr att se men jag ar langt ifran den
dldste coast to coast loparen.

Fyra ganger, borjar det inte bli lite
tjatigt? Nej, egentligen lika roligt varje
ar dven om premidrlopet dr svart att
overtriffa. Det som gor att jag orkar
fortsitta ar beloningen jag far varje gang
etappmalet nas; jag far duscha, jag far
vila, jag far god mat, jag far bo pa ett bra
motell, det vill saga jag kan lyxa till det.

(8

Fredagen den 1 augusti klockan 18 lokal tid avslutade jag mitt fjarde ensamlép 6ver den

amerikanska kontinenten. Det tog mig 100 dagar att springa de 486 milen mellan Long Beach,
Kalifornien och Long Beach, New York. Gladje, lattnad och férvaning ar vad jag kanner just nu.
Valkomnas av sin famil].
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Och den bel6ningen far jag 100 ganger.
Oemotstandligt!

Négon undrar kanske vad &r det
for mening med alla dessa 16p och har
man nagon “nytta” av dem? Jag tjanar
ju inte en krona pa dem, tvirtom de ar
mycket kostsamma eftersom jag inte
snalar med nagot och har valt bort allt
vad sponsorer heter. "Nyttan” skulle vil
vara att jag blivit en rikare manniska.
Jag har lart mig att manniskor i storsta
allménhet ar hyggliga, att allt brukar
ordna sig, att du klarar langt mer 4n du
tror bara du har viljan. Det har gett mig
ett inre lugn. Den livserfarenheten har
jag nytta av dven utanfor 16parbanorna.

WWW.SUneson.se



http://www.suneson.se
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Vilka av tdvlingarna i juli som jag

kan delta i beror pa nér vi lagger var
vandring i Italien. I ar blev det v28
och da f6ll Varbergsloppet. Efter
vandringen brukar vi aka till Varmland
i ndgra dagar och dé lag Kraftprovet i
farozonen. Nu blev det sé att vi kom
tillbaka till Mdlndal pé torsdag och da
kunde jag efteranméla mig.

Jag lyckades fa kontakt med Torsten
och vi hade dven med oss Sofia och
Frank. Efter loppet brukar vi ju stanna
i Trollhéttan och dta men i &r hade
jag brattom hem eftersom vi skulle
gé till Askimsterassen med kompisar
pa kvillen. Jag lyckades fa skjuts
hem med Ingemar Svensson som akte
direkt efter duschen. Fran bilen ringde
jag och ordnade sa att Gerd motte
upp vid Frolunda torg for dé hade vi
narmare vag. Hon hade ocksa med
ombyteskldder. Om man ska forsoka
hinna med allt fir man ha fantasi.

Det ar alltid roligt att komma till
Kraftprovet eftersom man kénner
manga dven om det i ar var férre
klubbmedlemmar 4n vanligt. Mindre
roligt var virmen, jag lider redan under
forberedelserna och hade funderingar
pa att anvanda keps. Det fanns en i
véaskan men den glomde jag naturligtvis
i omkladningsrummet. Jag forsokte
dock att tillbringa storsta delen av tiden
fore start i skuggan men man maste
naturligtvis virma upp musklerna dven
om det dr varmt i luften.

Kraftprovet -14.

Gunnar Olsson om ett av hans favoritlopp

Startbilder ar sarskilt fascinerande. Gunnar syns inte i mangden. Foto: Klara Dandebo

Fore start traffade vi Stefan v d
B som cyklat fran Goteborg enbart
for att heja pé oss klubbmedlemmar.
Imponerande, sérskilt i virmen! Pa
fragan om han skulle cykla ocksé hem
svarade han att det nog skulle bli taget
tillbaka.

Forsta tavlingen efter Alperna kan
gé hur som helst. I Varberg ifjol gick
det jattebra trots att jag just rehabiliterat
mig fran cykelvurpan. Tidigare har jag
trott att ju hardare man vandrat ju béttre
skulle man bli direkt efterdt men det har
inte blivit sa. Tank om det ar tvéirtom.

Jag hade sagt till klubbkamraterna
att jag hade timmen jimt som mal
men egentligen ville jag ju gora 58-59
dér jag legat de senaste aren. Forsta
kilometerna hade jag séllskap av en
farthallare med 60-minflagga och nir
han fragade vilken sluttid jag satsade
mot sa jag. — Din! Jag fick kdimpa
tappert for att hinga med men nér forsta
backarna var avklarade fick jag lité
forsprang. Det kéndes efterhand béttre
och jag naddde mitt favoritavsnitt av
banan, stigen genom skogen fram till
slussbackarna. Efter forsta stigningen
finns det vitska och precis nér jag kom
in dér stack Martina ut. Henne hade
jag inte vagat dromma om att sld men
jag forstod att hon var trott. Det var
hennes debutlopp och dé ar det svart att
disponera bra i Kraftprovet. Jag forsokte
Overtala mig sjéilv att det var ndgra km
kvar och att det inte var ndgon bra idé
att spurta ikapp. I sista slussbacken fick
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Martina pace av Stefan v d B och héll
avstandet.

Strax ddrefter kom Sofia och
passerade, forst mig och lité senare
Martina. Nu hade jag ndrmat mig och
nér jag passerade henne hade jag nagot
hogre fart, annars hade det ju varit kul
att ga i mal samtidigt. Hon hejade pa
mig och sa att hon var trétt. Nu hade
jag fatt nya krafter och tog upp jakten
pa Sofia som jag inte varit i ndrheten
av att konkurrera med tidigare i ar.

Jag kom ifatt, passerade, kéinde mig
forvanansvirt stark och trodde att Sofia
slappt. Men sa kom hon tillbaka, det
borde jag ju fattat att hon inte ger upp
utan vidare. D4 satte jag in en ny stot
och trodde igen att hon var borta men
pa mallinjen var vi lika. Utifran vad jag
sag pa malklockan och hennes Garmin
s kéndes det som om jag var fére och
resultatlistan bekriftade detta. Jag hade
58.32 och hon 58.45 sa jag var jattendjd
framforallt med att jag lyckades halla
farten pa slutet. Mitt nya “stridsrop”
heja morfar gick hem bra pa flera stéllen
langs banan.



Karl-Gustav dr arets "krutgubbe”

Artikeln, skriven av Bengt Karlsson, med fotot &r en utskrift fran Norrahalland den 15 augusti 2014.

Karl-Gustav Svensson tranar flera dagar i veckan och laddar upp for nya utmaningar i maraton. Har ses han tillsammans med
varldsléparen Japhet Kipkorir.

Karl-Gustav Svensson fran Alvsiker  Och nagra planer att dra ner pa sommar- - Men roligaste loppen har varit ut-
fyller i september 79 ar och han lad-  eller vintertrdningen har han inte. omlands, siger 16paren fran Alvsiker
dar for nya maratonlopp. Det hiir ir - S4 linge jag kdnner mig frisk och och ténker tillbaka pé 16parfesterna i
livet, att springa olika maratonlopp.  kar Liir det bli fler lopp. London, Paris, New York och i Italien.
Synd l.)‘ara att jag upptickte det for Sprungit utomlands Med i triiningsgrupp
sent, siger Karl-Gustav. Karl-Gustav Svensson har hittills Sedan en tid tillbaka trdnar han alltsd
Karl-Gustav borjade springa nir han sprun.git 3 3. Gé’)te?orgsyaljv, 25 olika varje I.nf’mdag .r.ne.d lé?ning somufo.kus.
lopp i Sverige. Lagg dartill att han delta- - Vi dr ett hérligt gédng och trdningen

var 40 ar. Varje vecka trénar han bland
annat med méndagsgruppen under
ledning av Lennart "Rosa Pantern”
Hansson.

git i samtliga Sylvesterlopp i Goteborg.  &r ett bra satt att ladda upp for olika
maratonlopp i Europa.

Och i méndags fick KG Svensson och
hans 16parkamrater besok av varldslo-
paren Japhet Kipkorir fran Kenya som
lever pa att tdvla i olika lopp runt om i
Europa.

-Jattekul att fa se en sadan atlet
springa med i var mandagsgrupp, sager
Karl-Gustav. Japhet tilldrog sig stort
intresse nér han sprang med gruppen.

Ligger inte pa latsidan

For KG Svensson handlar det inte bara
om 16pning, for ndr vintern gor sitt
antdgande tar han fram sina skidor.
Det har blivit en del Vasalopp, sdger
Karl-Gustav med blygsam ton.

Nir han blickar tillbaka pa sina ar star
det klart att han har kort 22 Vasalopp.
- Det &r nagot speciellt ndr man
star pa startlinjen i skidsparet, siger

Karl-Gustav.

Varje mandag tranar Karl-Gustav Svensson med mandagsgruppen i Kungsbacka.
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Arets upplaga av vandringsresan till
Italien blev annorlunda. Visserligen

redan s planerad, men dnda. Var van—
liga arrangor hade inga for vért géng
lockande resmal och vi sokte alternativ.
Ett var STS men det foll bort p g a fel
avresedatum for en av deltagarna sa det
blev Rolfs buss o flygresor. Darmed
blev det ockséd vernattning i Berlin

i bada riktningarna vilket visserligen
forldngde resan men ocksa utgjorde
avbrott i bakadkabusstristessen. Vi
hade bara en chauffor vilket betydde
att vi maste stanna var tredje timme for
att han skulle fa rast. Aven detta blev
vilkomna avbrott. Som en ytterligare
bonus blev det ju sa att man umgicks
mer med medpassagerarna 4n man gor
om man bara sitter pa sin plats hela
resan.

Malet i ar var Kiens dér vi akte
skidor pé sportlovet -13 och efterhand
gick det upp for mig att vi t o m skulle
bo pa samma hotell som da, Pustertaler
hof som drivs av Hans Gatterer med
familj.

En intressant iakttagelse man gor
ar ju om det finns nagra med som
man traffat tidigare och det fanns det.
Ett par fran Bohusldn som var med
pa nyss nimnda skidresa. Bara en
chauffor och bara en guide betydde att
hela gruppen maste hallas ihop, vilket
i sin tur medforde att de organiserade
vandringarna blev ganska korta och inte
sarskilt avancerade. Med ett annat sitta
att beskriva det, inriktade pa folk i min
egen alder. Med ytterligare ett annat sétt
att beskriva det, mesigt. Om vi hade
langt att resa startade vandringen ibland
inte forrdn .
10.30 och
om nagot
annat skulle
hinnas
med fore
hemkomst,
tex
shopping,
sa avgick
bussen
14.30. Ja
ni fattar.
For négra
ar sedan
gick vi 9-10
timmar
per dag
med tung
packning.
Det skulle

~

| forgrunden tva aterkommande profiler i Dolomiterna. | bakgrunden tre som alltid funnits dar, Drei Zinnen

Dolomiterna -14
Gunnar Olsson pé nya dventyr

jag inte orka nu men det hér var for
klent.

Jag hade mina misstankar sa jag
packade ner 16parskorna. De forsta
dagarna var det jattevarmt i byn sé det
blev bara en kort tur pd méndag. Sedan
blev védret for anstringning béttre men
av olika skél blev det bara en 16ptur till,
dock en bra bit langre.

Hela onsdag skulle dgnas at ett besok
i Bolzano och dr var vi ifjol och tittade
pa Otzi sa dit hade jag inget drende igen
utan tog chansen att ga s mycket som
jag hade lust. Lange har jag planerat att
gé upp under en lift och trodde att det
skulle bli sa ifjol men vi kom fel sé det
projektet fick vila. Men nu skulle det bli
av. 1000 hojdmeter, rakt upp i liftsparet
utan plataer.

- Dukan inte gé i liftsparet upp
till Kronplatz, sa frun skep-
tiskt. Det sag du vél nér vi akte
lift att det dr igenvéxt. Och nu
regnar det ju.

- Det ar klart att det maste ga,
sa jag. Jag ska i a f prova och
regnkléder har jag.

- Har finns en led pa kartan, sa
frun. A6, ta den.

- OK, sajag for att gora henne
lugnare men vad jag ténkte
forstér ni.

Jag tog bussen till Bruneck och hade
fatt en tidtabell for anslutningsbuss
till Kronplatz men missforstod
instruktionerna och borjade vela. Pa
min frdga om var det fanns ndgon
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hallplats sa en man att jag skulle gé en
km soderut. Nu var det stor risk att jag
skulle missa anslutningen men efter
c:a 300 m sag jag en massa barn pa

en hallplats som i mitt tycke 1ag 1 ratt
riktning sa jag fragade en dam om de
kanske var pa vig till min destination.

- Jasahon det kan stimma.

Sé jag skyndade mig dit och fick
bekriftelse pa att det var rétt och att
bussen snart skulle komma. Det fanns
nog hundra barn pa hallplatsen och vi
tringde oss in till chaufférens fortvivlan
och forsdkran om att det skulle komma
en ny buss snart. Men va dé, Italien,
kunde man lita pa det?

Vil framme ség jag att gréset i lift—
spéret langst ner i dalen var meterhdgt
och blott av regn s jag borjade istéllet
pa den rekommenderade leden men
eftersom den korsade liftsparet nagot
hogre upp sa vek jag av in pa den
knappt synliga stigen under liftspéret.
Ibland gick den att folja men eftersom
underhall av liftsystemen inte léngre
sker genom att ndgon tar sig fram till
fots sd underhaller man inte stigarna
langre och de vixer igen. Dessutom
hade regnvatten sopat bort delar av
stigen och pé andra stillen 1ag fallt
virke. Jag fick erkénna att frun hade haft
ratt, igen. Men skam den som ger sig.
Jag kiimpade péa, krypande, dlande och
pa en rad andra sétt att ta sig fram som
jag knappt visste fanns. Vaxtligheten
var mycket frodig, pa vissa stéllen lika
hog och néstan lika tjock som jag sa den
tripp pé en till en och en halv timme
som jag budgeterat projektet till, om
det hade
funnits
stig, tog
tvd och en
halv. Men
jag kom
fram och
belonade
mig med
en kopp
kaffe och
en glass
nastan
ensam pa
en mycket
elegant
néstan
nybyggd
restaurang
pa toppen.

Nu
skulle jag



ner ocksa men det skulle bli en enkel
match. Bara att f6lja en led i en vid
bage runt berget. 8+4+7. Tre leder som

i borjan var gemensamma och sedan
skulle dela sig. Jag var noga med att
kolla. Joda, 847. Efter en stund blev jag
tveksam. Négon typ av umleitung, alltsa
ny strackning. Tydliga pilar visade att
man inte kunde ta av dir jag tinkt. OK,
det méste ju finnas nya hénvisningar
langre fram. Men jag vet inte om jag var
ouppmaérksam for det gjorde det aldrig
och nu stod det bara 8. Den karta jag
fatt med mig erbjod ingen hjélp, den var
hopplost odetaljerad. Men det var bara
att pinna pa. Att vinda kéndes inte som
négot alternativ och ndgonstans maste
jag ju komma till bebodda trakter. Det
gjorde jag ocksé och nir jag beskrev
var jag kom ifran, vart jag var pa vig
och hur mycket tid jag hade pa mig till
bussen fran Kronplatz utbrast damen pé
faboden

- Sind Sie verryckt geworden?

Fritt 6versatt: Har ni blivit
galen?

- Nein ich bin schwedisch ge-
blieben, svarade jag med me-
ningen att det skulle betyda att
jag forblivit svensk.

Hon pekade i a f ut en riktning at
mig som var samma som jag sjalv trott
att jag skulle fortsétta. Efter ytterligare
en timmes vandring kom jag till be—
bodda trakter och en restaurang. Dar
forsokte jag fa hjilp att ta bussen men
missforstod instruktionerna dven den
gangen sé jag fick istéllet hjdlp att ringa
taxi. Det var inte mitt forsta alternativ
men efter samtal med frun forstod jag
att det var enda chansen att hinna till
middagen.

Taxin kom och jag angav min de—
stination. Fragade om han tog kort och
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Kanske denna kartan jamte kompassen kunde ha varit till hjalp?
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det gjorde han naturligtvis inte. Jag hade
26 euro som jag hoppades skulle riacka.
Nir jag skulle betala begérde han sieben
und zwanzig. 7.20. Billigt tinkte jag, da
racker det ju men han sa, nicht genug
och dé fattade jag att han menade 27.

- Jaghar bara 26 sa jag och han
nojde sig ddrmed.

Manga som sag mig undrade var jag
varit och dé sa jag att om ni bara har en
tillrackligt stor karta sa ska jag visa.

[
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Navasenterrangen, eller Navelstringen
om man uttalar det slarvigt, var en av
de forsta tidvlingar jag horde nagon i
klubben gora reklam for. Det var Lena
Linder som i malande ordalag beréttade
hur vackert det var vid den lilla sjon dir
start och mal finns. Sedan tog det 4nda
av olika skdl méanga ér innan jag gjorde
min debut men da kunde jag bekréfta
att Lena haft rétt i sin beskrivning. For
att ta sig dit kan man kora soderut fran
Goteborg forbi Kungsbacka och sedan
Osterut via Lygnern mot Bjorketorp. 1
ar overraskade Tommy B med att kora
Osterut riktning Boras till Hindasmotet
innan vi vinde sdderut. Vid v s
forutom Tommy och jag d&ven Wagstrom
och Hilding. Vi hade samlingsplats pa
min parkering kI 9 och Hilding hade
plockat upp Wagstrom och Sofia L pa
végen. Motte upp gjorde dven Ingemar
Svensson och Jonas, Annika och lilla
Felicia. Vi fordelade oss pa tva bilar och
tankte f6ljas at.

En annan resa till Navasen som jag
minns var ndr Wagstrom, jag, Bibbi och
Wiggen samékte hdrom &ret. D bestod
resendrerna av en fodd -43, Ernst, en
44, Bibbi, en 45:a MW och en 46:a jag.
Gulligt, eller hur?

Tavlingen brukar ligga tidigt
i juni och kolliderar ibland med
Stockholm marathon men kdordes i
ar pa nationaldagen fredag 6/6. Med
tanke pa tidpunkten kan det vara
néstan olidligt varmt vilket jag ju
inte gillar alls men eftersom det ar ett
sa trevligt arrangemang med ménga
klubbmedlemmar har jag kommit dnda.
Banan gér i terrdngen runt sjon, forst
en slinga pa 8,3 km och dérefter en pa
5,3 for de som springer ldnga banan, da
totalt 13,6. Forsta varvet innehaller tva
rejéla stigningar och langa banan tar det
sista motlutet tva génger. Pa sina hall
ar det vildigt smalt, mycket rétter och
stenar sa det géller att halla tungan i ratt
mun. -12 dé jag brot armen i maj avstod
jag “snubbelbanan” i Navasen for att
istdllet kora med ett ging som kom till
Goteborg fran Falkenberg och trdnade
for Swiss alpin. Och vart tror ni att de
tog mig med? Upp i Anggérdsbergen!
I tre timmar, ja inte dar hela tiden men
nog blev det snubbelstigar dir ocksa.
Men det gick. Inte bra, men 4dnda.

I &r hade jag varit tveksam till
Navasen men jag har ju mitt mal att
komma upp i1 1000 GP-podng och da
géller det att ta alla chanser. Jag maste
fa med mig nagra bra ”Gvriga” tavlingar,
d v s utan for KM, med c:a 90 poéng,
for att klara det. Och nér det verkade
som att det inte skulle bli stralande sol
s kidndes det mer motiverande.

Som vanligt utgjorde vi en stor del
av det vuxna startfaltet men nagra av
oss hade ocksé barn som deltog med
framgang, t ex Johannes Ohlin. Nagra
av mina “&ldersstigna” kompisar hade
valt korta banan men jag tog langa,
dels for att jag tycker att det ar roligt att
jédmfora tider men dven att GP-podngen
ligger dar.

Nir starten gick var det halvmulet
men dnda rétt sa varmt men bara slipper
jag solen dr jag nojd.

I férhandssnacket hade jag pratat
med Bengan som hade en maltid runt
eller strax under 1.20 sa det fick
bli mitt mal ocksa. Bengan klér mig
normalt men det kindes dnda rimligt.
Jag kollade inte gamla tider men visste
att jag legat runt 1.15. I starten kom
jag ividg tillsammans med Bengan
och tinkte ldgga mig bakom for att
slippa nesan att bli passerad efter nagra
km men &ndrade mig och korde pé.
GaisPeter ar ocksd en medlem som jag
fatt pisk av pa senaste tiden och jag
forvantade mig att han ocksa skulle
passera. Men det kdndes hyfsat sa jag
pinnade pa och markte att jag tog in
pa en ung kille, kanske 24. Vid c:a 3
passerade jag honom vilket naturligtvis
kandes bra. Trakigt att vara helt
ensam i sparet men hellre det 4n att bli
omsprungen. Jag hade Bjorn Tidland
framfor och tyckte ibland att jag tog in
men sedan var avstdndet stort igen.

En skrick om man som jag ar lité
dldre och kor langa banan é&r att bli
varvad. Ja skratta inte. Jag riknade pa
min varvtid och kom till att den skulle
hamna pé c:a 48. Det motsvarar nistan 6
min/km men beténk att banan &r valdigt
knixig och kuperad. 48 dr naturligtvis
en bra segertid men banrekordet dr
bittre och jag tror att Fernando Dinis
hiromaret hamnade nigonstans dér. I ar
fanns inga sadana kanoner pé plats sa
det borde vara gront och kanske skulle
segraren ligga pa 52. Jag hade pratat
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med “Trasten” G6ran Bengtsson och
han trodde ocksé det. Sa nér jag varvade
ropade jag till publiken: Om fyra
minuter kommer segraren!

Nu hade jag nog ndgon minut
battre varvtid sa lite langre tog det nog
men jag tyckte att det var en kul grej.
Jag fick ocksa nagra uppmuntrande
kommentarer eftersom jag var en av de
dldsta som sprang langa banan.

Aven andra varvet kiindes bra, jag
holl undan for Peter och Bengan och
kom in pa for mig dverraskande goda
1.13.39. Annu gladare blev jag av att fi
dela prispall i H55! med Tommy som
vann klassen och Berzani som var tvaa.
Forst trodde jag att jag hort fel men
andra bekréftade. Jag var naturligtvis
langt efter men de andra var alltsa dnnu
langre bak. Som pris valde jag en vacker
blomma som jag sag att andra hade fatt
och nér jag kom hem och Gerd som
vanligt frigade om Tommy vunnit négot
nu igen kunde jag svara att den hér
blomman hade jag faktiskt erovrat sjalv.

Och dvenledes glddjande sig jag
efterat, GP-poéngen blev 93,6 sa nu
lever hoppet om 1000 for nionde géngen
pa de senaste tio aren. Uppmuntrad av
detta anmilde jag mig till 5000m pa
Stenkullen men d& kommer kan kanske
ner pa jorden igen.

Vi fick flera klassegrare pa korta
banan, Sofia i D45, Wégstrom i H65,
och Frank i M70 och som vanligt
lagsegern pa ldnga banan genom
Joakim, Jonas och Klas. Vi hade erdvrat
det tidigare vandringspriset for alltid
och nu fick vi forsta inteckningen i det
nya.

Som avslutning pa en trevlig dag at
vi gemensam lunch 1 Kungsmaéssan efter
att ha tagit den vackra alternativvigen
hemat.



Ultravasan 90 km 2014

Gjord av Robert Roman

Or ett ar sedan sd kom Maria hem fran Stafettvasan,

lyrisk 6ver det vackra landskapet och att varit en del av
den klassiska terrdngen i Dalarna. Hon kunde inte med ord
beskriva hur roligt det var och allt runt ikring. Alltid roligt att
se en person som bubblar av gliddje av att ha upplevt nagot.
— Vi skall springa nésta ar med, sa hon och dé maste du f6lja
med. Som egen foretagare &r det lite svart att fi ihop ett lag
pa jobbet, och i Solvikingarnas lag platsar jag inte riktigt, sa
det kdndes lite avlagset. Nagon vecka senare skickade hon en
lank. DETTA éar nagot for dig, skrev hon.

Det jag fick var en lank dér Jonas Buud sprang genom
skogen med ett pampigt arrangemang bakom som lanserade
Ultravasan 90 km.

-Yep, sé far det bli tdnkte jag. Inget stafettlag for min
del. Jag AR stafettlaget... sjilv. Kittlande tanke och en
utmaning som inte var frimmande i1 mitt sinne. For 2 ar
sedan sa anmélde jag mig till mitt forsta Ultralopp. Det var
Havsbadsloppet och 60 km asfaltslopning. Jag 6vertalade
min loparkompisar att om man sprang 50% léngre &n ett
Marathon, sa skulle marathonstrickan kdnnas som en
snabbdistans. Vi genomforde loppet men sprang fel och
sprang 66 km, men var ndjda for da
blev det ju dnnu léngre...

Ultravasan skulle bli ett liknande
lopp. Ett lopp diar Marathondistansen
skulle mer &n dubbleras. Jag hade ett
trasigt ar 2013 dir skadorna avloste
varandra och fick stélla in mer eller
mindre alla lopp jag ténkt springa.
Gbgvarvet, Stockholm Marathon,
Lidingo6loppet, NY Maran sprang jag
men fick bryta efter 30 km. Jag kénde
att jag hade ett langsiktigt mal och
det skulle bygga upp min kropp fran
grunden.

I slutet av September en Séndags—
morgon strax fore 9 sa satt jag vid
datorn och virmde mina fingrar. Alla sa
att det inte kommer att bli fullt ens pa
Ultravasan. Det FINNS inte sa manga
ultalopare i Sverige ens pastod man.
Jag ténkte inte chansa utan det skulle
bli en knapptryckning kl 09:00:01. Det gjorde jag och jag
kom med. 30 minuter senare var ALLA platserna slut. Min
l6parkompis Bengt SMS:ade mig négra minuter senare och
skrev: - Jag dr med!!! Kéndes oerhdrt inspirerande att ha fatt
en plats och att vi var 2.

Planer smiddes och jag borjade ganska omgaende att boka
hotell. Jag ténkte att om platserna tar slut sa &r det bra att ha
nagonstans att bo med. Bokade Forsgarden i Transtrand som
lag metrar ifran Startplatsen, samt Mora SPA hotell som lag
metrar ifrdn malomradet. Det borjade att bli fullbokat redan
nagra veckor efter anmélan startade.

Det jag inte hade 16st var hur vi skulle fa bilen fran Silen
till Mora, men det 16ser sig tinkte jag.

Traningsplanen var att kdra manga kombinationspass.
Springa till spinning passet och hem s man fick 3 h tréning.
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Ivan Delmon och Robert Roman fran Boras Ultra Maratﬁon, 87 km, i maji ar.

Gick en Crawlkurs under vintern sa det blev méanga langa
simpass med for att spara kroppen frian for mycket 16pande.

Nér Boras Ultra Mara (BUM 50 miles) 6ppnade sin
anmdilan sa insag jag att detta dr nog en véldigt bra erfarenhet
infor Ultravasan. Jag tankte att om jag bara kidnner pa
distansen sé ar jag vildigt mycket mer forberedd. Hangde pa
laset 4ven pd denna anmélan och kom med.

I maj sa gick BUM av stapeln och vi var 5 Solvikingar som
slog oss ihop att ta oss igenom denna stricka pa 85 km. 87
km var utlovat men 2 forsvann nadgonstans mellan Skatés och
Hindas. Sista halvan sa var det Ivan och jag som kdmpade oss
igenom loppet. Jag ganska mycket mer dn Ivan, men han var
en fantastisk 16pkompis och hjilpte mig igenom det loppet.
Det var oerhdrt larorikt att springa detta lopp. Jag hade inte
en aning om hur man sprang ett Ultralopp inség jag. Nar man
borjade gé efter 500 meter frén starten sé insag jag att hir har
man lite att 1dra. Jag slarvade med vitska och mat under detta
lopp sé det analyserade jag genom att bland annat ldsa Olle
Dahlbergs blogg om loppet. Ni som funderar pa Ultravasan
nésta ar rekommenderar jag att testa pa ett Ultralopp innan.

Sa nu till Ultravasan da.

Jag forberedde mig véldigt bra under sommaren. Gjorde 45
mil 16pning pa 4 veckor och avslutade med 9 mil p&d 40 h 2
veckor innan loppet. Jag hade testat kldder, kalsonger. Kopt
skor som var en och en halv storlek stérre &n min ordinarie
storlek. Jag sprang med ryggsdck med samma packning som
jag skulle ha pa loppet. Inget ldmnades at slumpen. Malet var
att klara medaljtiden. Jag trodde att det skulle vara samma
forutséttningar som pa Vasaloppet ddr man skall komma in
pé 50% langre tid &n vinnartiden. Jag trodde att Buud skulle
springa pa 6 h s jag var instélld pé att jag var tvungen att
klara 9 h, men man sa att det &r omojligt och ingen kommer
att springa under 7 h ens. Kéndes lite béttre och ndr man gick
ut med att medaljtiden var fast pa 10 h 30 min (7 min i snitt)
s kéndes det ganska bra.

Ju ndrmare man kom loppet ju mer orolig blev jag Sver
medaljtiden och kéndes som att det skulle till ett bra lopp for
att klara medalj...



Tiden gick och Bengt skadade sig pa Swiss Alpine. Hans
deltagande forsvann och jag var ensam. Maria och hennes lag
hade plats i bilen sé jag fick skjuts upp.

Pé 16rdag morgon veckan innan loppet sa sa jag till Maria
att jag nog aldrig varit sé vél forberedd infor ett lopp. Min
traning under sommaren hade varit perfekt. Inga krdmpor.
Stark som aldrig forr. Trénat i extrem varme utan problem.
Inget skulle vara en 6verraskning. P4 sondag morgon sé
skulle jag ta sista passet. Ett pass dér jag skulle kdra 3x2 km
med lite fart och Ultrafarten mellan, sa den skulle kdnnas
som aterhdmtning och skon. Fram till 200 meter kvar av sista
intervallen sa flot det pé. Jag lag i 4:20 fart och hade 200
meter kvar av all trining som jag skulle gora infor loppet...
DA small det till i vaden. Som en elektrisk stot och kraftig
smarta. Linkade hem och var gratfardig. All trining forgaves.
Var oerhdrt deprimerad och kénde att livet var bra oréttvist.
Pa mandagen hade jag en kiropraktor tid inbokad och
hoppades pé att han kunde trolla. Ringde massdren och sa att
det var kris. Hade tid hos sjukgymnasten pa fredagen innan vi
skulle dka for att tejpa upp min skadade axel.

Kiropraktorn kndckte upp fotterna och tdrna. Masséren gick
pa vaden ordentligt. Kdpte Voltaren piller och salva. Bokade
en massage till pa onsdagen och fick ytterligare en holmgéng.
Bokade en PT tid hos en biomekaniker pa torsdagen sa vi gick
ut och sprang i lugnt tempo med fokus pé avslappad 16pning.

Sjukgymnasten kidnde pa vaden och la lite Kinesiotape och
tittade pa mig och sa: Vaden kommer inte att stoppa dig! Kor
sé det ryker.

*  Detta var ju forstas en stressig vecka. Skont att fredagen
kom och vi var pa vig.

Forsgarden lag 50 meter fran starten och var perfekt for
att komma till starten... Pa vintern. Det 1ag en dlv mellan
oss och starten. Agaren sa att det Ioser sig. Det finns manga
16pare hér sé det finns alltid nagon att dka med. Maria sa att
jag kunde ta var bil och de hamtade den i starten.. Middag
ingick i login sa det blev spagetti och kottfarssas till middag
med sillskap av en norrman. Efter maten s& kom flera stycken
som ville ha skjuts till starten sa vi satte oss ned att prata om
vara forvantningar. En perfekt avslutning pé dagen kidndes
det som. Vi bestdmde att traffas for att dricka kaffe k1 03:00
dé frukosten skulle serveras. La mig vid 10 tiden och var
forvantansfull. Ute horde jag att det héllregnade och var lite
orolig for att det skulle bli riktigt bl6tt i sparen. Man hade
sagt innan att asfaltskor fungerade bra, men att den kunde bli
halt pa spangarna.

Mitt klddval var:

Adidas Revenergy Boost pa fotterna Storlek 46,5
Strumpor med separerade tar (Tips fran Ivan)

Ilaggsula med pelottstod och halfotstod

Comress sport vad skydd

Tunna kallingar

2XU tights

Adidas Tennis shorts

Nike Combat undertrdja

Solvikingarnas T-shirt

Svettband pé handlederna (Under min Suunto klocka bland
annat)

Keps

Ryggsédck med tape, compeed, 0,5 1 vatten, Ipren +Panodil,
Snickers, Extrastrumpor och kallingar, telefon och extra
batteri en regnjacka 3 stora gel. Inotyol for skav.

Hade &ven en extra trdja och en regnponcho for att ha fram
till startskottet att slinga. Detta kladval var perfekt for mig.
Tag varken av eller pd mig négot under loppet.

01:45 sa vaknade jag. Adrenalinet borjade att stiga. Dags att
komma i ordning tdnkte jag. Gick och bdrjade att dricka kaffe.
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Drack nog drygt en halvliter for att fa igang magen. Blev bara
en macka och lite yoghurt till frukost. Fick igdng magen och
kinde mig perfekt for starten.

Vid 04:30 sa dkte vi till startomradet. Mycket folk. Publik.
Speaker, laddande musik. Gick runt och triffade Anders som
jag pratat med pa kvillen innan. Han hade gjort Are fjéllmara
pa 4 h 50 min sé jag hade liite respekt for hans kapacitet
men vi kom verens om att starta ihop. Tiden rullade pa
och klockan ndarmade sig start tiden 05:00. Jonas Buud
intervjuades och han kéndes laddad. Grymt haftigt.

Minutrar innan borjade alla att appladdera och stimningen
var pa topp. Jag hade en lampa da de rekommenderade detta
for forsta milen men denna var helt onddig.

Starten gar och Anders och jag ror oss sakta framat. — Nu kor
vi 3 mil, sa jag, sedan &r vi igdng. Anders var lite norrlédndsk
till séttet fast han var fran Borldnge s& han svarade endast
med ett snabbt :-Yup...

1. Starten-Smagan 9,2 km Mycket uppfor i borjan pa
asfalt dérefter flack bana pa grusvig 114 m
(Beskrivning av banan)

Forsta backen var trang sé vi rittade in oss i ledet. Det var
en bit kvar sé vi sag till att vi inte rusade pé eller hamnade
bakom négon for ldngsam. Fick ta kisspaus efter forsta 5 pga
kaffet antagligen... &ven en paus till innan Smégan. Aldrig
haft s& manga stopp...

Forsta delen flot pa ganska. Sprang och pratade med Anders
och lite annat folk.

I Smagan sé blev det lite vatten och ivdg med en gang. Kul att
vara igang och nu borjade lite tekniskt.

2. Smagan-Mingsbodarna 14,4 km Slingrande
terringstig med inslag av spanglopning 6ver myrar i
10km. Grusvig 4.5km i borjan och pa slutet. 51m
Hamnade rétt mycket bakom andra 16pare pa spangar och
stigar. Anders gnolade lite att det gick langsamt och jag kinde
att det fanns mer att ge. Stigarna var torra och spangarna var
inte hala alls. Lattsprunget och roligt med lite terring s man
glomde av hur langt man hade kvar.

I Mangsbodarna stod Markus och Svante fran Solvikingarna
och hejade pa oss. Det var vildigt roligt att se dem och fa
lite bifall... En Falukorvsmacka och Cola blev det vid detta
stopp. En fjardedel avklarad och det kdndes valdigt bra.

3. Méngsbodarna-Risberg 11,0 km Létt utfor
mestadels pa grusunderlag i 4,5 km till Tennéng.
Direfter tuff barklopning uppfor till Risbergs fibod, med
avslutande kilometern pa fin stig utfor i fibodmiljo.



Forsta delen var utfor och vi kunde positionera oss bra. Det
borjade att luckra upp sig ordentligt i startfaltet. Man frapperas
over de som helt plotsligt kommer och springer om en i full
fart och sedan springer man om dem nér de knyter skorna.
Sedan sa ser man aldrig dem igen... Vid den tekniska delen

s& hamnade vi bakom en langsam grupp och fick ta till lite
16pning utanfor sparet for att komma framat. Det var slut pa
att ligga 1 kon och vara frustrerad. Vi sprang forbi 16pare hela
vigen sa det gav energi.

4. Risberg-Evertsberg 12,4 km Kuperad skogsterring,
varav 7 km lings slingrande cykelstig pa grus.

Nu bérjade det regna och det tog i ordentligt. Anders drog pa
sig sin regnjacka men jag kinde att jag inte behovde detta.
Blev lite kyligare men ingen fara. Stigarna nidrmare Evertsberg
var vildigt leriga och det var svart att springa i mina asfalt—
skor. Vi hade héllit ganska bra fart fram till Evertsberg men
hade forbrukat néstan 5 timmar . Hélften av planen och

Var lite orolig fér medaljen hir. Stretchade vaderna lite medan
Anders pratade med sin familj. Mycket folk och jag horde att
vi 14g runt 350:¢ plats. Vi trodde att vi skulle hamna i mitten
av hela startféltet sa vi var ganska ndjda nér vi gav oss ut pa
andra halvan av loppet. Inség att vi var tvungna att hélla uppe
farten hela vdgen in i mal, men kroppen var frésch.

5. Evertsberg-Oxberg 15,1 km Forsta delen lLitt

utfor till Vasslan, sedan nagra tuffa stigningar med bl.a
Lundbicksbacken upp till Oxberg. Fin fibodmiljé da
Bjornarvet passeras. Varierande underlag av asfalt, grus,
bark, stig och lite myrinslag. 115 m
Den tuffaste striackan pé hela loppet. Spangarna var avstingda
sa vi fick springa i myr stora delar av strackan. Slet ont pa
denna strackan. Att efter 50 km bdrja springa pa myr &r
jobbigt... Vi sa att har vi klarat denna stridckan sa har vi
mindre dn 30 km kvar. Vi tjurade oss fram i regn och myr. Bl6t
om fotterna, men jag holl uppe humoret. Anders sa att det ar
tur man springer med en Goteborgare som Tjotar hela tiden
och héller igang publiken... Vi skojade med publiken hela
vagen skall ségas...

Denna delen fl6t pa ganska bra men det borjade att ta mot i
kroppen nu. Hade ganska fina skogsstigar och Anders drog pa
bra i skogen. Var riktigt roligt och tiden gick fort. Tjejernas
stafettlag korde forbi och skrek pa mig att kimpa sista delen.
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6. Oxberg-Gopshus 4,6 km Litt kuperad
terring i VL-spar med ndgra slakmotor upp till
Gopshusbergets slalombacke.

7. Gopshus-Hokberg 4,7 km Slit fin skogsvag litt
utfor i borjan och svagt uppfor andra halvan.

Man blir riktigt glad av att fa dessa glada tillrop. I Hokberg
var det 19 km kvar och Anders var pigg sa han. Jag sa att jag
inte orkade 6ka. Vi hade drygt 3 h att klara medaljtid, sé jag
sa att det var mitt mal. Anders stack och jag blev trott. ..

8. Hokberg-Lade 4,7 km Slit fin skogsvig med
grusinslag. Utfor 1km i borjan och sedan flack terring
med ett par mindre uppforsbackar.

9. Ldde-Eldris 5,5 km Slit fin skogsvig i flack terring,
med nagra svaga motlut bland annat niir Krangisens
fibod passeras. Sista 3,6 km pa grusvig.

Sista 19 km blev att jag sprang sjdlv. Det &r jobbigare. Nar
jag kom till 15 km sé borjade det att hugga i vaderna och
krampen var nira. Borjade att ga sé fort jag fick denna
kanning och det hiavde krampen. Nér jag kom till Eldris var
det manga Solvikingar och de skrek och hejade pa mig. I detta
lage efter 81 km sa dr man ganska emotionell da all energi &r
ur kroppen och de bifallen gjét mod infor sista 9 km. Jag hade
1 h och 15 min for att klara Sub 10 h sa jag hade inte brattom.

10. Eldris-Mal i Mora 9,3 km

Littlopt skogsvig och stig med flack kupering forbi
Mora skidstadion, Priastholmen, genom campingen, éver
Auklandbron och via Gagatan till upploppet och malet I
Fiders Spar for Framtids Segrar”.

Tog tag i en Kullavikbo och sa att nu kor vi sista 9 km. Efter
3 km sa han att han ville kdra pa lite mer... S& pigg var jag.

5 km kvar och jag var helt slut. Visste att medaljtiden var
sdkrad och d@ven Sub 10 h. Sprang mesta delen 4ndé men
hade problem att springa nedfor d& vénster hoftbojare

hade checkat ut. Inne i Mora och sprang forbi nagra olika
Campingplatser. Skojade lite med de som satt i sina solstolar
och Foppa tofflor. Sista backen &ver riksvdgen och sedan
borjade det roda staketet!!!

Jag skrek :- Kom igen nu!!! Jag behover energi for att komma
i mal. Till publiken. De skrek och klappade hénder. Detta
spred sig hela upploppet och det var en underbar kénsla. Jag
klappade hiander 4t dem och alla ropade. Sag ndgra vanner
som stod och vintade pa sina stafettlag. Jag kdnde mig
valdigt speciell. Jag kénde att jag gjort en stor prestation.
Efter mallinjen s& stod alla Solvikingarnas Stafettlag. Jag var
for trott for att uppskatta det dé, men &r otroligt glad att vara
en del av gemenskapen...



Robert smakar pa guldet
Persondata detaljer
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Lagesrapport fran kladgruppen.

Gruppen bestar sedan varen 2014 av Malin
Lagerqvist, Mats Perélius och Thomas Andersson
(Samordnare for gruppen).

Klubben har sedan ett par ar ett bra fungerande
samarbete med Original/Kalas som leverantor
av vara loparkldder. Man kan bestélla klader pa
Original/Kalas webshop 3 génger per &r. En gang
under vdaren, en under sommaren och en gang
for leverans innan jul. Webshoppen har normalt
Oppet under en tvdveckorsperiod. Exakta datum
faststélls infor varje 6ppning och kommuniceras
via hemsidan.

Exercishuset pa Heden 1918

Det dr méanga klubbkamrater som nigon gang har besokt
exercishuset. Senast jag var dér var niar Midnattsloppet
hade det som kansli och materialutdelning. Inte visste jag
da att det under 1918 utgjorde bostader for géteborgare
som saknade bostad. Den stora salen var uppdelat med
kritstreck i 22 rutor, som avskdrmades fran varandra genom
fiberplattor i manshdjd. Fyra gasspisar och fyra vaskar
fanns ldngs viggarna och de var liksom tvé jattekaminer
gemensamma. Klockan tio skulle allt vara tyst och slackt.

Linnen, T-shirts, Shorts och buffar finns dven att
kopa pa kansliet.

Webshoppen &r inte den mest anvandarvéanliga
vi sett och darfor har vi skrivit en lathund som
ocksa finns pa hemsidan. Aterkom gérna med
synpunkter pd lathunden sa kan vi forbéttra texten.

Kladgruppen har till uppgift att ta fram tavlings-
och traningskladder i Solvikingarnas farger som
uppfyller medlemmarnas énskemal. Vi har fatt
forfragan fran ett antal medlemmar att utoka
sortimentet med Triathlon/cykelkldder. Avsikten
dr att ha dessa nya kldder klara for bestéllning till
ndsta dppning for leverans innan jul.

Och det var inte s litt eftersom flera av de som bodde dér
hade sma barn.

Det radde vid den tiden stor bostadsbrist i Goteborg.

Trangboddheten var virre dn i Stockholm och Malma. I 6ver
55% av bostiderna bodde vid krigsslutet fler 4n tvéa personer
per rum. Mer &n sextio procent av barnen saknade egen badd.

Faktauppgifterna och fotot &r hdmtat ur Johan Lonnroths
bok om ”Albin Strém och det frihetliga spéret i svensk

arbetarrérelse” utgiven pa Bokforlaget Korpen.

Om du som ldsare undrar hur en artikel om ett millopp kan vara ldngre dn
om ett coast to coast, s beror det nog pa den som skriver.
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http://https://www.samladeskrifter.se/books/view/766
http://https://www.samladeskrifter.se/books/view/766

Goteborg Marathon genomfors i ar for 41:a gangen. Start och
mal dr pd anrika Slottsskogsvallen.

Banan dr en kontrollmétt bana med vandpunkt och
foljer cykelbanan pa den gamla banvallen vid kusten fran
Goteborg och soderut. Den &r flack och rak vilket ger goda
forutsdttningar att gora en bra tid. Vandpunkten ar efter 10,55
km vid batuppldaggningen vid Lilla Amundoén.
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En tidning som Solvikingen skall
spegla klubbens verksamhet genom
artiklar om arrangemang och tavlingar
som medlemmarna deltagit i. I det har
numret finns flera referat fran olika
langa Ultralopp - coast to coast, 4863
km, som Bjorn Suneson sprungit inte
mindre 4n fyra ganger; premidren

for Ultravasan, 90 km terrdng, som
Robert Roman avverkade strax under
tio timmar; Kéglanloppet Ultra 52 km
dér Karin Axelsson triumferade dver
medtavlande herrar. Vi, som inte ldngre
av olika skél kan vara aktiva l6pare,
berittar inte gérna om vara strapatser,
som visserligen inte kan jimforas med
ultraldparnas, men som for oss vl kan
motsvara deras utmaningar.

Niér jag som forste fran Goteborg
(tror jag att jag var) sprang 100 km
pa sjuttiotalet ansdgs det vara en lang
stracka. Idag finns det inga granser for
hur langa eller krdvande tavlingarna
kan vara. Det hade varit harligt att vara
trettio ar yngre och kunnat vara med
i svingen. Nu kan jag inte det — dels
pa grund av &lder och dels for att min
hjartmuskel halverats efter min infarkt
véaren 2010. D4 sprack alla mina planer

pa fortsatta Vitternrundor och langlopp.

Det aret var jag tillsammans med min
son anmaéld till New York maran men
var tvungen att avsta fran den. Jag fick
uppleva den fran &skadarplats och det
var bittert.

Rubriken kan synas drastisk och
kanske dverdriven men det ligger en
liten sanning i den. Néstan med en
gang efter det att jag forstatt att jag
rakat ut for en infarkt och blivit by pas
opererad borjade jag i mitt omkliga
tillstdnd planera min rehabilitering utan
att veta nagot om mina forutsittningar
for att, som man sdger, komma tillbaka.
Infarkten kom under en langtur i
fjéllen i borjan av mars 2010 och
under min vistelse p4d Ume4 lasarett
sdg jag framfor mig att jag som vanligt
skulle dka Vitternrundan, till vilken
jag anmailt mig strax efter mélgangen
aret innan. Men ack, det dréjde inte
manga dagar innan jag insag att det
inte kunde bli vare sig Vétternrundor
eller fjéllvandringar eller andra mer
strapatsrika aktiviteter. Jag fick istéllet
inrikta mig pa att klara av de vardagliga
sysslorna som bland annat omfattade
skotseln av min schéfer Twist. Han var
dé drygt tva ar och i stort behov av att
halla igdng med vara vanliga aktiviteter
sasom cykeldrag, spar, uppletande och
inte minst 16pning.

Med hjartat som insats

Red. om sin rehabilitering

De forsta ménaderna efter opera—
tionen slog hjértat oregelbundet och jag
var totalt orkeslos. Lékarna ville inte
gora en elchockbehandling, som skulle
fa hjértat i rdtt rytm, pa grund av en
blodplétt i hjartat. Nar jag vél fick den
behandlingen i juli borjade jag efter de
tre dagar jag skulle vara i stillhet min
rehabilitering.

Det var en hirlig kénsla att ater
komma ut pa asfalten i triningskldder
och ta de forsta korta, langsamma
16pstegen. Jag borjade med att gé sa
raskt som mojligt. Nésta steg var att
springa mellan tvé lyktstolpar och ga
mellan lika ménga. Efterhand dkade jag
antalet jag sprang emellan och minskade
antalet jag gick till att efter flera ména—
der langsamt springa hela strickan som
da var 4,2 km. Nér Valborg och jag i
juli 2011 flyttade till var nuvarande
55+ bostad vid Vilen fick jag problem.
Harifran och till Pavelundsslingan, som
var min vandpunkt, blev det t/r 9,2 km
— en stricka jag inte hade sprungit pa
lange. Jag funderade pa att cykla eller
aka bil till slingan men beslot att forst
testa att springa hela strackan. Testet
utfoll vl och sedan dess springer jag
strackan varje vardagsmorgon. Fore
start tar jag i forebyggande syfte en
spraydos av Nitrolingual (kdrlvidgande).
Den dosen brukar ricka men ibland
behover jag ta ytterligare ndgon dos
under turen. De ganger jag glomt
medicinen nddgas jag vinda hemat
igen. Andra mediciner jag ér ordinerad
hdmmar min aktivitetsformaga (haller
nere pulsen) de é&r till for att hindra
hjartat fran att Gveranstrdngas (om
jag forstatt det hela rétt). Jag miter
ofta pulsen med pulsband och under
morgonpasset kan den ligga mellan
60-166 — mestadels mellan 62-139. Jag
noterar virdena utan att riktigt forsta
dem.

Fjallturer sommar och vinter har
jag gjort sedan tidigt 60-tal och dem
ville jag fortsétta med. I augusti 2010
planerade jag en femdagars vandring
mellan STF-stugor i Hérjedalen-
Jamtland. men klarade endast forsta
strackan, 13 km fran Ljungdalen till
Helagsstugorna och fick vinda ater
efter ett par nétters Gvernattning. 2011
kunde jag genomfora en langtur som
forr i tiden och 2012 klarade jag en
annu langre tur. Fjolarets planerade
tur blev inte lang — kanske sju km — da
jag inte orkade ldngre varfor jag brot
och &kte hem igen. Infor rets tur hade
jag och Twist nagra ginger tranat med
packning i Anggardsbergen. Twist
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bar atta kg och jag tio — det var den
vikt vi skulle ha i fjéllen. I ar gick vi
strackan Ljungdalen-Helags-Sylarna-
Gasen-Helags-Ljungdalen — drygt 8 mil
uppdelat pa sex dagar. Det var tungt
for mig och fragan ar om inte denna
tur far bli den sista for mig. Varje
etapp tog alltfér manga timmar. Twist
holl sig hela tiden minst femtio meter
framfor mig och vinde sig ofta om for
att se om jag hdngde med. Mot slutet
av dagsvandringarna lade han sig och
invintade mig.

Vinterfarderna har ocksa de utfallit
olika bland annat pé grund av véder
och snotillgdng. Forra aret kunde
jag genomfora nagra dagars tur.

Det svéraste for mig nér det géller
vinterturerna 4r att jag blivit ostadigare
och radd for att dka snabbt utfor. Jag
ramlar ofta och det &r trottsamt. P&
vintern behdver jag inte oroa mig for
packningen — den drar Twist mycket
behéndigt och han bistar mig nér jag
skall kravla mig upp efter ett fall genom
att stélla sig med pulkan vid sidan om
mig s att jag kan stotta mig pa den.

Min undran har under aren efter
infarkten varit huruvida min tréning
forbattrar min prestationsférméga. Jag
har ju dven aldern emot mig. Det &r
ju inte alltfér manga friska 82-aringar
som kutar fem mil i veckan. Jag har
ja@mfort resultaten av ultraljud fran
juni 2010 och juni 2014 och om jag
tolkar lakarspraket ritt sa har jag
”forbéttrad vinsterkammarfunktion
och bittre slagvolym. Aven ldgre syst.
hogerkammartryck.” Beror det pa
min traning sa ar jag mycket ndjd och
kommer att fortsdtta med den och i liten
utstrackning dka den. Det gor jag bland
annat med mina aktiviteter med Twist. I
varas gick vi med i en férening, Weight
pulling, dér hundarna styrketrdnas
genom att dra vikter (kéttingar) ca fem
kvart tva ganger i veckan. Hundarna
med forare gar ngra km i (som jag
kanner det) snabb takt. Det blir liksom
ett triningspass dven for mig. I vrigt
sa fortsétter vi med langa rastturer i
Anggardsbergen, cykling, spar och
annat roligt.

Efter sjukhusvistelserna gick jag med
i Hjért-Lung foreningen i Goteborg
1 hopp om att dér fa inspiration till
och delta i olika tréningsformer men
det blev en besvikelse. Det enda
foreningen kunde erbjuda var enkel
motionstraning, livsstilsgrupper,
kostcirklar och rokavvanjning —
ingenting jag hade behov av.



Den absolut basta traningsinspiratorn
nu nér jag inte kan tréna i grupp
ar Twist. Jag befarar att om jag
inte haft honom som séllskap och
traningskompis hade jag inte rort mig
som jag nu gor. Det hade blivit manga
fler sovmorgnar och undanflykter fran
att ge sig ut pd langpass. Twist kan
inte ndja sig med mitt tempo ty da
skulle han inte f& nog med motion sa
sakta som jag r6r mig. Darfor far han
nistan alltid vara okopplad nér vi dr
ute i skogen och det fortroendet klarar
han otroligt bra genom att inte bry sig
om dem vi moter eller passerar oss -
géngare, l6pare, cyklister, héstar eller
hundar. Han stannar upp vid méte och
invintar mig. For sdkerhets skull har
han, vilket jag berdttat om tidigare i
tidningen, en smartphone med GPS pa
halsbandet. Med den kan jag se var han
héller hus om han kommit for 1dngt
ifrdn mig och kalla in honom genom att
ringa till honom. Det fungerar perfekt. :

Twist framfor sveriges sydligaste glaciar - Helags 1796 moh. Toppen besokte jag med min
familj 1962. Bilden fran i ar.

Under fjallturen var han den enda
hunden som hade formanen att ga
utan koppel. Vi motte manga sma
rengrupper, som han var intresserad av
men lat bli att springa efter.

Jag lanar Bjorn Sunesons bloggrubrik
”Keep on running”:

Twist med husse 2011 utanfor Valastugan.

Solvikingarnas samarbetspartners

MEDIKUS

FORETAGSHALSOVARD

SALITIING.
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