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Sylvesterloppet 2004. Bengt Andersson star framfér startbandet och skall inom kort skjuta ivdg deltagarna. Det ar
Bengt, som ar upphovet till tavlingen. Han har foljt det i alla ar sedan dess tillkomst.

Solvikingarnas storsta satsning

Sylvesterloppet
ser ut att locka manga deltagare i ar
efter den reklam vi gor for loppet
genom vara inbjudningar, vart samar—
bete med Goteborgs Varvet och Metro.
Lids mer om arrangemanget pa sidan 4.

Nir vintern lamnat oss dr det dags for vara
Vartivlingar i Skatas 16rdagarna den 18
samt 25 mars; 8 km resp. 16/32 km

Kallelse till arsmote
Arsmétet 2006 kommer att hallas i klubb— Lucia firande! o
stugan onsdagen den 8 februari klockan Gamla som nya medlemmar halsas hjartligt
18.00. Det iir tvA manader tidigare #n i fjol vilkomna ill Solvikingarnas Luciafirande i
pa grund av dndrat verksamhetsér. Kallelsen i klubbstugan tisdagen den 13 december
sin helhet finns pfi sidan 9. k119.30. Det bjUdS pfl tomtegr(it och lite

annat smatt a gott.

Upprop fran Valberedningen finns pa Naturligtvis dr det tréning som vanligt!

samma sida.



Ordforandens rader

Skadade triningskamrater

Alltfér manga nya i klubben blir skadade efter 5-10 veckor.
Varfor? Overtrining, s klart. Grupptrining ir forforiskt
och manga 6kar bade volym och intensitet for fort och for
mycket och sd kommer skadan som ett brev pa posten. Hur
undviker vi detta? Genom att i olika sammanhang

- pa ansokan om medlemskap

- pa trining

- och i diskussioner med nya medlemmar upplysa om
risken.

Ricker det? Nej, uppenbarligen inte. Kan vi géra mer?

Visst, dnnu tydligare peka pa riskerna. Hur? Dir kom
den viktiga fragan som jag inte har svaret pa. Vi far hjilpas
at. Kanske i samarbete med Trinargruppen och
Medicinska radet? Vad gor vi for att ta hand om de som blir
skadade och ir det ens vart (klubbens) ansvar? P4 ett siitt
ir det bara den enskildes eget ansvar men pa ett annat sitt
anser jag att vi ar medskyldiga.

Men vad kan vi da gora?

Det bésta dr naturligtvis att forebygga men om det
redan skett kan vi notera att nagon saknas och fraga
varfor. Om svaret blir att de 4r skadade kan vi forsoka
hjilpa till att hitta ett sétt for dem att lika skadan och
aterkomma till traningen om det dr vad de vill. Det &r vil
vad vi sjdlva skulle vilja om det hinde oss?

Vem kan man lita pa?

Nir det giller goda rad om hur du ska trina sa lyssna pa
maénga men lita inte pa nagon, bara dig sjilv. Var mycket
forsiktig med generella rad, typ, SA HAR, ska du gora. De
allra flesta vet for litet om dig, dina 6nskemal och din
karaktir, for att kunna ge sddana rad och de ger sig
(formodligen) heller inte tid att ta reda pa det. Vi har alla
sett att det finns manga siitt att bli en bra I6pare pa. Inte
minst genom framtridanden i stugan av Patrik Nystrom
och Joakim Johansson och for nagra ar sedan Patrik
Gustafson. Sjélv ansluter jag mig till Anders Gérderuds
kommentar:

- Det finns egentligen bara en sanning om loptrining.
Om du vill bli en riktigt bra 16pare far du springa jivligt
mycket.

Hur och hur mycket maste du sjilv ta ansvar for. Ingen
annan springer at dig. Nir Aborrbacken borjar, eller du
passerar 30 km pa maraton, #r det upp till bevis. Samma sak
i trining. Om du kor for hart och blir skadad, inte kan du
skylla ndgon annan for det. De du ska lyssna mest pa ir de
som gett dig rad som fungerat for dig, och sjilva dr goda
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Resultatarkivarie: Kent Johansson

Kent Johansson alias ”Kent i stugan”
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85 ar 25 jan Erik Ostbye
60 ar 16 mars  Johan Fex
55 ar 2 feb. Kenneth Ohlson
10 feb. Lars-Goran Dahl
16 mars  Lars-Erik Lindberg
50 ar 13 mars  Karin Eriksson-
Widblom
21 mars Hans Kilander
45 ar 14 feb. Christina Tornquist
40 ar 19 jan. Peter Bengtsson
17 feb. Dan Hokbring
20 feb. Roine Svingen
35 ar 16 mars Jonas Carlson
30 ar 31 jan. Malin Granfors
18 feb. Rickard Barth
25 ar 9 feb. Ingela Johannesson
15 ar 12 jan. Johanna Reims
5 ar 2 jan. Olle o Petter Leibe
Bergstedt

Om nagon saknas kan det bero pa att fodelsedatum saknas i

medlemsregistret

(Eunnar

grunnar:

I den har
klubben backar
vi inte for motlut.

v i K. Py

V - ﬁ_“ k lubb en

dilkomna
Nya medlemmar
Christina Borjesson, Lars-Ake J ohansson, Anneli Thunberg,
Jonas Johansson, Martin Nyman, Hans Ackerot, Mikael
Niklasson, Rickard Henriksson, Thommy Johansson, Pirjo
Gustafson, Poly Urgell Svensson, Marie Nilsson, Agneta och
Jorgen Sjoberg, Karin Eriksson-Widblom, David Schonstrom,
Ursula Schwarz, Thomas Forsell, Farzad Parkad, Fredrik
Stark, Jonas Hagstrom och Anders Tornqvist.

Om nagon ny medlem inte fatt medlemskort och vilkomstbrev,
kontakta Kent. Nya medlemmar uppmuntras dndra klubb till
Solvikingarna om ni redan dr anmaélda till t ex Goteborgs Varvet
eller Stockholm marathon. Kontakta arrangoren eller gor
andringen direkt pa deras hemsida.

Nytt ar - ny medlemsavgift — nya belopp for 2006

Med tidningen ska folja ett inbetalningskort med de medlems—
avgifter som giller for 2006. Betala gidrna 6ver Internet men
om nagon uppgift dndrats, dndra sjilv pa hemsidan, ring tel.
211589 eller maila kansli @solvikingarna.com

Medlemsavgifterna dr:

*Vuxen 400 kr.

* Ungdom (max 21 ar) 175 kr.

* Ungdom (max 15 ar) 125 kr.

* Familj 550 kr.

* Stodmedlem 225 kr.
Avgiften skall vara betald senast 060228. Om betalning
kommit in far du medlemskortet med Solvikingen nr
1:2006.Bland ”gamla” medlemmar som betalar fore 051231
lottar vi ut fem trisslotter. Om du &r ny medlem och betalat
efter 051001 giller avgiften hela 2006.

Observera att alla medlemmar forvéntas stilla upp minst en
gang per ar som funktionir i ndgon av vara 6ppna tavlingar
Vartdavlingarna, Skatas genrep, Goteborg marathon eller
Sylvesterloppet. Kvalificerande ér ocksa vara fyra klubb—
misterskap och Goteborgs friidrottsforbundarrangemang..
OBS!

Ar dina uppgifter i vart medlemsregister korrekta och
kompletta?

Ar du osiker, ga in och kolla. Vid problem att komma in pa
hemsidan, kontakta kansliet tel. 211589

Uttriaden
Jan Strémbom, Kenth Svensson

Medlemsantal
Vid presstopp 366 (338) inklusive familjemedlemmar.

Valkommen in i gemenskapen
hilsar vi Malins och Stefans
Isak, som kom till virlden

den 10 november 03.32.




Trana med oss

Vi har gemensamma trinarledda triningar som utgér ifran
var klubbstuga, nr 17, i Skatas pa foljande tider:

Mandag 17:30-19:00
Ett lugnare alternativ till tisdagstridningen.
Ledare: Frank Brodin.

Tisdag 17:30-19:00

For dig som ér lite erfaren. Varierande intervaller for
okad snabbhet, styrka och smidighet. Loplidngd cirka 10
km. Du bor klara milen pa 45-50 min.

Ledare: Alternerande

Onsdag
Reservdag

Torsdag 18:00

Du bér klara 16pning i 13-15 kilometer i 5 minuterstempo.
Uppsamling i féltet genom olika vigval.

Ledare: Alternerande

Sondag 10:00-13:00

LSD (long slow distance) i tre timmar i cirka 5.20 tempo,
det blir ungefir 33 kilometer. For dig som funderar pa
maraton.

Ledare: Alternerande

Sondag 11:00-13:00

Léngdistans i tva timmar i cirka 5.20 tempo, vi hinner
cirka 22 kilometer.

Ledare: Alternerande

De alternerande trinarna ér: Magnus Andersson,
Tommy Bickstrom, Lotta Hallenberg, Annika Kihlstrom,
Tomas Lindh och Elisabeth Sundeman. Bilder pa alla
vara trinare finns pa hemsidan. Icke medlemmar &r
vilkomna att prova pa. I stugan finns mojlighet till dusch
och bastu. Efter mandags- och tisdagstriningen

serveras mackor, dricka och kaffe

(10:-). F6r mer information, ta kontakt med vart kansli

eller kom upp till var stuga en traningskvéll.

Solvikingen kommer nésta gang i borjan av
mars. Manuskript och bilder skall vara redaktio-
nen eller Kent i stugan tillhanda senast tisdagen den

15 februari

Sylvesterloppet
Av Gunnar Olsson

Pa nyarsafton sméller det for 25:e gangen.
Sylvesterloppet fyller kvartssekel och det innebdr att
vi slar pa trumman lite extra. Vi bjuder in

- alla tidigare segrare pa langa banan

- alla som sprungit 25 eller fler GéteborgsVarv

- och naturligtvis alla tolv som sprungit
Sylvesterloppet 24 ganger, 11 min och en kvinna

att tivla gratis eller bara komma och ateruppleva
stimningen.

Vibehover mer folk 4n tidigare, c:a 140 funktionirer,
och kommittén har darfor beslutat att inga Solvikingar
far springa, alltsa inte heller genom att skaffa
funktiondr i sitt stille. Om du dnnu inte blivit
kontaktad och vill hjilpa till sé ring Kent tel. 211589

Eftersom trenden varit positiv de senaste dren behéller
vi i stort samma uppliggning med nagra forindringar

- en jury viljer pristagare i maskeraden.

- vi kommer att pa nagot sitt dela upp starten sa att
ungdomarna inte kommer i klam.

Medaljmotivet blir Ostindiefararen.

Vi har gott om inbjudningar som ni &dr vilkomna att
hjilpa till att sprida och kan ni bidra till prisbordet dr
det ocksa vilkommet. Kontakta Kent eller Magnus.

Tavlingskommittén bestar av Ann-Marie Persson,
Magnus Andersson, Gunnar Olsson och sist men inte
minst Tommy Béckstrom

Full aktivitet yid
efteranmalan™

Det behdvs manga funktionarer. Det har uppbadet
behdvdes for att ta emot alla efteranmalningarna, som
blev éverraskande manga férra aret.

www.sylvesterloppet.com
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Evighetsmaskinen Roger Antonsson
Av Ake Lutner (skriven 2004 for Marathonsillskapet)

et sdgs att norrlanningar &r
kirva, tysta, inbundna och

trogna sin dlskade hembygd, men i
sa fall ar Roger ett lysande undan—
tag. I stillet dr denne nyfikne
visterbottning synnerligen létt—
pratad, har alltid néra till skrattet och
har flyttat 36 ganger. Men det 4r inte
for denna prestation han blivit
”berodmd” utan for sina fyrtioen av—
verkade Lidingtlopp med bista sam—
manlagda sluttid, tivlandes mot de
fatal konkurrenter som énnu finns
kvar som fullfoljt samtliga 30 km-
lopp. Egenskaper som envishet, tro—
fasthet och drlighet dr andra utmérk—
ande drag som priglar hans person—
lighet och som han dven uppskattar
hos andra. Men for att ldra kdnna
idrottsmannen och ménniskan
bakom tdvlingsdrikten, maste vi ga
over 60 ar tillbaka i tiden och i kro—
nologisk ordning skildra ett livs—
panorama.

En kall februaridag den tjugofjirde
ar 1939, i Nedrebick, Bured, foddes
Jan Inge Roger Antonsson, som
tydligen redan da hirdades for kom—
mande stordad. Med en omattligt
idrottsintresserad fader och en
moder, som alltid fanns i hemmet och
stillde fram rejil husmanskost och
sag till att de tre broderna var rena
och vilklidda, sa fanns goda for—
utséttningar for ett intensivt idrott—
ande och ingen kunde undga att bli
idrottsintresserad i denna kdrnfamilj,
utom modern.

Nir den dldste brodern, Roland,
skulle borja i skolan flyttade familj—
en 1944 30 km norrut till storstaden
Skellefted, dar pojkarnas idrottsliv
blev mer organiserat. Under hela
folkskoletiden var Roger oerhort
idrottsaktiv och var bland de bésta i
skidtdvlingarna, var duktig i fotboll
och ishockey och tillhorde de
snabbaste pa 60 meter, den da lings—
ta 1opstrackan.

Vad giller yrkesutbildning visste
den unge idrottsgrabben att han inte
ville bli skogshuggare /skidékare,
utan i stillet hantverkare av nagot
slag som han kunde 6verleva pa.
Redan som trettonaring ville han bli

frisor. Som sextonaring borjade
Roger som ldrling hos en frisor—
mistare i Skelleftea och fullfoljde den
fyraariga utbildningen. Under denna
slutade han med skidékningen,
ishockeyn och fotbollen. Nu var det
16pningen som skulle fa en chans
och den da populiraste distansen:
1500 meter. Man far komma ihag att i
1950-talets Skelleftea var lingdskid—
akning framgangsrikast, ishockeyn
pa stark frammarsch och stadens
alltid kira fotbollslag AIK, som har—
vade i div 2 Norrland, foljdes med
suckar och ibland applader, medan
fri—idrotten var nistan dod med
undantag for nagra stjirnor som t.ex
Sjostromarna i spjut och sprintern
och viljefenomenet Gosta Briann—
strom, OS-deltagare 1952 och 47.4
som bist pa 400 meter gav Roger en

hel del inspiration, nir medeldistans—
stjarnor da saknades i Visterbotten.

Nir den blivande friséren som 17-
aring debuterade som tivlingslopare
péa 1500 m ar 1956, sa hade han inte
I6ptranat i s manga veckor: och
vilken trining! Holl till pa Skelleftea
travbana 1 km runt och maxade varje
varv med stoppuret som kir folje—
slagare, och ville alltid forbéttra
tiden. Att denne fakir kom bland de
sista pa 4.51 (JDM) blev forstas en

5

rungande besvikelse for honom;
traningen hade ju @nda varit sten—
hérd. Var det inte s& Dan Waern
tranade? Jirnharda intervaller och
lite uthallighet. Distanslopning kan
vil inte skapa snabba l6pare och det
sdger sig sjilvt, havdade Roger som
om andra metoder skulle vara en
priktig knall.

Men den lille fightern gav inte
upp och bot ut sina tunga fotbolls—
kdngor mot de nagot littare, som
skulle forestilla 16parskor. Efter en
avverkad vintertrining med bara
16pning infor sdsongen 1957 kinde
han sig starkare och vann JDM i
terring och 1500 meter pa 4.24 med
tre ar yngre Jarl Burman (sedermera
landslagsman pa 10000 m) i bak—
hasorna. Fran att tidigare ha varit
klubblos tivlade Roger nu for sta—
dens overklassklubb IF
och vann det mesta som
junior de nirmaste tva
aren innan han blev
senior fran 1960.

Pa den tiden visste
man inte riktigt hur tra—
ningen skulle bedrivas,
och inte var det vil na—
gon dédruppe som hade
last om Lydiards heliga
teser och bastanta mal—
tider av distansmil. Det
blev till att experimentera
och kora vidare pa sina
och andras erfarenheter.
~ Dessutom snacka med
. loparkompisar och de
| fatal Iopintresserade
ledare-trianare som fanns
(skidledare har det alltid
funnits gott om), t.ex
Rogers granne ”Kingan”.
Militértjansten i Boden
blev ett avbriack och vid muck 1961
var han fri, flyttade hemifran till egen
ligenhet och satsade vidare pa 1500
m och sina kira terranglopp, numera
pa seniorniva, varvat med de pop—
ulidra klubbmatcherna (da klubb—
kinslan levde) diar ”Mr. Liding6” var
anvindbar pa allt fran 100 m t.o.m.
10000 meter. Som 24-aring 1963
uppnaddes “perset” 4.02.2 pa
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femtonhundra, men Roger tyckte inte
att han fatt ut s mycket i resultatvig
med tanke pa allt trianingsslit. Men
egentligen har han aldrig satsat
stenhart pa en loparkarriir, utan
jobbet och en del annat har fatt ga
fore.

Aren innan inledde Roger en
flyttkarusell, som skulle fa vem som
helst att bli yr och tappa fotféstet i
tillvaron. Flyttbilen gick till Mj6lby,
men inte for att mota varen tidigare i
kortbyxor och trining pa heltid, utan
for att forkovra sig i sitt yrke hos
svenske frisormastaren. Dér stann—
ade han i tre ar och flyttade dérefter
till Umead, dir han bodde i ett och ett
halvt ar for att sedan bli virvad till
ett nytt frisorforetag i Skelleftea
1967.

Sakta i backarna; Liding6loppet
da? Det var denna tivling som gav
Roger en kick och 16pglidjen till-
baka tack vare skidloparnas entu—
siasm for det nya loppet 1965. Den
sedermera Liding6loppsgurun satte
sig ensam pa taget och kom fram i tid
och fullfoljde pa 2.16 med placering—
en 132:a. Det var inte forrdn 1973 som
han gjorde under tva timmar (1.52) da
med maraton—trining, men det ir en
annan historia. Men absolut virt att
notera ir att han vann forsta Umea—
maran —73 pa 2.32, mindre én en
vecka innan detta Liding6lopp;
dubbla pers. alltsa! Tink vad Malta—
semestern veckan innan kunde
astadkomma, da benen slapp sta
tryckta mot ett betonggolv i en
frisersalong hela dagarna.

Men Rogers liv har inte bara
handlat om jobb och 16pning, utan
han har dven haft tid att slinka in pa
nagot danshak och triffa det mot—
satta konet och da har inte vigen
alltid varit rakt nyasfalterad utan
gropig, stenig och krokig och efter
atta ars bekantskap ville hans sambo
inte fortsitta att funktionera sa som
hon hade gjort. En ny pingla och ett
halvt ars boende i Stockholm innan
det bar av hemat igen — var det nu
var? Under en resa till Kanariebarna
lyckades det bittre da charmoren
traffade sin blivande fru 1976. Det
blev en re—volution pa alla plan da
Roger skulle limna Visterbotten for
alltid och bositta sig i Goteborgs—

trakten fran 1977. (Alla 6vriga broder
bor i Viisterbotten och en i Pited).

Nir Bengt Andersson i Solviking—
arna ringde mig och meddelade att vi
hade fatt en forstarkning pa 16par—
sidan tog jag omgaende kontakt med
Roger, och fran den dagen har jag
alltid varit kund hos SALONG
ROGER péa Marklandsgatan 7, ett
sliggkast fran Slottsskogsvallen. Da
var den nyblivne pappan striangt
upptagen av husbygge i Askim,
heltidsjobb i salongen, men fick sa
mycket fritid och méanga kunder att
han slapp jobba pa lordagar. Det var
onekligen ganska svart, trots all
fritid, att klamma in I6pningen i detta
komprimerade program, men det gick
—maste! Hur han lyckades hinna till
KM-tédvlingarna vid Slottsskogs—
vallen ”ca” 18.00 &r fortfarande en
géta, men denne snabbe och effek—
tive man hinner med mycket. Nir han
véntar pa kunder ldser han tidningar
och bocker i sitt kyffe, som dven
skall fungera som kok, kontor, plats
for hunden och mycket annat, som
t.ex gympadvningar, ombyte och
dusch efter triningen, som sjdlvklart
utfors pa lunchrasten.

Askimbons liv trampade pa med
full gas och méanga bollar i luften fran
tidig morgon till sen natt. Roger
overlevde dock stressen och efter tre
ar blev fru Beryl Antonsson mamma
igen och Markus (sedermera fram—
staende kampidrottare) hade fatt en
lillasyster Caroline. Familjelyckan var
fullstindig. Overskottsenergin rickte
dven till att renovera en gammal kak,
bli vegetarian och dnnu mer sam—
hillsorienterad och medveten om de
djupare liggande orsakerna till sam—
hillsproblemen i Sverige och
virlden.

Aret 1985 blev ganska omtum-—
lande och dramatiskt for var livs—
kiampe; och vad giller 16pning
gjorde han som 46-aring 2.38 (tvaa
genom tiderna i M45 i Goteborg)
vid Goteborgs Marathon. Och sé var
det skilsmdssan med tva barn in—
blandade pa atta och fem ar. Hir
visade Roger ett hjirta av guld da
Beryll fick behalla huset. Men efter—
som fader Antonsson gillar att knapa
pa hus, byggde han en ny kék i Asa
och bodde i Bergsjon. Samma ar

triffade “byggmastar n” sin nuvar—

ande sambo, Marianne, och de flyttade
in1isin nya villa 1990 tillsammans med
hunden medan barnen alternerade
mellan foridldrarna. Nagra syssel—
sédttningsproblem behovde de aldrig
oroa sig for, da deras imponerande
botaniska tradgard kriver stindig
skotsel. Aven dir kan skonjas ett
omisskidnnligt karaktirsdrag att alltid
vara virst och bist i allt han gor. Detta
subjekt maste vara fodd med tavlings—
djavulen i sig, men det mirks inte ett
dugg, nidr man pratar med honom, da
han aldrig vill framhélla sig sjélv och
skryta. Med andra ord helt fri fran
komplex och sjilvhivdelsebehov som
synes, men vad vill han dolja?

Frén sista halvan av 80-talet till nutid
har 16ptrining for Asabon dnnu mer
blivit ett andningshal och avkoppling
fran jobb, familjeforpliktelser, hus,
tradgérd o.s.v. Vad giller tavlingar &r
Lidingoloppet obligatoriskt, och nir
andan faller pa mojligen Goteborgs—
varvet och terring-SM om det inte blir
for 1ang resa, men aldrig mer maraton.

Nir jag 9 september (2005, reds anm)
befinner mig pA SALONG ROGER
nedsjunken i frisorstolen som dagens
sista kund borjar vi med att analysera
varfor Tre Kronor forlorade med 6-1 mot
Tjeckien i World Cup och varfor
Kroatien vann med 1-01 VM-kvalet. Nar
jag ar fardigklippt slinger sig enmans—
foretagaren pa telefonen och meddelar
sin sambo att han kommer att bli nagot
forsenad pa grund av intervjun med
Runner’s Worlds utsinde, men det dr
ett understatement da klockan redan
blivit 21.30 och vi garanterat kommer att
missa kvillens Sportnytt, men vad gor
vil det en sddan hir kvill.

Under 2004 kom den nyblivne
folkpensiondren tvaa i SM-terringen,
och da har han vl efter ett langt
arbetsliv med néstan prick 50 ar i fri—
soryrket blivit utbrind och yrkesskadad
och tycker det skall bli skont att sluta.
Ingalunda! Nér hilsan star bi liksom
uthalligheten, trofastheten och instill—-
ningen #r intakt, sa kommer Roger att
arbeta lika mycket som tidigare, minst
50 timmar i veckan, darfor att han
dlskar sitt hantverk och trivs med sina
kunder, och vi med honom. Diaremot
jobbar han inte explicit for pengarnas
skull, da pensionen star outtaget kvar
hos FK.



Nu idr det endast nagra veckor kvar till det fyrtionde
(40:e !) Lidingoloppet, och huvudpersonen berittar att
han brukar tréina skoningslost hart i sju veckor fore
loppet; den Gvriga tiden pa aret gar han pa sparlaga och
tranar knappast alls for att hinna med alla andra
engagemang.

- Det var forst nir jag borjade tdvla pa maraton 1972
som jag borjade trina réitt och mer uppbyggande, med
mer uthallighet i form av distans och fartlek, vanligtvis
mycket i backar. Under banlopningskarridren trinade jag
for mycket intervaller och for lite uthall-ighet och var
standigt sliten. Egentligen borde jag ha gjort betydligt
bittre bantider fran 800 meter — orkade vil bara halla
tempo till 600 meter, sdger Roger medan han sopar bort
alla harstran fran golvet innan vi skall ga hem.

Under min tvd timmars promenad hem fladdrade
tankarna &t olika hall, och det som slog mig var att Roger
alltid vetat vad han vill gora, och hans jarndisciplin och
besatthet att alltid vara pa jobbet och aldrig varit sjuk—
skriven mer én tva dagar; detta efter en ljumskbrack—
operation i bada ljumskarna for tre ar sedan. (Normal
sjukskrivningstid — 5 veckor!). Foljaktligen alltid haft mal
i livet som han kimpat for att uppna och har lyckats
forverkliga alla sina drommar. Detta tack vare en sann
livsglddje, optimism, viljestyrka, outsinlig energi och
osedvanligt god hilsa. Dirtill trevlig, ddmjuk, alltid
vinlig och trogen sina ideal; vegetarian fran 1978, tavlat
for Solvikingarna sedan 1977, och tillhérande de lyck—
ligt lottade som efter minst 30 ars medlemskap i Svenska
Marathonsillskapet inte behover betala medlemsavgift.
Dessutom tinker han tivlingslopa (Liding6loppet) sa
linge det dr mojligt!

Sa visst dr denne man en evighetsmaskin!

Fortsattning fran sidan 2 Ledaren
exempel genom att gora bra resultat, OCH undvika
skador, vilket brukar hora ihop.

Generella rad som att ta det lugnt i borjan av ett mara—
ton (eller for den delen @ven kortare lopp) har tuggats till
leda men 4nda gor manga rutinerade 1opare samma
misstag gang efter gdng. Ibland jag ocksé. Varfor?

Det ligger kanske i var (ménnens) natur att elda pa sa
linge man har krafter kvar. Damerna ir bittre pa att
disponera. Ett praktexempel pa en som disponerar sina
krafter bra dr Bibbi. Tva néstan exakt lika varv i sin
debut!maraton i Stockholm 2004 och bara bra Liding6—
lopp. Sju raka aldersrekord. Och sa fragar hon:

- Varfor springer ni karlar alltid for fort i borjan?

Lycka till med lagsdsongstriningen onskar vi
varandra, en God jul och ett lyckat Sylvesterlopp!

Funktionarsloppet

Pa tisdagstriningen den 27 december testar vi banan for
Sylvesterloppet for att vi, som funktionirer, ska veta den
exakta strickningen och ges mojligheter att springa
tavlingsbanan. Samling vid stugan som vanligt klockan
17.30.

Forra arets Funktionirslopp
hade litet inslag av maskerad.
Far se hur det bliri ar.

Ake Lutner, vem ar det?
Av Kurt Karlsson

ke Lutner fyllde 60 &r i somras. Han har avverkat 40
oparsisonger (med minst ett lopp varje ér). Ar inne pa

tredje 16parkarridren fran ar 2005 med endast 800 meter pa
vilken distans han har klubbrekordet pa 2.02. Han r inne pa
sin fjdrde idrottskarridr om man riknar in de tjugo forsta
levnadsaren da han var allroundidrottare. Har bland annat
fullfoljt sjuttiofyra maratonlopp med en bista tid pa 2.35.
Han gick med i Solvikingarna redan 1969 da den friidrotts—
sektion bildades vilken ir grunden till dagens klubb. Ake
tavlade dven for IK Vikingen/ Ullevi FK under aren 1980-
1994. Har varit en mycket uppskattad medarbetare i
Solvikingen under aren 1970-1985 och skrivit om det mesta
fran statistik/klubbrekordtabeller till kostfragor. och filosofi.
Han har inte kunnat fortsitta med langdistans och maraton
beroende pa hans kroniska hilseneskador vilka medfor att
han inte kan 16ptrina 6ver en mil i veckan. Men egentligen
tvingades han ldgga av sin elitsatsning fran ar 1967 pa
grund av dessa skador. Dérefter har han bara dragit sig
fram som lopare som vilken uteliggare som helst i livet.
Men, sdger han, ” hela livet 4r en kamp och man far aldrig
ge upp i ndgot sammanhang.”
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Finns det bara Stockholm Marathon?

Av Conny Persson (cpersson@volvocars.com)

Forsta maran

Att springa ett maratonlopp &r ett
styrkeprov och en utmaning, men
ocksa en upplevelse utdver det van—
liga. De flesta l6pare stannar vi att
springa ett enda maratonlopp, an—
tingen ett brutet men oftast ett ge—
nomfort lopp och det 4r vanligast att
Stockholm Marathon blir det forsta.
Nagra far mersmak och fortsitter att
springa maraton och méanga dter—
kommer till Stockholm ar efter &r. En
del forsoker sig pa nagot av de storre
loppen ute i viarlden medan en del
uppticker charmen med de sma
maratonloppen som finns pa olika
platser runt om i Sverige. Nagra
16pare blir riktigt bitna och borjar
antingen jaga forbittrade tider eller
jaga antal genomforda lopp och det
ar till dessa bitna som mitt budskap
framst riktar sig. Jag sprang mitt
forsta maratonlopp 1989 som tjugo—
niodring och givetvis blev det
Stockholm Marathon som blev det
forsta. Med malet instillt pd under
3.30.00, kom jag i mal pa 3.46.51
eftersom som jag rakade ut for nagot
som brukar hinda mot slutet av
maratonlopp och inte kan forklaras
utan maste upplevas, motet med den
sa kallade viggen. Trots detta var
mitt forsta maratonlopp en positiv
upplevelse som gav mersmak.

Tre timmar

Det foljande tre aren var det den
arliga resan till Stockholm Maraton
som gillde. Sdsongen 1991/1992
fyllde jag p4 med Orebro och Kalmar
Marathon i min jakt pa alla maraton—
I6pande motionérers drommal under
3.00.00 men utan att lyckas. Det
skulle drgja till 1993 och Berlin
Maraton som var mitt forsta mara—
tonlopp pa utlindsk mark innan jag
klarade tretimmarsgriansen med tiden
2.59.22. Jag har aldrig varit sa orolig i
hela mitt 16parliv som nir jag sdg
klockan 6ver malet pa Kurfursten—
damm sla over till 2.59.00 och bérja
snabbt ticka mot 3.00.00, men jag
hann in under skynket i tid. Tva
veckor senare pa Goteborg Marathon
lyckades jag ta mig under tre timmar
igen.

Femtio maror

Nista mal med mitt maratonlopande
blev att klara av att springa femtio
maratonlopp innan jag fyllde fyrtio
ar. Och detta skulle jag klara utan att
springa mer dn maximalt sex mara—
tonlopp per ar vilket 4r Svenska
Marathonssillskapets rekommen—
dation och dven davarande griins for
hur ménga lopp som kan riiknas for
deras utmirkelser. Jag klarade fem—
tiomalet som planerat nir jag sprang
Goteborg Marathon ar 2000. Aret
innan hade jag sprungit mitt tionde
och forhoppningsvis sista Stock—
holm Marathon och jag stillde mig
fragan, varfor springer jag samma
maratonlopp jamt, ar efter ar? Det &r
ju som om en bergsbestigare skulle
bestiga samma berg om och om igen.
Hur stor utmaning vore det? Klart
man kan ju ga in for att springa sam—
ma lopp fortare dn géngen innan,
men har man passerat fyrtio och
hallit pa i nagra ar inser man snart att
det blir ganska svart.

Meramal
Ett givet mal blev forstés att klara
hundra maratonlopp innan jag fyller
femtio men jag behovde ytterligare
mal. Forst och
framst bestimde
jag mig for att varje
maratonlopp jag
sprang skulle vara
ett nytt lopp som
jag inte sprungit
tidigare. Tittar man
i KG Nystroms
maratonkalender
slas man av vad
manga olika mara—
tonlopp som arr—
angeras varje ar.
Vet ni hur manga

att springa ett maratonlopp i varje
nordiskt land. Nir jag sprang
Myvatna Marathon pa Island pa
midsommarafton i ar hade jag klarat
det. Ett annat mal blev att springa
minst ett maratonlopp i ett av de
femton EU-ldnderna. Jag hann till 11
lander innan antalet linder utokades
till tjugofem lidnder forra aret och
genast fick jag ett utokat mal.

Athen Marathon

I hostas sprang jag klassiska Athen
Marathon som var lite speciellt efter—
som maratonldpningens vagga stod
hir. Att springa ett maraton fran byn
Marathon och ga i mal pa klassiska
Panathinaco-stadion, samma stadion
som béade 1896 och 2004 ars olymp-—
iska maratonlopp gick i mal pa ér en
speciell kiinsla. Detta mycket krav—
ande, backiga lopp sprang jag pa
3.22.18 som niist baste svensk. En
godkind tid med tanke pa att jag
hade den obligatoriska hostforkyl—
ningen tva veckor innan loppet.

Linz Marathon
Det trettonde och senaste landet av

de femton gamla EU-ldnderna blev
Osterrike och Linz Marathon i april i
ar, samma helg som det mer berémda

olika maratonlopp
som arrangerats bara
i Sverige den sista tio
aren? Inte, ett fem—

Conny i mal pa Atens historiska stadion

tiotal lopp och jag

har bara sprungit femton av dom. Jag
upptickte dven att med dagens
lagprisflyg kan man &ka och springa
ett maratonlopp i nistan vilket
europeiskt land som helst till samma
kostnad som att aka och springa
Stockholm Marathon. Ett delmal blev
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London Marathon. Linz Marathon
kan varmt rekommenderas, ett
mycket vilarrangerat lopp med totalt
tiotusen deltagare, men bara tusen
pa fulla marathondistansen. Ingen
trangsel alltsa, dels tack vare det
laga deltagarantalet men ocksa tack
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vare att starten gar pa en for dagen
avstingd Autobahn. Man slés av
hur mycket staden Linz och spon—
sorerna satsar for att gora detta
arrangemang till en succé. Dessutom
var Wien Marathon inget alternativ
eftersom det ndstan alltid (likt
Kopenhamn Marathon) krockar med
Goteborgsvarvet.

Nista resa

Forutom eventuellt Jessheim
Marathon i november i ar blir nésta
utlindska maraton och EU-land
nummer fjorton Eternach Marathon i
Luxemburg i oktober. Eternach ligger
en och en halv timmes bilf#rd fran
Frankfurt-Hahns flygplats dit man
kan flyga direkt fran Goteborg City
Airport (Sdve) dagligen for en krona
plus skatt om man ir ute i tid. Sedan

ar det bara Portugal kvar av de fem—
ton gamla EU-ldnderna. Lissabon har
ett maratonlopp bade i april och i
december sa vi far se vilket av dom
det blir. Men jag maste ju dven borja
planera for de tio nya EU-ldnderna.
Jag har lyckats hitta minst ett mara—
tonlopp i varje land och jag tror jag
borjar med Polen eller nagon av
Baltstaterna. I KG Nystroms World-
Wide maratonkalender pa nétet hittar
jag lankar till de flesta maratonlopp
ute i virlden. Sedan kan man soka
sig vidare till fler nationella kalendrar
via de flesta maratonlopps hemsidors
ldnkar.

Sa svaret pa min fraga blir: ”Det finns
fler lopp @n bara Stockholm
Marathon”

T

Nja, kanske inte att denna bild kan
koras till Arets sportbild (ar 2005).
Det kommer att avgoras i en fornyad
fototdvling dér alla med kamera -
digital eller gammaldags - kan delta.
Motivet skall ha anknytning till
Solvikingarna och i forsta hand med
nagon medlem i fokus.

Tavlingen dr oppen for alla. Pristag—
aren far fritt delta i traningsligret
(eller motsvarande forman) om det dr
en klubbmedlem, annars far vi an—
passa priset efter mottagaren. Vinn—
ande bild kan komma att pryda nagon
av klubbens olika tdvlingsinbjud—
ningar eller informationsfoldrar.

Ceremoni med prisutdelning i
samband med Planeringsdagen.

Arets sportbild?

Bilderna skall senast den 15 januari
2006 vara inskickade till kansliet eller
till ndgon av medlemmarna i
kommittén:

Ann-Marie Persson:

ann-marie @persson.vg

Tommy Bickstrom:

Vaxthusgatan 7

431 60 MdIndal

Anders Larsson:

anders.larsson @rintekno.se

Arsmétet 2006

Efter omldggningen av verksam—
hetsaret till kalenderar kommer érs—
motet, enligt forslag pd medlems—
motet i oktober, att forldggas till
onsdagen den 8 februari klockan
18.00. Klubben bjuder som vanligt
pé fortaring och som vanligt har vi
ocksa bjudit in Anders Prytz att
presidera. Han gillar att komma till
oss och vi dr glada om han vill
komma.

Rostberiittigade ir de som betalat
medlemsavgift for 2005 eller 2006 om
de dr nya medlemmar.

Motioner skall vara inlimnade
senast tre veckor innan motet d v s
mandagen 16/1. Ta en kopia for eget
bruk.

Arsmﬁteshandlingar kommer att
finnas tillgéngliga i en parm mérkt

» Arsmétet 2006 i stugan senast den
24 jan. och innehalla

- forslag till foredragningslista

- verksamhetsberittelse

- forvaltningsberittelse

- revisionsberittelse

- forslag till verksamhetsplan

- forslag till budget

- valberedningens forslag till ny
styrelse och ny valberedning

- eventuella motioner

Medlemmarna i valberedningen
presenteras nedan.

For att spara tid kommer den
traditionella utdelningen av KM-
tecken och GP-priser att ske pa
Planeringsdagen.

Vilkomna,
Onskar Styrelsen.

Valberedningen
dr angeldgen om hjélp med
nomineringar till styrelsen. Det dr
flera personer som slutar i den.
Kontakta nagon i valbered—ningen:
Elisabeth Sundeman:
Gumman98 @yahoo.se
Jonas Thorin:
jonas.thorin@comhem.se
eller Tomas Lindh:
tl@cactus.se
om du kénner att du vill bidra i
styrelsearbetet!
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Mina tio forsta dr som maratonlopare

Stockholm 1995: Forsta maran.
Efter tre mil var jag 6vertygad om
att maraton ér en alldeles for lang
distans. Efter malgangen var jag
helt fiardig. Tiden blev 3,26.

Frankfurt 2005: Elfte maran. Efter
tre mil var jag 6vertygad om att
maraton ir en alldeles for lang
distans. Efter malgangen var jag
helt fiardig. Tiden blev 2,36.

Mellan forsta och elfte maran
skiljer tio ar. Man kan ocksa siga att
det skiljer 50 minuter. Forbittringen
per ar ar alltsa 5
minuter, vilket
for den oinvig—
de kan tyckas ’
vara en blygsam
utdelning; at—
minstone riknat |
per tranings—
timme. Vad som
var lika mellan
1995 och 2005
var den upplev—
da anstring—
ningen och
kéanslan av att
energin i benen
ersitts med 5
cement. Lika var [
ocksa den otro—
liga gladjen
over att ha
uppnatt mal-
sédttningen med
loppen. 1995 var §
malet att ta sig
runt over—
huvudtaget.
2005 var malet
att ga under
2,40. Ett hogre
mal, som jag inte
riktigt vagade
hoppas pa, var att komma in pa den
svenska drsbistalistan. Denna lista
har plats for 25 namn och jag kom in
pa plats 24. 1) footnotes

Under de snart elva ar som jag
héllit pa med 1anglopning har jag
hela tiden haft olika mal; <35 pa
milen, <1,20 pa halvmaran, <3 pa
maran, <2 pa Liding6loppet, osv.
Vissa av dessa grénser har varit

Av Goran Sander

riktigt sega att ta sig forbi, till
exempel <1,20 pa halvmaran. Jag
hade ett halvdussin lopp pa 1,20-
1,22 innan det sldppte. 2001 sprang
jagin pa 1,19 pa Géteborgsvarvet.
Efter detta kinde jag riktig medvind i
I6pningen och 2002 rasslade det till
ordentligt; sluttiden pa varvet blev
precis under 1,15. En liknande ket—
chupeffekt blev det pa maraton.
Efter flera misslyckade sub-3-forsok
gick jag 2001 in pa 2,57. 2003 kunde

jag kapa detta med en kvart, da jag

sprang in pa 2,42 i Berlin.
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Goran i mal pa GoteborgsVarvet som snabbaste Solviking pa 1.14.45

Mest siffror s& hir lAngt. Ar det
da sa viktigt med resultat? Ja, men
bara som en krydda. Jag har alltid
gillat sjélva triningen, vilket dr en
forutsittning for att halla pa i
langden. For mig passar 16pningen
perfektinilivetiovrigt. Den ger en
bra balans till ett stillasittande jobb -
ett 10ppass dr perfekt for att rensa
hjdrnan efter en dag pa kontoret. Det
ir ocksa ett bra sitt att komma ut i
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friska luften, séirskilt under den
morka delen av aret. Jag gillar ocksa
den flexibilitet som 16pningen ger.
Att kunna klimma in ett pass pa
morgonen, lunchen eller kvillen,
vilken dag i veckan som helst, slar
alla andra aktiviteter. Detta dr ocksa
en forutsittning for att kunna satsa
lite hardare. En ytterligare bonus for
mig som dlskar god mat och dryck,
4r att kunna lassa in hur mycket som
helst utan att det sétter nagra spar.
Sedan ir det fantastiskt att det finns
en sport didr man kan ha en uppat—
géende formkurva
vid 38 ars alder...

: Fram till 25-

| arséldern var de fy—
siska insatserna
% halvhjirtade. Lang—
. : Iopare blev jag gen—
® om att en i kompis—
ginget kom pa att
det var en lysande
idé att forsoka ta sig
igenom Liding6—
loppet. For min del
rickte detta for att
= fastna ordentligt. De
forsta aren sprang
o, jag mest pi egen
hand. Att gd med i
en klubb var inte
intressant eftersom
jag hade en fore—
| stillning om att detta
skulle ta bort det
spontana i 16pning—
en. Helt fel, visade
det sig (detta dr bara
en av manga idéer
och asikter som har
omprovats under mina
16parar). Jag och min
flickvén Karin flyttade
till Stockholm 1996. Dir fick jag efter
en tid upp 6gonen for Studenterna,
framst genom att se klubbnamnet
svischa forbi pa passerande ryggar.
2001 gjorde jag slag i saken och gick
med. Det blev manga nya erfaren—
heter med intervaller inomhus pa
vintern, l6pskolning och struktur—
erade langpass; allt under trinaren
Lorenzo Nesis eminenta ledning. Det
var ocksa nyttigt och kul att fa
inspiration fran trevliga

-
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klubbkompisar. Lyftet fran 1,20 till
1,15 pa halvmaran beror helt och
héllet pa den nytind—ning som
Studenterna gav.

2004 flyttade jag och min fru
Karin tillbaka till Géteborg och vi var
nu dubbelt sa manga; William
foddes 2001 och Klara 2003. Vil i
Goteborg var det dags att hitta en
ny klubb. Solvikingarna kénde jag
till sedan gammalt. Det var de dir
oranga gubbarna som man sag
under tonarens sporadiska besok i
Skatas. Nir jag nu sjdlv var gubbe
var vil det ett lampligt alternativ.
Sagt och gjort: i februari 2004 prov—
tranade jag nagra pass i Skatas och
gick sedan med i klubben. Ett min—
nesvért pass alldeles i borjan var nér
snon 1ag sa djup i Skatas att tors—
dagsturen istéllet gick in till city.
Den snabba gruppen gjorde i vanlig
ordning uppsamlingsloopar och
ledaren fick vara péhittig for att hitta
lagom langa avstickare som ledde
tillbaka till huvudklungan. En min—
nesbild jag har dr nir den snabba
gruppen rusar upp och ner for
trappan framfor Konstmuseet, gor
en tvir gir framfor Stadsteatern och
efter ytterligare en 90-gradare
svianger nerfor Berzeliigatan. Teater—
publiken, som har fullt upp med att
ta sig fram bland snddrivorna, gor
stora 6gon nér 20 orangeklddda
lopare skenar fram 6ver Gotaplatsen.
Vilkommen tillbaka till Goteborg!

Under sommaren-hosten 2005 har
fokus legat pa att 6ka trinings—
volymen. Efter att jag borjade trina
intervaller 2001 kom snabbheten
ganska naturligt och tiden pa milen
och halvmaran forbittrade snabbt.
Maratontiden forbidttrades ddremot
inte pa samma sitt. Infér Frankfurt
okade jag veckodosen till 10 mil,
jamfort med 7 mil inf6r de tva
senaste marorna. Jag har lange haft
I6ppendling till jobbet som en del av
traningen. Under sommaren flyttade
min arbetsgivare Schenker till Lilla
Bommen och jag hittade en bra
grundstricka pa ca 8 km niarmaste
viagen. Denna sprang jag med vissa
variationer sa ofta det gick bade till
och frén jobbet. Pa detta siitt gick
det litt att 6ka volymen och vissa
veckor blev det dubbla pass 4 dagar.
Kroppen svarade bra pa detta och

formen lyftes ett snédpp. Detta miark—
tes inte minst pa Gbg halvmaraton
nir jag komin pa 1,13. Under hosten
har jag ocksa forsokt stilla in
kroppen pa den tinkta aratonfarten
3:45/km. Under langpassen lade jag
in vissa striackor dér jag holl 3:45-
tempo. Dessa strickor okades
successivt och mot slutet holl jag
detta tempo i ca 20 km. Aven pa
hemvigen fran jobbet brukade jag
lagga in 3 km-avsnitt med maraton—
tempo (det 4r bra att vissa cykel—
banor har gula km-markeringar...). De
tre sista veckorna drog jag ner pa
traningsvolymen. Jag testade dock
ocksa en ny variant som kallas
dubbelblock. Detta gar ut pa att pa
formiddagen springa en mil i 90 % av
maratonfart, direkt f6ljd av en mil i
maratonfart. Pa kvillen kor man ett
exakt likadant pass, alltsa 4 mil pa en
dag. Jag korde ett sadant block 14
dagar innan loppet och ytterligare
ett 10 dagar innan. Sista veckan
bestod bara av trivsellopning med
korta inslag av maratonfart.

Forberedelsen fram till Frankfurt
funkade alltsa perfekt. I vanlig ord—
ning var jag orolig for att bli forkyld,
eftersom ménga i ens omgivning gér
omkring och nyser i oktober. Jag
klarade mig dock fran alla baciller, till
skillnad fran Stockholm maraton
2004 dir jag blev forkyld dagen
innan och fick stillain. K111,
sondagen 30 oktober stod jag pa
startlinjen. Vidret var perfekt; lite
vind och runt 15 grader varmt.
Planen var att hélla 18:45 pa varje
femma. Detta sprack pa andra
femman da jag 1ag en hel minut
under plan. Ovriga femmor var dock
enligt budget, som vi ekonomer
sdger, forutom mellan 35 och 40, da
tiden gick upp till 19:07. Under sista
milen hade jag lite krampkénning i
magen, som gjorde att kroppshall—
ningen blev en aning krokig. Jag
lovade aterigen mig sjilv att forsoka
skaffa lite magmuskler till nista
gang. De sista kilometrarna fl6t inda
pé bra. Jag sprang om manga pa
slutet, vilket gav ytterligare inspira—
tion. Mot slutet passerade jag tva
elitlopare fran Nepal; Frankfurt har
en verkligt internationell prigel. De
sista metrarna gick pa rod matta in i
misshallen, dér det radde riktig fest—
staimning. Jag klarade mig under 2:37!
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Efter Frankfurt tog jag tva
veckors totalvila. Detta gor jag varje
ar for att ge kroppen en chans att
aterhimta sig. Lopararat 2006 har nu
borjat, vilket skedde med en rivstart
pa 10 mil forsta veckan, varav det
mesta till och fran jobbet. Det skall
villigt erkinnas att det 4r skillnad pa
att springa till jobbet i november—
morker och regn, jamfort med ljusa
sommardagar. Ibland far man bita
ihop nir man ger sig ivig pa
morgonen. Samtidigt dr det létt att
inse att det inte finns nagot
effektivare sitt att fa ihop sina
traningsmil.

Det sista aret har jag varit i det
ndrmaste osynlig pa klubbtrining—
arna. Detta &dr synd for jag trivs bra i
klubben och om veckan haft fler
timmar hade jag definitivt varit med
oftare. Det &r inspirerande att vara
med i en klubb med en sddan bredd
som Solvikingarna. Arrangemang
som Goteborgs maraton och KM pa
bana dr imponerande och trevliga
tillstallningar, for att inte tala om
Sylvesterloppet. Det dr hirligt att se
vilken energi och 16pglddje som
finns hos medlemmarna i klubben;
dldre som yngre. 10 &r som maraton—
lopare 4r inte mycket att komma med
i detta sammanhang, men det dr en
bra borjan...

(Footnotes)
1) I skrivande stund ir jag
fortfarande pa 24:e plats.

UA 7020

h Undvik att géra
Edra inkop
d lordagar eller

b- helgdagsaftpar!

“ﬂmﬁ

Kan ni gissa vad detta ar fér en
gammal bok? Den ar utstalld pa
redaktéren och den handlar om
utminutering. kurten@ brikks.com



Goteborg marathon

Av Gunnar Olsson, som forst publicerade den pa Svenska marathonsallskapets hemsida

Historia

Loppet har korts i Solvikingarnas
regi sedan -72 med varierande del—
tagarantal. Mot slutet av 90-talet var
tendensen vikande, -99 var antalet
fullfoljande 100 och nagot behdvde
goras. 2000 tillfordes halvmaraton i
forsta hand for att forbattra ekono—
min. Sedan dess har “sportslig och
ekonomisk framgang” varit den
staende kommentaren efter loppet.
2004 - 231 var en viss nedgang fran
2003 - 243 men i ar kom 301 i mal sa
nu byter vi ut framgang mot succé.
Infor 2006 som innebir VSM pa hel-
maraton laddar vi for dnnu fler.

Ett rad till er som kiimpar med att
fa era helmarathon lopp att gé ihop.
Forlat om jag svir i kyrkan genom att
sidga s hir pa Svenska marathon—
sdllskapets hemsida men, ldgg till
halvmarathon sa far ni en helt annan
barighet och det behover inte inne—
béra sérskilt mycket mer jobb. Vi har
numera t o m gemensam start. Den
som vill tivla men tycker detta att
springa en helmarathon ir sa att siga
att ga for langt” kan da noja sig med
halva distansen som naturligtvis r
mycket skonsammare.

Framgangsrecept
Hur har vi lyckats med att tredubbla
antalet lopare ndr manga sma tiv—
lingar tappar?

De stora, GoteborgsVarvet,
Stockholm marathon, Lidingdloppet

och nagra tjejlopp haller ju greppet.
Svaren ir naturligtvis flera. Véar
malsittning dr att gora en tivling “av
lopare for 16pare” och 95% av alla
funktionirer dr ocksa aktiva eller fd
16pare vilket ger bra forstaelse for
situationen. Vi far ocksa mycket
spontant berom av 16pare som lovar
komma tillbaka aret dérp4, sa vi tror
pa mun-till-mun metoden.

Men det viktigaste #r framforhall—
ning i planeringen och en rutinerad
funktionirskar. Tiavlingsledaren
Goran Wiemerd och medhjilpare
gjorde ett kanonjobb, i ar igen. Men
var det inga arrangorstekniska missar
over huvud taget i arets upplaga? Jo,
naturligtvis men framforallt sidana
som de flesta av 1oparna inte drabb—
ades av. Vidare &r det viktigt med
utvirdering efter genomfort lopp nér
intrycken i#r firska och ta vara pa
forbittringsforslag. Var nya hemsida
har hjilpt oss mycket med
kostnadseffektiv marknadsforing och
dven med anmilan pa nitet. Andra
saker dr konsekvent marknadsforing
via andra kanaler och medveten
strivan efter att forbattra arrange—
manget pa alla punkter och dven en

—

generds prissittning. Ytterligare en
sak som vi tror gor att I6parna kénner
sig vialkomna ir att vi fran speakerns
sida forsoker se alla och nimna dem
vid namn, helst bade vid varvning
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och malgang men i alla fall det
senare.

OK, vi har nistan varje gang de
senaste aren haft tur med vidret, det
medges och positivt var ocksa att
Lidingoloppet flyttades sa att det
blev tva veckor tidigare i stillet for
bara en som manga tyckte var i
minsta laget.

Arets upplaga

Apropa yttre forhallanden sa brukar
ju antalet efteranmilningar sta i
direkt proportion till védret. I ar var
forutsagelserna att det skulle bli + 18
och nagra m/sek vind. Alldeles
utmirkt alltsa och ldge for manga
“efterkommande”. Men hur ménga?
Konflikten mellan att fa plaketter
over och sakna &r ju klassisk. Vi
gissade utifran foranmélda, kollade
véderutsikterna och utokade bestill—
ningen en gang men nér vi sag till—
stromningen och summerade antalet
blev det kalla kérar trots viarmen och
solskenet. Vi maste ha fler plaketter!
Som tur var hade vi 6ppen kanal till
leverantoren Wasaboden och kunde
skicka en ordonnans till andra dndan
av stan och det hela 16ste sig. Men
Puh!

Efter en sddan dag dr man lika
trott som om man sprungit hel—
marathon, det kan jag intyga och jag
vet att vara VSM-arrangerande
kollegor i Mariestad héller med. De
som inte tror mig utmanar jag att
prova.

Det sportsliga?

Vinden gjorde sig pamind men storde
inte alltfor mycket. Goran Sander fran
hemmaklubben satte pers. pa halv—
marathon med 1.13 sa han verkade
haft vinden i ryggen hela tiden.
Goran vann helmarathon i fjol pa
2.43. Tvaa pa halvmarathon blev den
palitlige Fernando Dinis, Hille pa
1.15 och trea uppstickaren Jonny
Johansson, Solvikingarna pa 1.15.
Flera (c:a 4) minuter bittre dn
Goteborgsvarvet i maj.

Efteranmailda traningskamraterna
Patrik ”Pegus” Gustafson, Brittatorp
och Ted As, Triathlon vist domin—
erade huvudnumret och hade


mailto:gunnar.olsson@papyrus.com

sillskap forsta varvet. I mal hade Patrik som alltsa tavlar
for Brittatorp och tyvérr inte for oss, Goteborgare som
han ir, dragit ifran och vann pa 2.41. Ted hade 2.48 som
trea och blev DM-vinnare. Tvéaa var Henrik Olsson pa
2.46, ungefir samma tid som han vann pa -03. Tva till
”gick” under tre timmar, Gustaf Karlsson Hogby, fodd -
80 (2.54) och nyblivne H50 och stindige gésten Bjorn
Gjerde fran Norge (2.57).

Aven damsegrarinnan Caroline Ailstrup Danmark
hade vind i seglen, sa liten hon var, ingen spinnaker dir
inte, och var med 3.03.58 mycket nira Karin Schons
banrekord fran -99 och nistan en halvtimme fore tvaan

Christina Greis Orebro pé 3.33. Trea var Tina Karlsson
Varberg 3.37. DM:et gick till D-55:an Barbro Nilsson
Solvikingarna.

Karin Schon Kville, vann damernas halvmarathon pa
1.23 fore triathleten Eva Nystrom, Herkules pa 1.25 och
Elisabeth Sundeman Solvikingarna 1.28. Annars var det
tyvirr glest med damer pé banan, 10 fullféljande pa hel-
och 28 pa halvmarathon.

Hedersomnamnande

Av Gunnar Olsson

Avlastning ir ett underbart
ord och precis vad Magnus
Lund bidrar med nér det
giller klubbens bankaffarer.
Saker som att ta ut och
sdtta in kontanter kan vara
nog sa knepiga med t ex att
sdkert transportera och
forvara pengar samt halla
reda pa bankens Oppettider
men har genom Magnus
hjilp blivit l4tt som en plitt,

eller som engelsménnen siger
”a piece of cake”.

Stefan Litzén har klivit fram som

en aktiv medlem i datagruppen
och dven som bidragit med flera

som funktionér. Om Jonas var
idégivaren, och jag var hjartat
bakom att ta fram diplomen till
Skatas Genrep var han hjarnan
och tillsammans med Stefan
Lemurell klarade han anstorm—
ningen av efteranmilda pa
Goteborg marathon pa ett
utmirkt sitt och dessutom
sprang han loppet med bra resultat.

Stefan har accepterat att vara tivlingsledare for
Vartivlingarna 2006.

goda insatser i datagruppen och

Efter Lidingoloppet

Tomas Lindh har genomfort en enkét bland alla de
klubbkamrater som deltog i arets Liding6lopp for att fa
veta vad de hade for mal och hur det gick for dem att
uppfylla malen. Enkiten #r for omfattande for att
publiceras i tidningen. Den finns under Senaste nytt pa
hemsidan och det gar utmirkt att bestilla den i
papperskopia av Kent.

Tavlor pa en utstallning

Under november manad kunde stugbesokare betrakta
tavlor i akvarell och akryl. Det var Sven-Erik Fredricsson,
som visade delar ur sin produktion. Han dr amatdrmalare
med intresse for blommor och natur i allménhet.

Vill du ha kontakt med honom sé ring: 031-455954.

VSM-satsning

Terrdang-SM 2006 gar i Alingsas den 6 maj och det
kianns som lége att ta tillbaka herrlagguldet fran
Uddevalla 2003 efter en silverplats i Orebro 2004 och
brons pa Oland 2005.

Efter att i ar for forsta gangen (i modern tid) haft ett
damlag ska vi naturligtvis forsoka fa till det i ar ocksa.

Det finns flera skil att satsa pd VSM 2006

- det dr sa gott som hemmaplan vilket underlittar for att
manga av oss kan delta

- vi har fler snabba H35 #n pa manga ar

- vi kan delta i néstan alla klasser

- att manga Solvikingar syns i sidana sammanhang
innebir bra PR for klubben dven om inte alla tar
medalj
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En Mara i Mittens Rike

Vi anlidnde mycket forvintansfulla
till Peking pa morronen den 13
oktober vid niotiden, men vi fick inte
checka in pa hotellet forrin efter
lunch sa darfor borjade utflykterna
pa en gang med ett besok pa
Himmelska Fridens Torg dir vi bl a
besokte Maos Maoseleum. Detta
torg rymmer en miljon besokare pa en
gang! Efter lunch och incheckning
pa hotellet besokte vi en av de fa
gamla stadsdelar som finns kvar i
den enorma omvandling som Peking
har genomgatt och alltjamt genom-—
gar. De tranga grinderna hir kallas
hutonger. Man kom inte fram med
bussen sa vi overgick till cykeltaxi. Vi
besokte ett dagis och ett kinesiskt
par i deras hem. Under hela vistelsen
i Peking fick vi en mycket sakkunnig
och trevlig guidning genom tva
svensktalande kinesiska lokala
guider, Kjell (fritt oversatt) och
Shang. Bada tva undervisar i
svenska pa universitet i Peking.

Pa fredagen besokte vi de kejser-
liga palatsen i den forbjudna staden.
Sedan var dagarna fulltecknade med
utflykter innan vi skulle springa. Vi
gjorde bl a ett forsta oforglomligt
besok pa Kinesiska Muren vid Bada-
ling ca 6 mil nordvést om Peking.

Marathonloppet och dvriga lopp
pa 5, 10 och 21 km startade fran
Himmelska Fridens Torg tidigt pa
sondag morron den 16 oktober. Mina
kompisar Bosse Andersson och Gote
Berglund sprang 10 km, men jag val-
de marathonloppet. Det var en speci-
ell kiinsla att sta ddr pa detta omta-
lade torg bland tusentals kineser och
maénga lopare fran 6vriga virlden..
Banstrickningen var densamma for
alla loppen. Maran var alltsa en
strackning med mal inne pa en fri—
idrottsstadion 42 195 m bort i en
annan del av denna vildiga metro-
pol. Det var lite kylslaget nir start-
skottet brann av k1 08.15, men frampa
formiddagen gassade solen allt
varmare och temperaturen 1ag pa
over 25 grader ndr vi — jag - passer-
ade malet for halvmaran. Banan gick
mestadels pa motorleder och storre
gator och var helt platt sdnir som pa
tva litta stigningar vid broar. Vitska

Av Thomas Krantz

varje 2,5 km, vatten och sportdryck.
Vid 30 km och kanske rent av innan
dess borjade det kdnnas tungt, men
med hjilp av lite extra sportdryck
efter 35 km kiindes det dnda lite
lattare igen och jag kunde till och
med hoja tempot en liten aning de
sista 2 km in mot mal. Tiden blev
3.42,36. En av mina siamsta tider
genom aren, men & andra sidan har
jag ju aldrig varit lika gammal som
nu!

Det viktigaste var ju dnda att jag
kunde genomféra loppet utan nagra
missoden och att allt det praktiska
runt omkring fungerade sa bra for
mig med tanke pa en helt ny miljéien
helt frimmande storstad i detta
vildiga land med alla dessa ménni-
skor. Peking har 13 miljoner invénare
justnu...och Kina 1,3 miljarder! Ni
som kidnner mig vet ju att jag ser

ledsagare under vistelsen i Peking
eller Beijing som man ocksa siger.

Den specialintressera de kan ldsa
om Beijing International Marathon
och se resultaten pa nitet, adressen
ar: http://www.cits.net/travel/travel/
marathon/marathon-10.jsp

Efter tivlingarna och nédvindig
aterhdmtning pa hotellet samlades vi
i den svenska gruppen till gemensam
middag. I gruppen ingick 15 deltag—
are fran var grannklubb Ale 90 IK.
Flera av dem har jag tivlat mot redan
pé 1980-talet sé det var trevligt att
aterses pa det hir sittet. Dir fanns bl
a Hakan Martinsson, Bertil Johans—
son (Oman) och Anders Sorensen,
alla goda langdistanslopare pa frimst
1980-talet.

Aven om marathonloppet var en
stor grej sa var forstds Kinaresan

Thomas varmde upp med en vandring pa Kinesiska muren dagen
fére loppet. Ulla-Britt Krantz tog bilden

vildigt daligt, men jag kompenserar
detta med erfarenhet och rutin fran
manga maror tidigare, bade i Sverige
och utomlands. Jag maste ocksa ge
en eloge till var reseledare Odd
Blakkisrud som tog emot mig efter
malgang och eskorterade mig ut ur
stadion sa att jag kunde aterforenas
med var svenska grupp. Ulla-Britt,
min fru, var annars min stindiga
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som sadan med alla upplevelser och
sevirdheter ett oforglomligt minne
for livet. Under de aterstaende
dagarna efter loppet gjorde vi ett
andra besok pa Kinesiska Muren i
Simatai ca 10 mil nordvist om Peking.
Aterresan dirifran tog ver fyra tim—
mar pa grund av kraftiga trafikstock—
ningar som ir del av vardagen dir
utbyggnaden av trafiksystemen inte
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har en chans mot den mycket snabbt
okande bilismen.

Vi dgnade oss forstas ocksa at
shopping och vi kopte bl a en del
kldder till mycket laga priser efter ett
livligt och ibland kaotiskt prutande.

Den kinesiska maten paminde inte
mycket om den vi éter pa restau—
rangerna hiar hemma. Det dukades
upp manga och goda ritter bade till
frukost och middag. Vi hann dven
med en maltid med Ale 90-géinget pa
J O Waldners Sportbar. Dir server—
ades svenska specialitéer sdsom
kottbullar och entrecote med bakad
potatis.

Vi fick ocksa tillfille att besoka ett
sjukhus som behandlade med natur—
medicin efter kinesisk beprovad
vetenskap och undersokningsmetod.
Vi blev diagnostiserade och flera av
oss hade bade for oss sjilva kidnda
och okdnda akommor som borde
behandlas med 6rtmediciner. Jag och
Ulla-Britt nojde oss dock med fot—
massage och den gjorde gott efter
allt gaende och springande.

Vart helhetsintryck av Kina och
Peking efter denna korta vistelse &r
mycket positivt. Trevligt bemotande
overallt, rent och snyggt pa gator
och torg. Den vanlige kinesen har

dock langt kvar till var levnads—
standard. Ett minus i Peking som i
andra storstader dr bilismens ut—
bredning och dess miljokonse—
kvenser. Fast det dr ju ett vixande
problem &dven i stader som Goteborg
och Stockholm, bara pa en annan
niva.

Vi kan varmt rekommendera
Springtimes loparresor till er andra
som funderar pa att gora en langre
resa for att springa nagonstans i
viérlden.

@@@

Massage !1?

v

Ar dina muskler stela, trotta
eller mma? D4 behover de
massage! P4 mandagar finns jag
i klubbstugan och masserar.Det
finns en lista i stugan dér den
som vill ha massage efter
traningen kan anteckna sig.

For andra tider, ring eller maila
till mig!

Lena Linder: 031- 7074677
mobiltel: 0738090609

e-post: linder10@telia.com

Kostens betydelse

Den 20 oktober gistades klubben av
Johanna Taberman som holl en fore—
lasning om “Kostens betydelse for
prestationen”. Samtidigt anordnade
hon och hennes studiekamrater en
utstillning "Ladda rétt-Orka mer-
Prestera bittre!" och med fokus pa
kolhydraternas betydelse for pre—
stationen vid uthallighetstraning.
Utstéllningen visade hur man gor en
kolhydratuppladdning, kolhydrats
kéllor i maten, hur prestationen pa—
verkas om man ir vél laddad med
kolhydrater, hur mycket kolhydrater
bor man idta per dagetc.

Foreldsningen var klart informativ
och métte stort intresse.

Spring med ratt teknik pa halt underlag

New Balance har kommit ut med en ny skomodell som skall
underlitta var vintertraning utomhus. Den har modellnr M/W871.

Funderar du pa att kopa ett par
sd kom ihag den rabatt
Solvikingarna har hos Lop & Sko

Kliniken pé Plantagegatan.

Vinterlopning ar ett hiarligt men ofta
halt noje som kan resultera i en
osidker och snubblande 16pstil. Men
med ritt teknik optimeras 16pturen
Boj till att borja med lite mer pa
knéna mér du springer. Det gor det
lattare att halla balansen. Forsok att
landa mitt pa foten och ta avstamp
med en storre del av framfoten én
vad du #r van vid. Da glider fotterna
inte pa underlaget. Ta d@ven kortare
steg. Det far dig att landa mer stabilt
och med mindre felsteg. Slappna av
iaxlarna och anvind armarna som
balansredskap.
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Johanna nyss kommen i mal pa
Sylvesterloppet 2003. Vi hoppas att
fa se henne vid starten i arets

upplaga.
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”Tyst i ledet. Koncentrera er pa
traningen” ropar Frank vénligt men
bestdamt till oss da vi under de forsta
uppviarmningsminuterna har mycket
att prata med varandra om och da vi
annu har ork att prata. Vi dr denna
kvill inte mindre dn tjugosju deltag—
are i Franks grupp. Det &r den 3
oktober och vidret dr stralande
vackert och harligt varmt med nagra
trad och buskar som borjat kld sig i
hostfiargerna. Under det hir passet
skall vi bland annat trina lopteknik
samt styrketréna vid stockarna
utmed tvaochenhalvan. Uppvirm—
ningen tar slut pa stora grusplanen
dar flera Skatastivlingar har och har
haft sina starter. Frank ritade upp en
cirkel, stor som en cirkusmanege runt
vilken vi skulle springa under det att
han betraktade vart 16psteg och gav
den som behovde det goda rad.
”Spring pa framfoten, det underlittar
genom att det ger ett naturligt fran—
skjut” — instruerade han. Vi sprang
runt, runt i evighet, upplevde jag det
som. Under manga varv i lugnt
tempo men sa ville Frank se om vi
kunde behalla vart 16psteg dven nir
tempot okade och da fick vi ta i dnnu
mer. Jag tar aldrig med mig min klocka
pa grupptriningar for att inte forfalla
till att se hur lang tid som &r kvar av
passet. I slutet av manegelopningen
tittade jag ofta pa Frank i hopp om
att fa se honom fora visselpipan till
munnen. Men ack. Det drojde.

Fran grusplan till styrketrinings—
platsen. Dir gjorde vi sa gott vi
kunde och fick plats. Minst fem
ovningar med varje redskap. Nir de
var gjorda sprang vi en annan, lingre
runda som forde oss tillbaka till
styrketraningen for férnyade stock—
lyft och ryggbdjningar. Vid ett tillfille
kom en ung man med cykel till
platsen. Han sdg undrande ut sa jag
fragade om han skulle trina. ”Ja”, sa
han drojande nidr han sag oss alla
solvikingar, “men det kanske dr
abonnerat”. Jag forsdkrade honom
att vi inte hade abonnerat utan att
hela Skatas ir till for alla ndr som
helst. Han sag littad ut, stillde
cykeln och tog av sig hjilmen och
gick fram mot stockarna.

Varifran far han allt?

Av Kurt Karlsson

Efter drygt en timmes trining kom
vi tillbaka till stugan och till bastun
for dem som ville dit. Jag har ju ofta
undrat over vad Frank far alla sina
traningsuppslag ifran. Frank har
under de senaste aren varit ledare for
Mandagsgruppen eller, som den
tidigare bendmndes da den trinade
pa tisdagarna, Litta gruppen. Hans
traningsupplédgg har hela tiden for—
dndrats. Fran borjan var det mest
16pning rakt fram med nagra avvikel—-
ser in i terrdngen och fartlekar. Nu for
tiden har Frank ett triningsschema
som omfattar fem veckor och lika
manga variationer; backtrining,
langa intervaller och styrketrianing,
distanstrining, fartlek ca 10 km pa
blandat underlag, sldtlopning med
inslag av 16pskolning och styrke—
traning samt till sist kortintervall.

Med tanke pa hur hans trinings—
upplidgg har utvecklats har jag
manga ganger velat fraga honom
varifran han fér sina idéer. Nu, i
bastun tog jag chansen att fa stillat
min nyfikenhet.

Frank kallar sig sjalv for sjalvlérd.
Han borjade med 16pning 1978 och
har sdlunda manga, manga ars er—
farenhet fran dels sin egen trining
och dels alla de tdvlingar han har
deltagit i. Han har sprungit inte
mindre dn 290 maratonlopp och fyra
24-timmarslopp férutom alla andra
tavlingar pa kortare distanser. Inte
minst har han lért sig mycket av
Lennart "Rosa Pantern” Hansson da
han deltog i dennes tisdagstriningar.
Frank anser att Lennart dr en mycket
duktig trianare och att Lennart har
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manga goda idéer om 16ptrining.
Frank ldser gidrna Runners World dér
han finner en och annan inspirerande
artikel. Frank planerar vil varje en—
skilt traningspass och nér vi, som
deltar i trainingen kommer till stugan
pa mandagarna, &r han i fard med att
plocka fram redskapen for dagens
traning.

Klubbens trinare har mycket stor
betydelse for klubben. Det 4r ett an—
svarsfullt uppdrag att vara trinare.
Vi, som trinar, forutsitter att det
alltid skall vara en trdnare nir vi
kommer till stugan till de officiella
grupptriningarna. Vi sjdlva kan ju
stanna hemma en triningskvill utan
att nagon blir lidande men skulle till
exempel Frank utebli fick vi pA man—
dagarna kanske varken trining eller
brod. Det dr vil ingen hemlighet att
det dr Frank, som sedan fem-sex ar
tillbaka, fixar brodet till mandags-och
tisdagsfikat. Dartill kommer att han
och ndgra mer fran gruppen stidar
upp i stugan efter triningen.

Utover tranaruppdraget dr Frank
tillsammans med, Sofia Loytynoja,
Ernst Knutsen och Lars-Go6ran Dahl
ansvarig for vara Klubbmisterskap.

Frank delade senare ut till oss
deltagare nagra sidor med tranings—
tips. De finns sikert anslagna pa
tavlan i entrén. Pa hemsidan finns
Lennart Hanssons tidigare
publicerade triningstips.

http://www.solvikingarna.com/
Solv/HTML/Gamla/reportage/rp-
tral.htm
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Antligen 1000 poing i GP!

Fﬁrsta Grand prix aret var jag
inte riktigt nira, bara 970, sa

da verkade 1000 avligset men ifjol
hade jag 990 och da var det faktiskt
inom rickhall. Stefan Lemurell, som
ar duktig pa att snappa upp vad som
hinder, horde att jag satsade pa
1000 och raknade ut att jag behovde
87,5 poing i snitt pa atta tivlingar
plus full funktionirspoidng. Med ett
maraton pa c:a 3.40 och utan kata—
strof pa GoteborgsVarvet s kanske,
kanske. London marathonresan var
dmnad som ett steg pa vigen men
dér sprack det styggt (3.55), vilket
dock rittades till i forst Stockholm
(3.41) och senare i Mariestad (3.35).
Pa Goteborgs Varvet fick jag, for
ovanlighetens skull, en fulltraff
(4ntligen under 1.40) och pA KM
1000m, min paradgren, klamde jag i
med 3.31 vilket gav 93,6 poéng.

Eftersom Federico och Lennart H
forsvunnit och Frank och Mikael W
var skadade i varas sag det dven ut
att kunna bli en bra totalplacering
men mitt i skadeglddjen rakade jag
sjilv ut for en olyckshindelse sa tji
fick jag. Dér missade jag nagra
tavlingar under sommaren och till
min fortret sa kryade gubbarna pa
sig och sa var det kort.

Det sag dnda bra ut inf6r de av—
slutande tdvlingarna, Billingehus—
loppet och Finalloppet.

Av Gunnar Olsson

Men ni vet hur det kan bli ibland.
Inte ens de hogsta onskningarna
och mest lysande planerna uppfylls
av sig sjdlv. Finalloppet forsvann av
familjeskil och tva dagar innan
Billingehusloppet fick jag den virsta
forkylning jag drabbats av pa flera
ar, i alla fall kiindes det s&. Aka dit
skulle jag, om sa bara for att gora
reklam for Sylvesterloppet och heja
pa kompisarna, men tivla kiindes
osannolikt.

Jag behovde ungefir 80 poing,
vilket jag borde kunnat fa ihop dven
med en svag normalprestation, men
nir kallsvetten brot igenom vid
frukosten pa morgonen innan jag
skulle ivédg, kindes det som att det
inte skulle bli nagot lopp. Och nir
andra horde hur hes jag var men att
jag fortfarande funderade pa att
starta, skakade de pa huvudet.

Eftersom jag skulle ranta runt med
inbjudningar bytte jag i alla fall om
till tavlingskliader, och om det kin—
des bra sa tinkte jag starta, sa
nummerlappen akte ocksa pa. Att
jogga kindes helt OK men tiv—
lingsfart dr ju nagot annat. Jag
provar nagra rusher. Helt OK det
ocksa. Ja men da sa. Starta langst
bak och 6ppna forsiktigt.

Planen holl ganska bra och allt
kandes OK de forsta kilometerna,
efter omstdndigheterna.

Jag lyckades halla nagra klubb—
kompisar bakom mig och trodde vid
malgang att de behovliga poingen
var biargade och i den tron gick jag
dnda tills jag sdg tiden som var c:a
en minut simre @n jag trott/hoppats
och mer 4n tva minuter simre 4n
ifjol. Sjutton ocksé. Jag hade inte
kort for fullt, ndgon sjélvbevarelse—
drift finns det, men sa retligt om det
hinger pa sekunderna. Sa da sjonk
mungiporna igen och forblev kvar
dérnere tills Stefan pd mandag for—
middag, snabbt som vanligt, raknat
fram GP-poingen och det visade sig
att min tid gav 86 poing och slut—
poing 1006.

Nej da, jag var inte ensam fran
klubben pa Billingen. 22 medlemmar
tivlade, alla pa langa banan, 10,5 km.
21 i tavlingsklasserna och Jesper
Gronlund i motion. Jespers pappa
har sprungit 35 ganger eller om det
nu blev 36:e. Annika var bista dam
och Dan Hokbring biste herre. Vara
duktiga damer dominerade prislistan.
Annika tvaa och Cecilia trea i D-sen.
Lotta vann D35, Ingela B-S vann
D40, Helén A blev tvaa i D45 och
Lena trea i D55. Herrar pa pallplats
var Dan H, trea i H35 och Tommy B,
tvaaiH45.

En av vara farskaste medlemmar,
Poly, gjorde tivlingsdebut med den
aran.

Den 25:e januari 2006 fyller en av
vérldshistoriens storsta
idrottsmin 85 &r - Erik Ostbye, en av
grundarna av Solvikingarna. Erik,
vars loparkarridr borjade pa bana
och i terridng, overgick senare till
landsvigslopning. Han debuterade
pa maratondistansen nér han var 34
ar pa en tid om 3.08. Fyra ar senare,
1959, blev han svensk mistare pa
tiden 2.32.00. Dérefter foljde en
otrolig méngd segrar. Han blev
forste svensk med resultat under
2.20. Erik deltog i manga virlds—
miésterskap for 1opare 6ver 40 ar och
gjorde mycket stora framgangar,
savil individuellt som i klubb- och
landslag. Det dr inte mojligt att hir

Erik C)stbye fyller 85 ar

rikna upp alla segrar han
tagit och de fantastiska
resultat han uppnatt. Erik
trinade och tdvlade aktivt till
for ett par ar sedan. Erik har i
manga ar glatt oss med att
stilla upp som funktiondr pA | &
flera av vara lopp. Pabilden | =
delar han ut plaketter pé arets | ™
Goteborg Marathon. Det dr
Erik, och hans 16parpresta—
tioner, som gjort Solvikingar—
na till ett aktat namn i 16par—
kretsar.

Vi firar Erik i stugan efter
traningen tisdagen den 24
januari.
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100%:arna

Gunnar Olsson presenterar en ny idé

I detta nummer inleder vi en artikelserie om medlemmar som nagon gang tagit 100% i var Grand Prix (GP). Namnet
kommer fréan franska och betyder “stort pris”. For de som, till dventyrs, missat poingen med GP-tivlingarna gor vi
en kort bakgrund. T#vlingsformen introducerades -01 pa initiativ av Stefan Lemurell som ett sitt att stimulera
medlemmarna till att inte bara tivla utan att dven gora funktionirsinsatser. Grunden i berikningssystemet dr
WAWA-tabellen som ger tidskompensation for alder om man #r 35+. Upplidggningen har varit i stort sett densamma
sedan starten men inf6r varje nytt ar gors utvirdering vilket kan leda t ex till att andra tdvlingar kommer in.

Regler och uppf6ljning av stillningen finns pa hemsidan under Resultat.

Serien inledes med tva av de som ofta tar toppoing, Bibbi Lind och Rune Svensson.

Bibbi och Rune har nagra saker gemensamt férutom benzgenheten att knipa 100%.
- de kom till klubben sent - Rune 2002 och Bibbi 2003

- de tdvlar ganska sparsamt

- de har aldersrekord i Liding6loppet, Rune ett, Bibbi sex
- de #r inte s ofta med pa gemensamma triningar

Det finns ocksa nagra saker som skiljer dem at:
- Rune tivlar gidrna pa korta strickor, typ millopp, medan Bibbi trivs bist pa riktigt langt, Liding6loppet dr en av

favorittavlingarna.

- Rune kor intervaller pa trining for snabbhetens skull, det gor inte Bibbi.

Intervjuerna har skett i form av att de intervjuade har besvarat skriftliga fragor.

Intervju med Bibbi Lind

Beriitta om dig sjalv!

Jag vixte upp i Kinna bland stuvbi-
tar och en radion som refererade fran
sportevenemang om nu inte Kinna IF
spelade match forstas. Textilindustrin
var grunden till fodan och jag kunde
sy innan jag lirde mig cykla. Pa 60
talet arbetade jag som designer inom
damkonfektion. Nyfiken pa livet
utanfor tygriket, flyttade jag till
Goteborg och upptickte bockerna.
Liste pa Hermods, utbildade mig till
forskolldrare, fortsatte pA KomVux
och sedan ldkarlinjen. Under tiden
triffade jag norrldnningen Jan-Erik
(som alltid hade idrottat) och forsta
dottern Hanna foddes. Efter ldkarstu-
dierna foddes Alicia och Arvid.
Sedan 1983 har jag arbetat som
lakare. Mitt specialintresse &dr
idrottsmedicin och jag har deltagit i
olika idrottsevenemang dér mina
medicinska kunskaper kan utnyttjas.

Har du alltid idrottat?

Den enda "idrott” som jag holl pa
med som barn var folkdans. En och
annan cykeltur och skidtur blev det,
men det drojde till jag blev 35 ar
innan Jan-Erik lurade med mig pa en
springrunda i Slottskogen. Efter ett
par kilometer skulle jag aldrig springa
mer - det var urtrakigt! Men som ofta
dndrade jag mig och fick snart svart
att tinka mig livet utan en hérlig tur i

skogen. Forsta tavlingen var GT
loppet 1983, sedan har det blivit en
del tavlingar och dven tre klassiker.
Vasaloppet och Lidingoloppet har
blivit den arliga hélsoresan.

Vilka egenskaper hos dig har mest
bidragit till dina fantastiska resultat?

Nu tycker jag inte att det 4r sa
fantastiska resultat men egenskaper-
na som bidragit till 100%:are &r att
vara tillrickligt gammal, halla sig frisk
och ha ritt kon - samtidigt!

Hur kom du till Solvikingarna?
Familjen var med i Vindeldlvsloppet
1995 och -96. Dé larde vi kinna flera
”goa” medlemmar i Solvikingarna
bland annat Lennart Hansson. Det
var darfor naturligt att vilja Solvi-
kingarna for att f triina med andra, fa
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rad och triningsvana infor mitt forsta
maraton 2004.

Har du haft nagra skador?

Forsta skadan var stressfraktur pa ett
skenben. DA trinade jag med OIS. Nu
ir jag tyvirr ocksé skadad, menisk-
problem. Nir jag trinat sjilv brukar
jag inte vara skadad. Det dr kul att
trina med andra men risken &r att
man inte kénner efter vad den egna
kroppen siger. Det dr da de typiska
skadorna med Overanstringning kan
komma.

Nagra tips!

Ett tips till alla energiska l6pare ir att
inte g& upp for snabbt i trining!
Lyssna pa kroppen! Det giller att
den ska orka med trining pa kort sikt
och pa lang sikt hela livet!

Att planera sd att jag hinner
idrotta har aldrig varit nagot problem.
Trinar oftast efter arbetet, eller till
och fran arbetet, eller under tiden
barnen trénar, eller springer till
barnens trining. Det giller mer att fa
tid att planera sd att ”det andra” som
maste goras ocksa hinns med. Oftast
gar det littare efter traning!

Att behalla motivationen ir inte
svért. Kroppen och sjilen mar ju sa

Fortsattning pa sidan 20
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Intervju med Rune Svensson

Beriitta lite om dig sjilv

Det hela borjade en decemberdag for
snart 68 ar sedan da jag kom till virl-
den. Min uppvixt och mina rotter har
jagi Vistra Frolunda nagra 100 meter
fran torget dér mina foréldrar, som
ocksa dr uppvixta i V.Fr6lunda, hade
en villa samt min mors fordldrar hade
en bondgard. Fram till 50-talets bor—
jan var det verkligen landet hir. Jag
gick ut 8-arig folkskola 1952 (mycket
skoltrott) och borjade arbeta inom
verkstadsindustrin bl.a. i maskin—
verkstaden pa Gotaverken som
maskinarbetare. 1960 blev det gifter—
mal och barn samt flytt till en ligen—
het i Kungsladugard.

Lislusten kom tillbaka och jag
borja—de ldsa pa kvillarna vid
Goteborgs Stads Tekn Aftonskola
(GSTA) fyrakvillari veckan, vissa
terminer fem kvillar under fem ar och
1965 tog jag en ingenjorsexamen i
maskin (det skulle jag nog inte klara
idag). Att sluta arbeta och studera pa
dagtid var ju inte att tinka pa rent
ekonom-iskt. Med denna examen i
bagaget fick jag andra arbetsupp—
gifter inom olika foretag. Den arbets—
givare som till storsta delen ca (30 ar)
har haft "gladje” av mina tjdnster dr
Tele—verket dir jag haft befattningar
som verkstadsingenjor. platschef,
an-liggningsingenjor, samt inkOp—
are. Tyvirr blir det ibland dndringar i
civilstandet men jag hann med att fa
tva grabbar, som idag dr uppvixta
och dir den ene har tva egna sma
pojkar som farfar hoppas pa blir in—
tresserade av nadgon form av idrott.

Har du alltid idrottat?

Saliange jag kan minnas har jag alltid
héllit paA med nagon form av aktivitet.
Pa sommaren kickade vi boll och pa
vintern var det skridskor som gillde.
Tyvirr var det daligt med klubbar att
vara med i men runt 1950 bildades
Nisets IS som holl pa med gymnastik
pa vintern och terringlopning Gvrig
tid. Min forsta tdavling i organiserad
form var ett lopp som hette Sanna—
terrdngen och som gick i Sjobergen i
Kungssten vilket ocksa ledde till en
medaljplats min forsta. Jag tror det
variklass P13 eller P14. Jag kommer
ocksa ihag att jag blev klubbmistare

i min klass det aret. Tyvirr blev det
ingen ldngre livstid pa féreningen
men istéllet bildades Nisets sport—
klubb som pa 50-talet var verksamma
inom bandy och dér jag var med och
kampade pa vintern som hogerinner
och ytter, jag var ritt sa snabb pa
grillerna. Det var lite sporadiskt med
idrottandet under 60-till mitten pa 70
talet pa grund av skola och familj.
Direfter har jag hallit pa ganska
mycket med 16pning och dven besokt
gymmet ndgon gang i veckan.

Frén borjan pa 80-talet fram till 97-
98 holl jag mycket pa med orientering
1 GOK. Orientering dr en mycket kul
sport dir det giller att hela tiden
vara koncentrerad och folja med pa
kartan och veta precis var man ir
annars dr man snart borta. Man kan
sidga att det giller att springa med
huvudet. For egen del gick benen
manga ganger fortare #n huvudet.
Det har ocksa pa senare tid blivit en
del langlopp pé skidor sasom
Marcialonga i Dolomiterna i Italien,
Konig Ludwig loppet i Oberammer—
gau i Tyskland, Jirzerska i Tjeckien,
Finlandialoppet i Lathis, samt nagra
vasalopp varav ett vanligt och tva
Oppna. Jag har @ven anmalt mig till
ytterligare ett 6ppet spar nista ar.
Forutom all 16pning och skidor har
jag dven borjat med bowling vilket
kanske inte #r nagon pulshéjande
aktivitet men mycket teknisk och
koncentrationskravande. Jag har
faktiskt lyckas med att vid ndgot
tillfille sla 10 strike i rad. Man be—
hover sla 12 strike for att fa max
poing 3001 en serie. Jag fick den
gangen 287. Det dr kul niar man
lyckas. Snittet per serie ligger vil
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idag pa 170-180 sa det finns stora
mojligheter att hoja.

Ett av mina 6vriga intressen som
jag har dr gammaldans som kanske
inte direkt riknas som en idrott men
ar en mycket fin aktivitet dir man
blandar gammalt och modernt vilket
dé ocksa blir inslag av tryckare och
bugg. Dir ér det sa mycket fart och
flakt att man ofta 4r tvungen att byta
skjorta i pausen for att den 4r
genomblot.

Vilka egenskaper hos dig har mest
bidragit till dina fantastiska
resultat?

Allting &r ju relativt och det beror ju
pé hur man jimfor resultat Jag kan
faktiskt inte riktigt sjilv forklara det
for ingen av mina forildrar har hallit
pa med 16pning. Vad jag vet holl en
farbror till mig pd med nagon form av
friidrott pa 40-talet. Det dr vil sa att
det finns inga genvigar till bra resul—
tat utan det géller att trina och trina
och ater igen tréna, och da olika
saker som langpass, korta och ldnga
intervaller, backe, styrketrining mm.
Man far hiller inte glomma vilan
mellan triningen som ocksa ir
mycket viktig. Triningen dr ned—
brytande och vilan dr uppbyggande
sdger experterna.

Hur kom du till Solvikingarna?
Innan jag kom med i Solvikingarna
var jag med i Televerkets idrotts—
forening (TIF) som jag tivlade for
och pé de olika tdvlingarna ldrde jag
kinna en del Solvikingar som Frank
Brodin, Lena Linder, Rolf Andersson,
Lennart "Rosa Pantern” Hansson
och Glenn Gustavsson. Nir jag
slutade pa Telia, som foretaget heter
idag, fann jag det OK att soka
medlemskap hos Solvikingarna vilket
jag inte har angrat.

Har du haft nagra skador?

0j ,0j, Oj Det finns vil inte en
kroppsdel som jag inte haft ont i men
mest har det varit benen. Det har
varit bristningar i vadmuskler och
larmuskler bade fram och baksida,
hélsenan samt hélben har kranglat,
bruten fotled knina fran och till. For
tillfallet kdnns det hyfsat men det &r
alltid lite nagonstans. Det har varit
manga besok hos likare och
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specialister. Ibland har jag fatt tid for
olika ingrepp men det har varit sa
lang vintetid att skadan oftast har
lakt sig sjialv kanske pa grund av
eget rehabarbete.

Nagra tips for att -halla sig frisk,
-undvika skador, -behalla motiva—
tionen och planera sa att man hinner
med att triina.

Jag har inga direkt speciella knep for
att halla mig frisk mer dn att jag iter
mycket frukt och gront. En stadig
frukost pa havregrynsgrot med
krossade linfr6 och solrosfré och lite
sylt och mj6lk och ndgon smorgas till
blir det s& gott som varje morgon
plus ett glas juice. Det springer man
bra pa.

Att undvika skador ir ju valdigt
svart. De kommer nir de kommer
speciellt en bristning men det giller
att forsoka lyssna till kroppen.
Kinner man sig lite halvtaskig far
man ta det lite forsiktig i sin trining
och kinna sig for. Ofta blir det béttre
ndr man varit ute en stund efter att
ha startat lugnt. Det 4r ju viktigt att
inte trdna om man har feber eller
nagon infektion i kroppen men det ir
ju inget nytt.

Fo6r min del har jag kunnat halla
motivationen uppe da jag tycker att
jag har presterat och placerat mig
hyfsat i de olika tidvlingar som jag
varit med i. Det sporrar ju alltid.
Dessutom tycker jag om att rora pa
mig och hélla mig form. Man fér vara
tacksam sa linge man kan halla pa.

Nu for tiden dr det inte nigra
storre problem for mig att fa tid till
trining (pensionir). Men nér jag
arbetade kunde jobbet ibland ligga
hinder i vdgen. Jag brukade for det
mesta packa viskan pa morgonen
och ta med till jobbet for att aka
direkt till triningen efter att jag
slutat. Hinde det att jag akte hem
forst var det ofta trogt att komma ut
igen. Det var mitt sitt att forsoka
halla triningen igéng.

Nagon loprelaterad episod ,eller fler,
som du vill beritta om, giarna i
klubben men éiven annat......

Jag har vil inte direkt nagon episod
att beritta om utan det har 16pt pa
ganska smartfritt i de olika loppen jag
varit med i. Jag brukar vara vildigt
uppmérksam i starten s att man inte

blir avtrampad skorna eller krokad
och star pa oronen. Men detta hiande
mig dock en gang vid starten i
Solvikingarnas Sylvesterlopp pa
Slottsskogsvallen att jag blev krokad
och ramlade i backen med skavsar pa
hénder och kné men det virsta var
nér jag forsokte komma upp sa kom
ytterligare 16pare och tryckte ner mig
igen men till slut kom jag upp och
kunde fortsitta lite tilltufsad. Lik—
nande hiande mig ocksa pa Liding6—
loppet for manga ar sedan da en
bakomvarande 16pare krokad mig och
det blev pang i backen pa grusvigen
upp mot vitskan vid tjugo kilometer.
Luften gick helt ur mig och jag riktigt
horde hur askadarna ojade sig for
mig. Da var vildigt ndra att jag brot.
Det ér ju niéra till mal dir.

Nedan har jag sammanfattat en
liten meritforteckning pa de jag
presterat under aren. Nimnas bor att
jag egentligen borjade med tdvlandet
rdtt sa sent i livet forutom de aren i
tondren.

Jag har till dags dato varit med i ca
50-60 olika lopp (alltsa olika arr—
angorer) men de lopp av dessa som
jag tavlati mer dn 10 ganger dr bl.a.
Goteborgsvarvet 20 ganger med en
bista tid pa 1.21 som 58-aring. Jag
har vunnit samtliga ar i H60 samt tva
ari H65, tvé ar har jag inte startat i
H65 av olika anledningar men det
finns ett &r kvar 2006. Lidingoloppet
12 ganger med en bista tid pa 2.08
som 55-dring. Jag har dven haft
aldersrekord som 63 och 64-aring.
Korploppet 13 ganger med ett flertal
guld, silver och bronsplaceringar.
Finalloppet 11 ganger med ett flertal
segrar i 50 och 55 klassen.
Kungsham-Smogenvarvet 13 ganger
10 st Y2-mara med en bista tid pa 1.24
och3st15km.

Dessutom finns ett flertal lopp
som jag sprungit mellan 5-10 ganger.
Min bista tid "hittills” pa en Y2-mara
dr 1.20 1994 i Boras. Jag har dven
nagra maror och den bista av dessa
dr Boras marathon som gick pa 2.58
det var 1995 vilket gav mig en
bronsplacering i veteran-SM det aret.
1998 var jag segrare i Stockholm
marathon bland de som var fodda
1937 pa tiden 3.13 vilket ocksa rickte
till en silverplats i H60. Bésta tid pa
Sthm mara ar 3.01 ar 1994. I halv—
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maraton har jag tva bronsplatser i
veteran-SM i klass H60 ar 2000 och
2001 patiden 1.26 resp 1.28 samt en
silverplakett i veteran-SM i terrdng i
H65. Jag har ju dessutom lyckats
med att bli klubbmistare bade i TIF
och i Solvikingarna. Ovanstaende
resultat 4r ju historia, vad som giller
ar vad jag presterar idag. Det kinns
ritt sa bra forndrvarande sa det dr
bara att hoppas pa att det far
fortsitta.

Fortsattning fran sidan 16 Bibbi

himla mycket bittre av att rora sig!
Dessutom héller man sig friskare pa
kopet och kinner sig yngre.

Nagon lopepisod, som du vill beritta
om!

Den roligaste 16partdvlingen - dven
om jag inte var Solviking - var
Vindelilvsloppet. Folkfesti 35 mil, i
flera dagar, for unga och gamla,
engagemanget fran méinniskorna som
bor utefter dlven, gemenskapen inom
laget och med andra lag, fantasin fick
blomstra hos deltagarna och lag 57
fran Goteborg uppskattades av
maénga och 16pningen var en fest!

August Strindberg gav ar 1877 (jag
minns det savil) ut ”Anvisning att pa
60 minuter bliva Konstkénnare”. Det
ar ett litet héfte om 30 sidor med goda
tips for oss som inte alltid forstar
konst men som kanske vill ge sken av
att vi gor det. Ett citat:

Besynnerligt, sillsamt. Uttalas
mycket langsamt med armarna i kors
och 6gonbrynen sammandragna, med
en djupt begrundande min. Darigen—
om vinner kdnnaren tid att stilistiskt
utarbeta sitt omdome.

Red



Veteran-SM pa marathon i Mariestad 050910

Av Gunnar Olsson. Artikeln tidigare publicerad pa Svenska Marathonsillskapets hemsida

tt Mariestad skulle fa arrangera

Veteran-SM pa marathon 2005
fick vi i Solvikingarna reda pa tidigt,
beroende pa att vi ocksa sokt, men
eftersom MAIF fyllde 100 ar fick de
fortur, precis som IF Gota Karlstad
vid sitt sekeljubiléum 2004. Nu blir
det i stiillet var tur 2006 i samband
med Goteborg marathon. En koncen—
tration till mellan Sverige som kan
synas olycklig men efter vad jag
forstar var Solvikingarna enda
sokande for 2006.

Efter visst ”lobbande” inom
klubben for att fd med fler till Marie—
stad, vi Solvikingar vill ju vara
representerade minst i alla herr—
klasser, blev det fem foranmélda
varav en, Tommy Backstrom,
ramlade pa torsdagstriningen
och inte visste om det svullna
kniet skulle mojliggora start.

Men alla vara foranmélda
kom, David Cooper och Anders
Hansson i H40, Tommy Bick—
strom H45, jag 1 HS5 och Frank i
H60. Som efteranméld tillkom .
Glenn Gustavsson i H40. Vi hadef
diskuterat innan om vi skulle
Overnatta eller dka de c:a 17
milen pa morgonen och alla
utom jag, som har bekanta i
Mariestad, vintade till tivlings— &
dagen. Naturligtvis inte optimalt [
for dom med sa tidig vickning.

Viderforutsittningarna
spaddes bli utmirkta men det
fanns risk for vind eftersom den
uppgivet litta banan gick ldngs
Vinerns strand. Jag var i farten
ganska tidigt pa tavlingsdagen och
sag till att det i omkladningsrummen
fanns inbjudningar till Géteborg
marathon 8/10 och alltsd VSM nista
ar, och Sylvesterloppet pa nyars—
afton. Jag hann ocksa med att triiffa
Lars Bjornfot fran arrangéren Marie—
stads AIF. Han hade tinkt tdvla men
tyckte att ”det hade varit mycket” s
han tvekade. Direfter korde jag ut
och kollade banan mot Ekudden och
var starten 1ag, vid Karlsholme
Folkets park, passade pa att plocka
ut nummerlappen och ékte tillbaka
“hem” for att byta om. Pa vigen fick

jag med mig tva bilar som ville ha
lotsning till omklddningen vid Vads—
bogymnasiet varav en var Urban
Apell Lidkoping, HS5 precis som jag.

Pa vig till start passerade jag ater
omkliddningsrummet for att se om det
var nagon som ville ha skjuts. Och
sédllan har min insats blivit mer upp—
skattad. Rune fran Navasen och
Stefan Jingholt hade haft problem
med orienteringen sa de kom in—
stormande med andan i halsen och
hade brattom till start.

- Det ér lugnt sa jag, ni kan aka med

Gunnar Olsson tillsammans med segraren
Reima i mitten och banchefen Lars Bjérnfoth

Rune var sa tacksam for detta att
jag t o m fick passera honom i loppet
pa de sista kilometerna.

Sa var vi framme vid strax dags for
start och da blir det bratt att hilsa pa
kianda lopare.

Alltsa de jag kiinner. Sture Axén
var inte ombytt och meddelade att
han var forkyld och inte kunde
starta. Bosse Johansson i tiavlings—
ledningen, H55 @ven han, hade
tvekat eftersom han med flera jobbat
hart med arrangemanget, men nu var
han med och @ven Bernth Ekberg
medan Lars Bjornfot avstod.
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Starten gick och Reima tog titen
direkt, titt f61jd av klubbkompisen
Roger Helmersson och mina klubb—
kamrater David, Anders o Tommy. En
bit in pa banan stod Sture nira sitt
hus och hejade pa. Det gick riitt s&
fort, betydligt fortare @n de 53 jag
tinkt Oppna forsta milen pa. Tillbaka
mot forsta varvning hade jag rygg pa
Hugo Liss vilket ocksa tydde pa att
det gick for fort och niar Gotlunda-
Jakko passerade blev det ytterligare
en bekriiftelse. Sa nir jag fick mil—
tiden c:a 48.30 av Martin Grudemo
vid Ekudden sa blev det den defini—
tiva signalen till ett ldgre tempo.
Roger holl en dryg mil i
Reimas tempo och Stefan
Hult TV88 lag fore David.
Precis vid varvning efter
hilften motte jag Reima och
fick ocksa min halvtid, 1.42.
OK. Om jag gor 55 var pa de
{ tva sista kvart-smarorna sa
blir det 3.32 vilket i sé fall
. skulle bli min bésta tid sedan

. -98. Mojligt? Teoretiskt ja,
men realistiskt? Nej knapp-
ast. 2x55 pa milarna kanske
men s dr det de dir retliga
1097,5 meterna pa slutet. In
pé sista rundan borjade TK,
Torbjorn Karlsson ta in
| orovickande och bakom
4 honom jagade Virmlands—
maffian Tommy Englund, Jan
Lundell och Tommy Oskars—

son. Alla tre har gjort bra lopp
iar.
- Nu fér du lugna dig Gunnar,
ropade Tommy, annars kommer vi ju
inte ikapp.

Fram till 26-27 rullade det pa bra
men runt 3 mil bérjade jag, foga
forvanande, tappa stinget i steget.
Den harda 6ppningen krivde sin
tribut men det var aldrig nagon panik
och niér Lennart Skoog uppmunt—
rande ropade att jag skulle gora
bara nagra minuter 6ver 3.30”
kindes det bra, fast rejilt trott dr man
juvid 39 km. Tack Lennart!

Till Gotlunda-Jakko och Agneta
fran Skavsaret som var med i London
i varas hade jag sagt att jag var nojd



med 4 tim. sa de tyckte ocksa att jag
jobbade pa bra. Och nir jag ropade
bra jobbat” till Navasen-Rune, sa
han

- Da maste det ju vara dnnu bittre
av dig.

Och det fick jag halla med om.

Hir vill jag passa pa att harangera
Reima och Roger och alla deras
Skovdekompisar. Tack for stodet! Ni
ar ena riktiga hejare. Reima hade nog
klarat sitt pers. om han inte brukat
energi pa att heja pa oss andra. Nu
blev det c:a en minut simre. Men vi
som fick del av uppmuntran &r glada.
Jag forsoker heja pa alla jag kédnner
med deras namn och alla andra
ocksa. Det funkar inte alltid, naturligt
nog sdmre ndr man blir riktigt trott,
men &r bra for att aktivera de fa
hjarnceller som aterstar. Vissa ater—
gildar men alltfor fa, tycker jag. OK,
det kostar kanske men det ger ocksa.

David, som var trea i Karlstad i
fjol, gjorde (ytterligare) ett suverant
sololopp till 2:ai H40 bakom Reima.
Anders o Tommy hingde ihop linge
men Anders fick slippa och Tommy
gjorde ett tappert lopp till 3:ai H45
och kom i mal just nir jag gick ut pa
sista sjukilometersslingan. Glenn &r
palitlig runt 3.20 och jag sjalv holl
anda ganska bra till 3.35. Alltsd 56,5 i
snitt pa de tva sista kvartsmarorna i
stillet for 55 som jag hoppats. Elva
minuter simre pa andra halvan. Inte
bra, men ingen katastrof. Att passera
tva "klasskamrater” i HS5 pa de sista
kilometerna ér sddant som stéirker
dven om den ene framholl att han
sprang otridnad.

Traningskamraten och alltfor—
sédllanmaratonloparen Christer
Stenborg Hogsbo AIK holl bra till
silver i H50 efter virmldnningen
Hans Jansson. F d Solvikingen Jan-
Ake Lundberg vann H60 stort i
Stures franvaro pa en tid som gett
seger i H50 och Hugo Liss gjorde ett
sikert lopp, som vanligt. Lag och
lurade pa sin antagonist om klass—
bronset som hade ett stort forsprang
till bara nagon km kvar. Aldrig ndgon
panik, sa Hugo efterat och plirade
illfundigt. Jorgen Larssons 3.28 i H65
iar ocksa imponerande.

Anja Auvinen fran Milarhojden
vann damklassen fore tidigare

Solvikingen Ann Hellgren, numera
Kville, som persade med manga
minuter och ndrmade sig mot slutet.
Britt Hellmark Lidkoping gjorde
ocksa ett kanonlopp i D55 och hade
ofinheten att sla mig. Sillskapets
medlemmar Rebecka Griasman och
Ove Engman gjorde tappra lopp och
K-G ”med kryckorna” Nystrom, och
Sune “med byxorna” Hjalmarsson
hade liange sillskap med eftercyklist—
en men overlidt den positionen mot
slutet av loppet till andra lopare.

Det hinder ju alltid saker i ett
maratonlopp 4ven om man springer
solo som jag gjorde mest denna
gang. Nu var det t ex sa att man
passerade start/mal flera ganger
vilket dr bra eftersom man da kan
korrigera utrustningen. Jag lade av
min t-shirt vid forsta passeringen
och hade tagit med ett par skor i
reserv om de jag valde fran borjan
kénts for tunna. Jan Paraniak hade
ocksa gjort nagon forindring och
kédmpade febrilt med att f4 ordning pa
ett linne nir jag kom ifatt.

- Sté still Janne, sa jag, annars
bryter du armarna.

Efter lite pyssel fick vi ritsida pa
problemet och kunde fortsitta. Att
Jan sedan hade den déliga smaken
att senare passera mig 4r vil en small
man far ta.

En annan sak som vil inte direkt
forbéttrade mitt resultat var att jag
helt plotsligt borjade se att det lag
streckkoder efter banan. Inte bra. De
behovs ju for tidtagningen efter
malgang. Hur gér man annars?

Den forsta jag sag var nr 83 men
dé hade jag inte mental beredskap for
att stanna och ta upp den men den
nista jag sag, och nista. Totalt
plockade jag nog upp néstan 10 st.
En limnade jag till Sture som fick i
uppdrag att ge till nr 71 nér han
passerade, vilket ocksa fungerade,
det bekriftade han, Lars Holm, nir vi
mottes nista gang. Sedan kom jag pa
att jag kunde 1dmna dem vid mél och
lustigt nog var en, nr 33, Tommy
Biéckstroms. Att det var en av oss
forstod jag eftersom jag sjélv hade
34. Papperet de var gjorda av var for
tunt sa nir tréjan blev vét blottes
papperet upp runt hiftklammern och
lossnade vilket de flesta 16parna inte
uppmirksammade, naturligt nog.
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Sa utan att ha varit pakladare at
Jan, och pappersplockare, och hejat
pa alla andra, och 6ppnat smartare,
sé kanske jag klarat 3.32. Men det far
vil bli en annan gang sa att jag kan
na mitt mal, en WAWAtid under tre
tim. Nu blev det c:a 3.02 med "far—
brorskompensationen”. Lité kul hade
det varit om jag prickat tiden fran
vart klubbmisterskap pa 1000m
tisdagen fore 3.31. Vi brukar skoja om
att man kan ha samma tid pa 1000m
som pa marathon.

I samband med prisutdelning for—
rittade Jan Paraniak utdelning av
Marathonsillskapets fortjansttecken
till Christer Hogberg IF Gota och
tackade arrangorerna. Det vill jag
ocksa gora. Ett arrangemang i positiv
anda.

Konstruktiv kritik tar vi direkt med
arrangoren. De vet sjdlva om vissa
brister och sa blir det alltid vid ett
nytt arrangemang.

Kvibergs

Idrottscenter splittras
Av Kurt Karlsson

De gamla militdra anldggningarna ute
vid Kviberg planerades att bli ett
centrum for Goteborgsidrotten. Dir
har sedan 1998 samlats expeditioner
for manga olika idrottsférbund. Det
ar Vistsvenska Idrottsforbundet
(VSIF), som ansvarar for centrat.
Fram tills kommande arsskifte har
hyrorna varit 6verkomliga men dir—
efter far de olika férbunden, som hyr
lokalerna, vidkinnas en chockartad
hyres- och kostnadshojning. En
nuvarande arshyra om 35 000 kr hojs
till 60 000 kr. Dirtill kommer, som en
extra palaga, uttaxering for gemen—
sam service for data, telefon och
reception oavsett om hyresgisten
behover det eller ej. De hir hojning—
arna har lett till att minst 10 av 25
forbund har sagt upp sina kontrakt
och flyttar ddrifran.

VSIF motiverar kostnadshdjningarna
med att VSIF sedan inflyttningen -98
har statt for alla forvaltningskost—
naderna och inte forrdn nu sett over
hyresnivéaerna. Det har lett till att
VSIF har dragit pa sig ett underskott
om 1,5 miljoner kronor, vilket nu skall
hamtas hem.



Namn: Kent Johansson

Fodd: 460901

Adress: Vommedalsv. Kallered
Yrke: stugvérd hos Solvikingarna

Om man sédger Kent i stugan! Vet de
flesta vem det handlar om, men vem
4r han egentligen? Vad gor han i
stugan? Ar du nerstimd eller p&
déligt humor sa ring till Kent, en
gladare ménniska far man leta efter.
Han har ett hérligt skratt som smittar
av sig.

Om nagot gar sonder, 4r det var
egen lilla hustomte som #r framme
likas4 #@r det med stidningen. Aven
inbjudningar till vara tavlingar skoter
Kent om. Fikat pA mandag och tisdag
drinte att forglomma. Kent skoter

med andra ord om det mesta i stugan.

Kent #r fodd och uppvuxen pa en
liten gard i Utby-Hjartum, med
mamma, pappa och sina tre syskon.
Pappa arbetade som skogsarbetare
pa dagarna och jordbruket pa kvall—
arna. Mamma var hemmafru med allt
som det innebar.

Som Kent ser det var det en bra tid
att viixa upp pa. Barnen lekte och
busade da. Nu ir det bara data som
giller. Inte undra pé att barn blir dver
viktiga nu for tiden.

Kents fru, Karin, triffade han i
Norge 1971. —"Man kan undra vad
hon sag hos mig, men nagot maste
det ha varit eftersom hon f6ljde med

Juana moter Kent!

Av Juana Estrada

mig till Nodinge”, skrockar Kent. De
har fyra barn gemensamt, en dotter
och tre pojkar. Kent har dven en son
iett tidigare forhéallande. — "Det
racker att skaka kalsongerna sa

kommer storken farande”, sidger Kent.

Pekinesen Sally och katten Skrollan
ar tva viktiga familjemedlemmar som
kriver mycket tid, - men det dr dom
virda, tycker Kent.

Kent har alltid varit intresserad av
idrott. Som barn/ungdom blev det
bade orientering och fotboll, sa 16p—
ning har nog alltid funnits déir. Han
sprang Molndalsbro loppet 1985 och
sedan var han fast i lopar vérlden.

Solvikingarna fick han nys om nér
han var pa olika tdvlingar, bland

annat Falkenbergs statslopp, dér han
traffade Rolf Svensson och Gote
Berglund. Kent, som sa méanga andra,
blev #dven han nyfiken pa de orange
klidda loparna. Kent sprang helt
enkelt forbi klubbstugan 1987 och
fragade om man kunde hiinga pa,
och pa den vigen #r det. Stugvird
blev han forst 1991, da han hade
varit arbetslos ett tag. Han tog kon—
takt med arbetsformedlingen som
genast tog tag i drendet. Nagra dagar
senare var det klart. Innan har han
arbetat med allt mgjligt. Cykelrepa—
rator, skogsarbetare, fastighets—
skotare mm.

Kent borjade trina allt flitigare.
Nir han trinade som mest var han
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uppe ca: 7- 8 mil per vecka. Nu blir
det bara tre ganger i veckan ca: 3 -4
mil per vecka. Ddremot cyklar han 28
km, till och frén arbetet varje dag.
Maraton eller lingre lopp var det
som lockade mest. Kent har avverkat
inte mindre 4n 118 maror, varav den
bésta tiden ligger pa 3.14. Kent har
dven sprungit 6-timmars, 12-timmars
och en 10-milare. Tavlar gor han allt
for sdllan nu for tiden. Om det blir
nagon mer tivling skulle det i sa fall
bli nagot av langloppen. Ett litet litt
12-timmars lopp skulle sitta fint,
tycker Kent. Det dr visserligen
langlopp som lockar mest, men han
har dnda hyfsade tider bade pa
milslopp (38 min) och halvmaraton
(1,27).

Den ende av barnen som springer
dr Jonny. Susanne, dottern sprang
nir hon var liten. Robert, ett av
barnen héller pA med boxning. Aven
Karin, Kents fru har sprungit, men
kinde att det inte var nagot for
henne. — N4, jag far nog sta for
stollerycken sjilv”, siger Kent, och
skrattar gott.

Kent trivs med livet och har fatt
manga nya vinner genom klubben.
Nir det finns tid, tar han en fika med
Klasse pa IK Stern, Garda Maggie
eller Benny som arbetar i Skatas.

Mahinda att Kent behover
klubben, men klubben behover
definitivt Kent.

Tack Kent!

Strax efter den hir
intervjun fick Kent besked fran
Liansarbetsnimnden att hans
anstillning hos oss forldngts
till och med december 2008,
vilket vi alla d4r mycket glada
over. Red.




Rosyftatborsen

Stafett DM 24 aug SAIK:s Hosttiavlingar 8 sept M 800  S:t Eriksloppet 10 sep
Damer 4 x 800 m m heat 2, delt 7 M halvmara, delt 3423

1 Solvikingarna 10.50,63 1 Tord Alenljung 77 1 Marek Poszepczynski
Cecilia Lindstrom Hogsbo AIK 2.06,01 Enhorna IF 1.07.07
Elisabeth Sundeman 6 Ake Lutner 45 2.35,08 1041Tommy Jacobsson 1.39.29
Inge.la Be.rrum ?vennung M 5000 m Norasjon runt 10 sep

Annika Kihlstrom 1 Joakim Johansson 76 M-mot halvmara,delt 60
Skatasstafetten 25 aug Halle IF 14.31,27 25 Tommy Lundmark 1.39.18
Damer 3x2,5km 4 Thony Edelborg 71 17.55,36 Radalunken 11 sep

1..Sa1k damer 1 6 Hans Lundgren 62 19.4898 M-sen 18 km,delt 14
Savedglt?ns Alk 2801 Hisingsrundan 10 sep 1 Henry Gross

2 Solvikingarna 2803 M-elit 8 km,delt 23 Trollhttans IF 10531
11{;‘; ?2541: 215 km 1 Patrik Gustafson 6 Torbjorn Sahl 11228
S 'eivedalensg AIK 3239 Brittatorp TK 2407 Mariestad Marathon 10 sep

3 Solvikingarnalag 1 33.13
5 Solvikingarnalag?2 34.32
8 Solvikingarnalag3 39.10

Edet Runt 28 aug

M-tivl klass 11,1 km, delt 18
1 Joakim Engstrém
Kongahilla AIK 37.18
14 Mattias Karlsson 4643
16 Gunnar Olsson 5048
M-motion, delt 59

1 Jan Brathen

Volvo Aero 41.33
21 Tommy Jacobsson 50.03

Tjejmilen 28 aug, delt 5270
1 Lisa Blomé

Hisselby SK 3445
1161 Stina Nilsson 52.54

Loparnas kvill 31 aug
Kristinebergs IP Stockholm
Miin 1000 m, delt 37
1 Johan Lindberg

Uppsala 3120
34 Jakob Karlsson 39.29

Tiarpsloppet Halmstad 3 sept
M-motion 10 km, delt 105
1Michael Kilebo

Brittatorp TK 3534
3 Jonny Johansson  36.19
5 Jonas Carlsson 37.56
6 Joakim Rostlund 3841
30 Hans Lundgren  44.14
K-mot 10 km, delt 18
1 Cecilia Lindstrom  41.36

Kolarmora Marathon 4 sept
1 Matti Mustonen

Réanis 4 H 241.00
28 Hans Jochens 35711

6 Anders Ohgren 2738
8 Jorgen Feltenby 2746
9 Jonas Carlsson 27.59

10 Klas Ostbye 28.15
17 Daniel Sols 2930
21 Hans Lundgren 31.18
K-elit, delt 8

Mia Larsson IF Kville 28.07
2 Annika Kihlstrom  30.33
3 Elisabeth Sundeman 31.08

6 Lena Linder 3647
8 Juana Estrada 3842
M-mot,delt 38

1 Jesper Ahlkvist

Lerum 2845

24 Patrik Sonehage 3242
K-mot
2 Susanna Jacobsson 34.46

Vrangoloppet 10 sep

Min 8 km,delt 47

1 Dan Hokbring 2943
2 Anders Ohgren 30.38
4 Daniel Sols 31.17
5 Klas Ostbye 3222

21 Urban Andersson 41.26
25 Magnus Pettersson44.44
26 Ake Pettersson 45.01
34 Bengt Pettersson  54.48
Damer, delt 14

1 Anna Hallberg

Ullevi FK 33.13
2 Annika Kihlstrom 3340
3 Elisabeth Sundeman 34.38

4 Juana Estrada 4322
6 Ingrid Johansson  46.20
Fredsloppet 10 sep

Ej tidtagning (egen klocka)
Per Holmqvist 26.53
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Veteran-SM

M 40, delt
1 Reima Hartikainen

IFK Skovde 2.36.45
2 David Cooper 2.50.58

4 Anders Hansson 3.09.53

8 Glenn Gustavsson 3.22.25

M 45, delt

1 Stefan Hult TV 88  2.49.59

3 Tommy Bickstrom  2.57.20

M 55,delt

1 Hans Jansson

Kils AIK 3.12.30

8 Gunnar Olsson 3.35.07

M 60, delt

1 Jan-Ake Lundberg
Stenungsunds FI ~ 3.09.26

6 Frank Brodin 4.14.21

Trondheim Marathon 11 sep
1 Helge Hafsés Norge 2.32.31
M-sen

11 Ingebrigt Landsem 4.31.40

Skricklanmaran 17 sep
Man, delt 37

1 Reima Hartikainen 2.45.02
15 Lennart Bengtsson3.51.24
16 Bengt Bergman 3.53.11

Asics Jubileumslopp 17 sep
Stockholm
M-veteraner 10 km

1 Christer Freij

Oskarshamns IF 34.40
4 Tommy Lundmark 44.20
Hagenloppet 18 sep

M-sen 8 km,delt 16

1 Oskar Kick

IF Hagen 2535
11 Klas Ostbye 3121



KG:s 6-timmars Grondal

Trollhéttan 24 sep Banan 1300 m

Miin, delt 4

1 Jonas Hakansson
Team Blekinge

2 Hans Jochens

4 Kent Johansson
Dam, delt 1

1 Jenni Johansson
Vi som springer

66.050m
57500
44.200

47250

Nya 26:an loppet Skovde 1 okt

M 50 halvmara, delt 7
1 Ulf Bjoling Falkoping
3 Ernst Knutsen

Vargardaruset 2 okt
K-sen 6 km, delt 3

1 Cecilia Lindstrom
M 40 6 km, delt 6

1 Magnus Almén
Ryda SK

2 Anders Hansson
M 45, delt 6

1 Tommy Béckstrom

Sillamilen Styrso 2 okt
Main 10,2 km
1 Ola Sjoholm

Berlin Marathon 2 okt
1 Philip Manyim
Kenya

21630 Bengt-Inge
Larsson

Budapest Marathon 2 okt
1 Jackton Odhiambo
Kenya

379 Niclas Carlsson

Maossebergslunken 8 okt
M-sen 9,9 km, delt

1 Rickard Westergren

IK Wilske

4 Torbjorn Sahl

Goteborgs Marathon 8 okt

M35

Patrik Gustafson

Brittatorp TK

M 40,delt 8

1 Hans Ackerot

2 Mats Perélius

M 50, delt9

1 Bjorn Gjerde Norge

4 Torsten Olsson

6 Staffan Malmberg

M 60, delt7

1 Hugo Liss
Storadalens SK

3 Frank Brodin

M-mot, delt45

1 Henrik Olsson

Tidby Blas

1.37.21
1.44.26

2346
20.12
2134

21,32

3952

20741

45532

22203
3.24.46

3328
36.44

240.57

3.14.09
3.1930

25721

3.32.36
349.03

3.20.07
33528

24623

13 Farzad Pakzad
Kvinnor

1/ sen Caroline Aistrup
Ultra Team Danmark 3.03.58
K55, delt 1

3.31.58

1 Barbro Nilsson 3.51.37
K-halvmara, delt 28
1 Karin Schon
IF Kville 1.23.19
3 Elisabeth Sundeman 1.28.43
7 Lotta Hallenberg 1.36.42
9 Anna Adriansson  1.39.54
10 Ingela Berrum

Svennung 143.57
12 Lena Linder 1.46.57
14 Anna-Karin

Giirdebick 1.48.56
M-halvmara, delt 152
1 Goran Sander 1.13.05
3 Jonny Johansson  1.1542
6 Anders Ohgren 1.18.54
7 Joakim Rostlund 1.19.26
15 Anders Hansson  1.2341
21 Stefan Litzén 1.26.32
22 Joachim Persson  1.26.37
31 Kenneth Ohlson  1.28.40
40 Peter Nilsson 1.32.00
44 Hans Jochens 1.32.35

46 Ingemar Svensson 1.32.46

50 Mikael Niklasson  1.33.59
56 Rolf Andersson 1.3522
65 Tommy Lundmark 1.37.10
68 Thomas Krantz 1.37.29
70 Markus Frank 1.38.03
82 Goran Johansson 1.42.08
83 Marcus Ehrnell 142.15
84Lars Ake Johansson1.42.18
85 Hans Lundgren 1.42.20
87 Stefan Elmgren 1.42.29
95Ingemar Henriksson1.43.27
108 Harry Linna 147.31
127Bengt-Inge Larsson1.56.48
131 Krister Norén 1.59.12
Eremitaglopet 9 okt
Kopenhamn
Miin 13,3 km, delt 10877
1 William Kiprotich

Team Newline 39.57
190 Tomas Lindh 51.26
Sivedalsloppet 15 okt
Min 8 km, delt 107
1 Henrik Ahnstrom

Brittatorp TK 24.18

2 Jonny Johansson 2639
10 Dan Hokbring 2804
23 Sren Thunberg 2949
24 Klas Ostbye 30.02
Damer 8 km, delt 35
1 Andrea Lundberg

Lerum FI 29.51
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13 Susanna Jacobsson35.55
18 Lena Linder 3728
Pojkar 14 3 km, delt 15

1 Bjorn Hammar

Sédvedalens AIK 11.22
12 Adam Sonehag 1353

Vixjo Marathon 15 okt
1/ M35 Lars Hansson
SK Graal

M-sen, delt 16

1 Johan Sundkvist

23257

Taberg 242.29
4 Jonas Carlsson 2.49.20
11 Thony Edelborg  3.08.48
M 40, delt 18

1 Niklas Wikner

Tranas AIF 24342
5 Tomas Lindh 3.1546
M 60,delt 6

1 Hugo Liss

Storadalens SK 32224
2 Frank Brodin 32248
Lagtiivling

1 Solvikingarna 9.13.54

Jonas Carlsson
Thony Edelborg Tomas Lindh

Peking Marathon 16 okt

1 James Moiben Kenya 2.12.15
707 Thomas Krantz 3.42.32
M 10 km

Gote Berglund 43min
Bo Andersson 59 min
Stenshultsrundan 22 okt
M50 10 km

6 Ernst Knutsen 5441
Frankfurt Marathon 30 okt

1 Wilfred Kigen

Kenya 2.09.29
37 Goran Sander 2.36.46

Billingehusloppet 30 okt
M-sen 10.5 km, delt 19

Henrik Ahnstrom
Brittatorp TK 3225
18 Joakim Rostlund ~ 39.34
M 35, delt 14
1 Svein-Inge Bahaug
SK Vidar Norge 33.10
3 Dan Hokbring 38.27
13Lars-Ake Johansson51.12
M 40, delt 16
1Magnus Almén
Ryda SK 36.09
8 Hans Ackerot 42.18
9 Mats Perélius 4223
M45, delt 13
1 Torbjoérn Svenningsson
Mullsjo SOK 3832

2 Tommy Bickstrom ~ 39.59



13 Nikael Nilsson 53.02
M 50, delt 10

1 Stefan Jingholt
Bollebygds IF 41.39
9 Rolf Andersson 4723
M55, delt 11

1 Staffan Sandberg

IF Gota Friidrott 41.01
7 Rolf Wallin 46.33
10 Gunnar Olsson 50.57
M 60, delt 14

1 Sture Axén

IFK Skoévde 4228
5 Frank Brodin 4733
12Sven-Erik Fredicson54.22
K-sen, delt 3

1 Linda Stréom

Hisselby SK 39.30

2 Annika Kihlstrom  43.50
3 Cecilia Lindstrom ~ 45.12
K35, delt6

1 Lotta Hallenberg ~ 47.54
3 Anna Adriansson  50.10
5 Polly Urgell 5322
K 40, delt 2

1 Ingela Berrum S 58.17
2 Helén Lindqvist 58.17
K45, delt5

1 Annicka Wernersson

Kvinums IF 4401
2 Helén Axelsson 4704
K 55, delt4

1 Britt Hellmark

Lidkopings IS 4945
3 Lena Linder 53.37
Finalloppet Skatas 5 nov

M-sen 18,8 km, delt 35
1 Patric Gustafson
Brittatorp TK 1.04.22
5 Jonny Johansson  1.0941
11 Anders Ohgren  1.12.29
22 Joakim Rostlund  1.17.44
28 Daniel Sols 1.20.51
M 35, delt 18
1 Mikael Hermansson
Sdvedalens AIK 1.12.56
4 Stefan Lemurell 1.16.05
6 Jorgen Feltenby 1.1747
17 Lars Ake Johansson 1.38.07
M 40, delt 29
1 Per Lilja IF Kville 1.11.07

3 David Cooper 1.15.22
4 Tomas Lindh 1.19.13
5 Anders Hansson 1.20.26
6 Hans Ackerot 1.2045

10 Mats Perélius 1.22.17

19 Ingemar Svensson 1.32.37

M 45, delt21

1 Torbjorn Sveningsson
Mullsjo SOK 1.12.20

2 Tommy Béckstrom  1.13.46
7 Conny Persson 1.24.06

9 Peter Nilsson 1.24.54
11 Bjorn Sodahl 1.28.22
14 Jorgen Sjoberg 1.35.58
M 50, delt 14

1 UIf Johansson
Stenungsunds FI 1.19.29
5 Astor Hansson 1.32.00
9 Bengt Bergman 1.36.13
10 Anders Holmqvist 1.38.59
M55, delt 12

1 Curt Borglund

Hogsbo AIK 1.16.18
5 Rune Svensson 1.28.13
6 Frank Brodin 12942
7 Rolf Andersson 1.32.28
M-mot, delt 122

1 Per Rosén IK Uven 1.15.59
56 Robert Nilsen 1.32.54
113 Krister Norén 1.57.21
Kvinnor 18,8 km, delt 7

1 Karolina Soderberg

FK Herkules 1.25.53
3 Anna Adriansson  1.3642
5 Barbro Nilsson 1.42.17
K-mot, delt

1 Anna Wik

Molndals RK 1.32.16
2 Anneli Thunberg  1.32.40
K 35 8,8km, delt 14

1 Karin Schon IF

IF Kville 35.14
6 Lotta Hallenberg 39.28
8 Ingela Berrum

Svennung 42.26
K 45, delt 7

1 Helén Axelsson 38.37
K-mot, delt 70

1 Anna Egner Gbg  40.15
7 Marie Nilsson 4237

M 60 8,8 km, delt21
1 Christer Josefsson
Ulricehamns FK 40.07
2Tommy Lundmark  40.22
17 Tommy Strauss 1.0042
M-mot, delt 106
1 Markus Lundgren 3329
36 Tommy Jacobsson 41.58
Pojkar 14 5,2 km, delt 19
1 Jonas Lagergren
Ullevi FK 17.24
14 Adam Sonehag 24.00

New York Marathon 6 nov
Damer

1 Jelena Prokopcuka 2.24.41
114 Elisabeth Sundeman 3.13.49
Mién

1 Paul Tergat Kenya 2.09.30
5586 Thomas Forsell — 3.48.47
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Skovmaren Hillerod
Danmark 6 nov

1 Per Nilsson 2.40.33
55 Frank Brodin 342.19
Korploppet Skatas 13 nov
K-sen 8 km, delt 4

1 Andrea Lundberg

Lerums FI 29.36

3 Ingela Johannesson 41.13
K 40, delt 7
1 Ase Belsby Ranboll 33.37
2 Sofia Loytynoja 3749
K 50, delt 2

1 Lotta Wilkens 4549
M 60, delt 8

1 Ernst Wiggen

Postens IF 33.08
2 Frank Brodin 34.06
M 65, delt 3

1 Tommy Lundmark 3443
M 30 12 km, delt 2

1 Klas Ostbye 47.04
M45,delt 11

1 Tommy Béckstrom 4221
3 Conny Persson 47.55
M 50, delt 16

1 Ulf Johansson

Postens IF 45.26
3 Halvar Albertus 4727
4 Kjell Selander 5320
M 55,delt 17

1 JanAke Lundberg

Stenungsunds FI 46.51
3 Rune Svensson 4948

14 Bosse Holm 1.04.09
Jessheim Vintermarathon
Norge 20 nov

1/ M35 Reima Hartikainen
IFK Skovde 245.12
M 45, delt 10

1 Per Gunnar Alfheim

IL Varegg 2.58.04

6 Conny Persson 3.34.05
M 60, delt 10

1 Hugo Liss
Storadalens SK 3.19.39
2 Frank Brodin 33354

”Frank Brodin, en av mange blide

svensker med tommelen opp for
arranggr og egen innsats”



Lidingoloppet 25-26 sep 2005 2761 Bertil Fritzell 2.50.27

Antal:30km=57 st. Ovriga lopp=10 st. 2775 Roger Antonsson 2.50.38
K30 km (41:aloppet!)
1 Lena Gavelin 2781 Henrik Lindstrém 2.50.43
Trangsviks IF 1.58.39 3054 Stefan Elmgren 2.53.08
12 Annika Kihlstrom 2.17.28 3576 Anders Ohgren 2.57.46
13 Elisabeth Sundeman 2.18.01 3403 Goran Johansson 2.56.12
30 Cecilia Lindstrom 22734 3681 Sven-Eric Fredricsson 2.58.32
110 Lotta Hallenberg 2.39.34 4299 Marcus Ehrnell 3.04.22
138 Bibbi Lind 2.42.36 4426 Henrik Sundeman 3.0549
(Aldersrekord 61 ar) 4730 Kjell Augustsson 3.09.04
203 Katja Leibe-Bergstedt 2.47.33 5442 Bjorn Boring 3.17.15
248 Ingela Berrum-Svennung 2.49.55 6308 Krister Norén 3.29.46
352 Barbro Nilsson 2.5540 6461 Per-Erik Melander 3.32.19
370 Sofia Loytynoja 2.57.04 7536 Mikael Konigsson 4.01.15
386 Susanna Jacobsson 25734 7612 Robert Frisk 4.05.58
498 Carina Persson 3.02.30 M 50,15 km
573 Lena Linder 3.06.13 1 Carl-Johan Olofsgard
1412 Ann Ransgard 35234 Hisselby SK 0.54.50
Tjejloppet 10 km 75 Rolf Wallin 1.09.33
1 Susanne Wigene Norge 33.27 142 Roger Carlsson 11341
43 Annika KihIstrom 4301 144 Lennart Hansson 1.14.03
MK motion 15 km

167 Susanna Jacobsson 50.44

. . 765 Juana Estrada 1.26.49
2026 Elisabeth Nil 1.06.53
1sabeti sson 804 Michael Lundstrom ~ 1.27.40
1077 Patrick Wallin 1.32.38
M 30 km .
1 Silas Sang Kenya 13739 1306 Cecilia Karlberg 1.36.37
70 Jonas Carlsson 1.59.32 o U .
91 Thomas Rennemo 201.56 Aldersrekord i Lidingoloppet, efter 2004 ars lopp.
130 Dan Hokbring 20528 Herrar 30 km
157 Jonny Johansson 2.08.05 64 ar 2001 Rune Svensson, Telia IF Goteborg ~ 2.17.52 (medlem 2002)
188 Tommy Béckstrom 209.53 63 dr 2002 Roger Antonsson, Solvikingarna 2.15.40
192 Jorgen Feltenby 2.10.00 49 &r 1970 Erik Ostbye, Orgryte IS 1.52.10 ( medlem 1969)
217 Joakim Rostlund 2.11.19 47 &r 1968 Erik Ostbye, Orgryte IS 1.48,36
276 TommLinds 21314  Damer30km
omas Lin S 60 &r 2004 Bibbi Lind, Solvikingarna 2.36.34
354 Joachim Persson 2.15.31 o I o
422 Anders H 2 1807 59 ar 2003 Bibbi Lind, Solvikingarna 2.36.57
naers Hansson o 58 &r 2002 Bibbi Lind (ingen klubb) 2.37.25 (medlem 2003)
436 Henrik Junkell 2.1843 o ey .
57 ar 2001 Bibbi Lind (ingen klubb) 2.37.16
443 Sten Thunberg 2.18.56 o ot .
. 56 ar 2000 Bibbi Lind (ingen klubb) 2.40.13
543 Klas Ostbye 22132 o e .
) 55 ar 1999 Bibbi Lind (ingen klubb) 2.38.21
563 Lukas Tollig 22209 ) e . o
LS 54 ar 1998 Bibbi Lind (har forlorat 54-ars rekordet,
637 Stefan Litzén 22351 star dirfor inte kvar pa LL:s sida)
639 Mats Perélius 22356 Pa s SIG:
767 Jakob Karlsson 22637  MS5015km (Ny bana 2004)
872 Rune Svensson 22814 62 ar 2004 Roger Carlsson, Solvikingarna 1.14.57
982 Jonas Kallander 2.29.46
1189 Kenth Avander 2.33.28
1213 Jonas Johansson 23344
1262 Bjorn Sodahl 2.34.23 13 = |
1283 Mats Ransgérd 23445 SOIVlklngklade'
1420 Robert Nilsen 23644  Det finns nu linnen, kortbyxor, -

1426 Glenn Gustavsson 2.36.49 runtop och t-shirts att kt')p ai
1533 Kenneth Ohlson 2.37.59 Klubbstu gan! Jacka och vind—

1561 Patrik Sonehag 2.38.18 .

1618 Hans Lundgren 23357  Dyxorkommerinom kort!! e L
1690 Mikael Bergstedt 23946  Hardunagra fragor kan du prata ?
2215 Linus Kron 24523  med Kent, Ann-Marie eller m :
2436 Frank Brodin 24739 Juana. [

2552 Gunnar Olsson 248.34
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Redaktorens funderingar

Det 4r inte alltid l4tt att vilja en bra och allmingiltig
fundering att skriva om eftersom jag har manga fun—
deringar pa gang. Jag tiankte forst att fordjupa mig i en
relativt ny rorelse som heter Slow Food. Jag sag av en
tillfallighet en snutti TV om en annorlunda stad i Italien
och sokte mer information om den pa Internet. Det
visade sig vara en rorelse som, tja, med god vilja, skulle
kunna padminna om den ursprungliga idén till Solviking—
arna i vart fall vad det giller kostens betydelse. Slow
food 4r en protest mot dess motsats, Fast food. I
rorelsens manifest star det bland annat “Detta vart
arhundrade foddes och vixte upp i industrisamhillets
tecken. Forst uppfann det maskinerna och sedan gjorde
det dessa till sin livsmodell. Snabbheten har blivit var
boja. Vi ir alla offer for samma virus: “Fast Life”, vilket
omkullkastar vara vanor, anfaller oss till och med i vara
hem och stinger in oss pa “Fast Food”-stillen for att
inhdmta var nidring. Men “homo sapiens” maste nu
atervinna sin klokhet och befria sig fran snabbheten,
vilken annars kan reducera honom till en utddende art”.

Det, som lockade mig att 1dsa vidare om rorelsen, var det
forhallandet att den italienske forfattaren och regissoren
Dario Fo dr en av grundarna av den och denne man
hyser jag stor respekt for. Slow Food vill “ateruppticka
de lokala kidkens rikedomar och dofter” genom att kpa
ravarorna fran lokala odlare och handlare. Rorelsen ir
mer kulinarisk 4n vad jag dr intresserad av men jag
tycker att grundidén dr god. Jag ser den ocksd som en

motvikt till dagens ohélsoproblem som mycket beror pa
felaktig kost. Ett férhallande som klubbens tidiga till—
skyndare, Are Waerland, uppmirksammade redan pa
trettiotalet och férde en hard kamp mot och for vilken
han fick ringa eller intet gehor. Snarare tvirtom efter han
blev fiangslad for sina da provocerande tankar om kost
och motion.

Hade Are levt idag hade han s#kert blivit en av regering—
ens sakkunnige pa omradet. Statsmakterna ser med stor
véanda pa framtidens kostnader for den sjukvard felaktigt
leverne ger upphov till. De 6verviger till och med lag—
stiftning mot godis och sotsaker vilket ter sig absurt.
Men, det ir ju sa att vi ménniskor girna vill kopa billiga
varor, de som siljer vill tjina sd mycket som mojligt och
da far de goda idéerna om en biittre folkhilsa sta tillbaka.
Det dr ungefir som med bilidgare, som skrapar isen fran
bilen under det att motorn gar for tomgang. Bildgarna vet
att det skadar naturen men struntar i det - vindrutan dr
isig och det #r kallt. Vi dr nog inte sérskilt solidariska
annat dn nir det gagnar oss sjilva.

Trots allt géller det att se tiden an med tillforsikt. Vi, som
aktiva, gor ju vad vi kan for att fa fler att hinga med oss.
Det kanske kan bli nagra av alla dem som stiller upp pa
Sylvesterloppet som en engangsgrej som fortsitter 16pa
livet ut.

Redaktionen 6nskar alla en mycket trevlig jul och ett gott
nytt ar.

Solvikingarnas samarbetspartners

@ Goteborg Energi

For framtiden.
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http://www.bob.se
http://www.newbalance.com/
http://www.eductus.com/
http://www.ekva.se/
http://www.lop-sko-kliniken.se
www.goteborgenergi.se

