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Ordforandens rader

Ska borja mina rader med lite eftertanke och funderingar. Jag
har tyvarr inte varit sé synlig eller ndrvarande i stugan eller
16parsparen under hosten pga skada. Pausat ritt rejélt fran 16pning
kan man sdga. Det gor ’som jag sagt tidigare” ingen storre skada,
man maste vaga vila och bryta monster. Superviktigt for att hitta
tillbaks till motivationen och for sin egna utveckling.

Men nu kommer det.............. jag har borjat ldngta nét
sa forfarligt till Skatas och stugan. Jag kan inte springa pa
for fullt men léngtat till alla hirliga Solvikingar; till tjatet i
omklddningsrummet, fikat, kul samtal och gemenskapen. Till alla
trdnarna som gor sitt yttersta for att fa till riktigt bra traningspass,
Roffes insats som fikageneral m.m.

Tycker det ar hérligt med vara olika mal/Gnskningar med att
vara med i klubben, medlemmar som maér bra av gemenskapen, de
som gett sig tusan pé att bli bast, de som nojer sig med lite lugnare
pass for att varva ner fran stressig vardag, de som vill ha liten del
av allt. Detta &r verkligen en fantastisk klubb med stor bredd bade
pa trining och personligheter, inte konstigt man lidngtar tillbaks
upp till skogen.

Klubben &r sa mycket mer 4n bara 16pning for mig har jag
insett. Ar det si kanske att man méste vara borta lite for att
inse vad viktig klubben &r som ett komplement till den 6vriga
vardagen (som &r viktig den ocksad), bade nér det géller traning
och gemenskap.

Hoppas manga kéanner igen sig for det tycker jag &r lite av
malet med klubben. Att det ska finnas professionalitet gillande
traning blandat med go gemenskap och langtan tillbaks sa fort
man ldmnat stugan.

Téanker man efter sa &r det otroligt mycket man far som medlem
i Solvikingarna. Stort tack frdn mig till mina vénner i styrelsen,
tranargruppen och alla er medlemmar for era insatser. Utan er
hade det inte funnits en I6parklubb vid namn Solvikingarna. Vi dr
ett namn pa stan ska ni veta. Visst ar det hérligt!

Vi lamnar 2013 superndjda med allt vi tillsammans &stad—
kommit och ett spdnnande 2014 har vi framfor oss med ménga
utmaningar men det tar vi da. Snart dr det Lusse och det ska
firas. Julaftonslopning k1 09.00 «as usualy», vilkomna onskar vi
i trénargruppen. Sedan &ngar vi pa med Sylvesterloppet som vi
hoppas pé genomfors med sol och deltagarrekord. Minns ni regnet
20127?

I borjan pé Januari......
ja da slanger vi oss i soffan
lite mer &n vanligt tycker
jag allt ....eller??

Ta hand om er pa bista
sdtt och passa pd att umgas
med familjen och vénner nu
nér vi far lite extra ledigt
kring Jul o Nyér.

Lite tidigt men &nda......
God Jul ochv
Gott Nytt Ar

onskar ordf. Lena
«Doris».
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grurmar:
Numera ir det s
trogt att komma igang
attjag ibland kanner
mig starkare i slutet
pa traningarna an i

béjan

Peter Beckne, Melina Da Silva, Geraint Davies, Victor
Eliasson, Edit Eliasson, Robert Eriksson, Niklas Genchel,
Tomas Gudmundsson, Hrafnhildur Hardardottir, Kathrine
Hardmark, Camilla James, Carl Johan Svensson, Markus
Johansson, Hans Kristoffersen, Kennert Lundgren, David
Lundgren, Veronica Lundgren, Svante Lundgren, Julia
Lundquist, Jack Magnusson, Therese Oskarsson, Daniel
Persson, Olof Rooth, Emil Rucinski, Sara Rydberg, Eme-
lie Segergren och Johan Svensson.

Medlemsinfo

Observera att alla medlemmar forvéntas stélla upp minst

tva ganger per ar som funktiondr i ndgon av véra 6ppna
tavlingar Véartdvlingarna, Midnattsloppet, Goteborg

marathon eller Sylvesterloppet. Kvalificerande &r ocksa

vara fyra klubbmaésterskap och Géoteborgs friidrottsférbunds
arrangemang, t ex GoteborgsVarvet.

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

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

Nya medlemmar

Nya medlemmar uppmuntras dndra klubb till Solvikingarna
om ni redan dr anmélda till t ex GéteborgsVarvet, Stockholm
marathon eller Liding6loppet. Kontakta arrangéren eller gor
dndringen direkt pa deras hemsida.

Uttradda
Erik Képpi

Medlemsantal
Vid presstopp 463 inklusive familjemedlemmar.

Medlemsavgift

Vilkomna att betala avgift for 2014. Lars Telja var forst ut.
Han &r skadad och kan inte kan trdna just nu, men var aktiv i
tavlingskomitten for Goteborg marathon.

500,- for senior, 750.- familj. Kérnfamilj, vuxna och barn
pa samma adress. Ovriga avgifter finns pa hemsidan ”Om
klubben” och underrubrik ”Bli medlem”.

Bland de som redan dr medlemmar och betalar fore 1231 lottar
vi (som vanligt) ut 10 trisslotter



Tore Sahlstroms moten med sportprofiler (24):

I dag Valter Berggren (Publicerad fredag, 11 oktober 2013 i Lidkdpingsnytt.nu)

Valter Berggren var en Solvikingarnas elitldpare som jag som ny i klubben hérde
talas om men inte traffade personligen forran jag sprang Lidképing marathon
2010. Som framgar av artikeln var han och Erik Ostbye kompisar och Valter slog
aven Erik vid nagra tillfallen.

Redaktionen tycker att artikeln fyller en funktion genom att paminna om sprungna
tider. Gunnar Olsson

Veckans profil &r en av Lidkopings béste manliga langdistanslopare
genom tiderna med en lang meritlista inom 16pning.

Det dr andra géngen jag tréffar Valter Berggren. Forsta gangen var nér
jag jobbade pa lokaltidningen som fotograf nir, jag tillsammans med
journalisten Gun Ljungblom skulle gora ett litet annorlunda reportage
infor julen. Det var i slutet av 70-talet och vi hade hort att familjen
Berggren firade julen med bara vegetarisk mat.

Pa 70-talet var inte vegetarisk mat sa vanligt, sarskilt
inte om julen. Valter och frun Anita hade dukat upp
riktigt gott vegetariskt julbord och, jag lar minnas att
det var sa himla gott. Ljungblom med fotograf blev
sittande i flera timmar och, njot av julmaten hemma
hos Berggrens pa Rudenshdldsgatan.

Jag tréffar Valter i hans boning i Dromstan-han har va-
rit lite” skropperlig”, som han séger sjélv, pa sistone i
ben och rygg efter att ha ramlat nér han skulle bdja sig
ner och klappa en liten hund utanfor sin bostad. Valter
fastnade i hundens halsband och p& nagot konstigt vis
foll Valter bakét med rygg och bensmértor som minne
av den klappen.

Fran sin balkong kan Valter Berggren félja hdghusbygget i Drémstan.

Vi sitter oss vid kdksbordet dér Valter har plockat fram
sina minnesbdcker och, nu bdrjar nidgra episoder fran en
langlopares liv att aterges.

Valter véxte upp for 81 &r sedan i Spiken som enda barnet i
familjen.

Fadern Gustav som var sjoman, flyttade tillsammans med
hustrun Lisa och sonen in till Lidkoping ndr Valter var 5 ar.
Boendet blev vid Forstadsvigen och vid unga ér blev det
korpfotboll med Dalédngens IF.

Pé 1950-talet dok det upp en ny generation friidrottare i
Lidkoping med kénda lokala namn som, Kalle Lundh, Sven-
Evert Gustavsson samt Valter Berggren. VSK anordnade

1955 en terrdnglopning som Valter Berggren stéllde upp i

och det blev en l6parseger direkt. Det var hans forsta riktiga
tavling och, nu fick han blodad tand och ville fortséitta med sitt
friidrottande.

Valter gick med i Lidk&pings Idrottsséllskap (LIS) och nu i
borjades det tavlas i friidrott lite varstans i Skaraborgsbyg-
derna. P4 1950-och 1960 talen tidvlade man i en grupp dir
man motte andra friidrottslag i en serie. Det kunde vara Tibro,
Hagen i Skdvde och Kinne-Kleva sportklubbar.

I Kinne-Kleva idrottade man pa den gamla Kinnemalma
idrottsarena som lag inkldmd mellan skifferhgarna.

Nu borjade framgangarna komma mer och mer for Berggren.
Han blev Skaraborgsmaéstare i 3000 meter hinderldpning
1957.

Den forsta lite langre resan for den nu ”springande bagarn”
blev till Oslo och en l6partivling i Holmenkollen. En jéttestor
tavling dar, lagen bestod av tio man som skulle springa upp
och ner for backarna.

- Det var en kul grej.- jag minns att Goéran Kjork var med
samt att, kulstdtaren Sven-Evert Gustavsson hade glomt sina
16parskor hemma sa han fick springa i sina medhavda lagskor
—vi kom pé 19:e plats av jattemanga lag, erinrar sig Valter.

Nasta stora tdvling var Friidrottsforbundet och Stockholms-
Tidningens propagandalopp pa 1500 meter pd Stockholms
Stadium.

Forst var det uttagningstdvlingar runt om i Sverige och Valter
kom tva i Malmé och blev en av de 15 som sedan fick springa
final pé Stockholms Stadion i samband med en landskamp
mot Ungern. Valter Berggren kom étta pa tiden 4.11 — vinna-
ren hade tiden 4.06.



Valter minns att det var ménga som vid den hér tiden holl pa
med friidrott — det fanns gott om ménga mindre tivlingar men
aven lite storre arrangemang.

-Det var sdrskilt ménga som ékte till Tibro (Sveriges mobel-
center) pa deras tivlingar for dar var alltid sa bra priser dar.
Det var alltid mobler i forsta pris och ménga kom langt ifran
— just till Tibro for deras fina priser, minns Berggren.

I mitten pé 60-talet borjade Valter Berggren mera

overga till att springa landsvégslopp och hans forsta var
Kungsbackaloppet dér han blev sexa. Den som vann detta
lopp blev en riktig kompis for Valter senare, namligen
16parlegendaren Erik Ostbye (dod 2011). Erik var i manga
ar den mest framgangsrike svenske langdistanslparen
och Valter och Erik blev riktigt goda vdnner genom éaren.
Aven om Ostbye var den store langloparstjirnan i Sverige
kan Valter stoltsera med att han besegrade sin béste
16parkompis fem génger.

Séval Erik som Valter var vegetarianer och lirde mycket
av varandra om ratt kost infor storloppen. Ménga 16pare
hade blivit paverkade av Ostbye livsstil sa &ven Berggren.
Ostbyes fantastiska krafter och uthallighet blev upptakten
till att Valter borjade fundera pa kostens betydelse, och
vikten av den ritta niringen i kroppen. Ostbye lir ha
uttalat en gang: ”Alla vet vad som é&r rétt oktantal for
brénslet till bilmotorn, men ytterst fa bryr sig om vad som
ar bésta branslet for kroppsmotorn™.

Nar SM i1 maraton 1964 avgjordes i Sodertédlje kom
Valter Berggren pé andra plats som dittills rdknas som
hans storsta framgang. Det var samma &r som Berggren
vann Furuviksrundan dar kompisen och konkurrenten
Erik Ostbye hamnade efter Lidkopingsldparen. Efter den
bravaden blev han dven kénd lite langre norrut i Sverige
och i tidningarna omskrevs bland annat som ”Bagarn
som smet genom grinden” beroende pé att han passerade
Ostbye just till grindhalet till Furuviksparken.

For sina bravader detta ar belonades Valter med NLT-med-
aljen.

Det har blivit en hel del vunna priser genom aren for Valter Berggren.

Nu blev det en hirdare mingd tréning; 5- 6 dagar under

en veckoperiod — en dylik nétt sammanlagd stricka pa

15 mil i veckan. Springpassen blev ungefar 3 mil &t

gangen. Jamte l6ptraningen blev det dven backévningar

i Rada som gav Valter benstyrka. Tio ganger uppfor
Lunnelidsbacken och nir det var fardigt sa blev det att kuta
hem till Rudenschdldsgatan. Ner i den egenhindiga inredda
gillestugan som Valter nyttja som traningslokal och fortsatte
hér med ytterligare styrketraning.

Slutet pa 60-talet borjade Berggren med tips fran kompisen
Ostbye att under en vecka fore ett storre lopp bdrja med att
fasta de forsta fyra dagarna. Endast intagande av morotssaft
samt loptraning ingick i fastaplanen. De tre sista dagarna
innan sjélva loppet var det dags att ladda upp med en massa
kolhydrater som bland annat bestod av potatis och brod
med honung pa. Detta slog vil ut tyckte Berggren om sina
fastastrategi.

Eftersom Valter Berggren kiande sig ensam som
langdistanslopare i LIS gick han 1968 over till 1parklubben
Solvikingarna i Goteborg dir redan Erik Ostbye tillhérde.
Flera andra langdistanslopare sokte sig till denna klubb dir
alla gemensamt, hade det vegetarianska synséttet pa kosten.

Under sin aktiva tid har Valter Berggren sprungit 50
maratonlopp bade i Sverige men dven i Boston, Paris, London
och Ko&ln med flera orter. Alla maratonloppen har sprungits
under tre timmar. Maratonloppen borjade Berggren med

att springa 1964 och det sista avverkades 1991 da Valter

hade fyllt 60 ar. Valter har fortfarande Lidkopingsrekordet i
maraton pa tiden 2,25,41 (sattes 1967)



- I USA var det sarskilt roligt att springa
—publiken var sa entusiastisk, minns
Valter.

Jag fragar Valter- vilka av alla tdlingsor-
ter som han har sprungit som han har
det starkaste minnet ifran — sa blev
snabbt svaret:

- Tjeckoslovakien, aret efter den ryska
invasionen.

Svenska friidtottsférbundet hade sént
Valter och ytterligare nagra l6pare att
springa i Prag. De méttes pa flygplatsen
av k-pistbevépnade ryssar och fick bo pa
en militarforlaggning. Sjdlva loppet gick
under mycket varma viderforhallanden
pa Prags gator och det séindes i tjeckisk
TV.

Pa kvillen blev det bankett och da fick
Valter Berggren tillfélle att triffa den
store nationalidolen och olympiske
guldmedaljoren Emil Zatopek som dven
sprang i samma lopp som Berggren.
Innan loppet tittade Zatopek forvanad
pa Valters skor och tyckte att de inte sdg

tillrdckligt bra ut for springa maraton.

- Niér vi skulle ldmna Prags flygplats
grit de tjeckiska ledarna — ni kan vara
lyckliga som bor i ett fritt land, sa de till
0sSs.

- Aven om det var en minnesvird resa
sa var det ocksd mycket tragiskt att fa se
hur verkligheten var i Tjeckoslovakien
efter ryssarnas intag beskriver Berggren,
frén sin vistelse i slutet pa 60-talet.

Valter Berggren har tva barn, en dotter
Ann och en son Dan — bada bor i
Stockholm. Sonen Dan” sprang” i unga
ar i pappa Valters fotspar och borjade
springa langlopp — ibland var bade

far och son med i samma lopp. Sonen
Dan hade I6partalanger dé han som,
trettondring sprang maraton pa 3.30 — sé
fort hade ingen i hans alder sprungit.
Han holl pa med 16pning tills han var 17
ar sedan borjade han dgna sig at studier
som tog mycket tid. Dan 4r nu professor
i markkemi vid institutionen for mark o
miljo i Uppsala.

Valters egna arbetsliv har varit,
forst bagare och sedan konditor pa
Garstroms.

Valter Berggren lever numera ensam

i sin lagenhet 1 Lidkoping. Han foljer
mycket idrott pa TV och varje tisdag
formiddag tar han sig till R&dasgarden
for att med VSK-pensiondrerna ga

en langpromenad och sedan fika
tillsammans med dom.

-Fast denna vecka blir det ingen prome-
nad — maste forst fa bort det onda i rygg
och ben efter den dér ouppméarksamma
hundklappen, avslutar Valter Berggren.

Spotlight, trangselskatten och fa tiden att racka till

Gustav Cruse om tringselskattens betydelse for den dagliga motionen

et gar att skdta sin underhalls—

16pning utan att vinda ut och in
pa sig sjalv. Nyttja restiden! Sag den
joggare/lopare som fér tiden att ricka
till for sitt eget vdlmaende. Manga
av oss klarar pa sin hojd tva-tre av
tillfallena men alla har vi ju sd ont om
tid. Sedan tringselskatten inforts har
jag lagt pussel med resande och min tid.
Nu har jag stéllt bilen och éker buss,
ocksa till triningarna pa Skatas, det gér
utmérkt. Det tar 11 minuter langsam
promenad upp till stugan, det tar nio ner
till hallplatsen igen.

Jag bestdimde mig for att borja jogga
hemaét pa eftermiddagarna. Jag viljer de
vandrings-, ridstigar eller cykelbanor
som finns. Farden gar fran MélInlycke
centrum via gamla Borasvigen, genom
Kallebéck och 6ver motorviagen fore jag
tar de 150-200 trappstegen pa Krokslétts
studenthem. Hir ges tillfdlle till ut—
mirkt backtrining strax fore malgéng i
Johanneberg.

Upplérd av Frank Brodin sa frestas
jag av att i borjan av joggen vilja
terrdngen nér jag joggar i stilla mak.

Om det ar morkt och blott sé joggar
jag langs den nybyggda och utmaérkta
cykelbanan som fran Mélnlycke

till Goteborg. Vid sidan av asfalten
finns en string med grus som gor det
mjukare. D4 och d& méter jag andra
motiondrer, en och annan joggare,
ménga cyklister samt numera ocksa

de blixtsnabba rullskidékarna. Ndgon
vacker augustikvall har jag joggat forbi
Malnlycke foretagspark och kommit pa
vid Bertilssons stuga for att sedan fa en
16-18 kilometers flanorsjogg

hem.

Mitt nya resande ger mig
2 x 10,5 km per vecka som
grundkondis, ovanpa detta
har jag kvar att ambitionen att
delta i minst en klubbtraning
per vecka.

Jag ér ingen vidare
morgonjoggare, da tar jag
bussen som gar var femte
minut med nytvéittade
traningsklader i en véska.
Varannan dag tar hem de
klader som jag lamnat kvar

i samma véska. I en liten ryggséick far
jag 4nda med mig det nddviandigaste.
Klockan sex pé kvillen &r jag
nyduschad, har rensat skallen och &tit
min kvillsmat. Med lite disciplin sa
klarar jag 14tt 30 kilometer i veckan utan
att ens fundera pé det.

Det ar gott att leva.

Gustav i tjansten. Foto: Anne Marie Hakansson



Swiss Alpine Marathon 78 km, 27 juli, 2013

Barbro Nilsson sprang loppet for tredje gangen. Bilderna fran loppets hemsida.

J ag hade i flera ar funderat pé att
aka till Davos igen for att springa Swiss
Alpine Marathon, 78 km. Jag har tvé
ganger tidigare sprungit denna ldnga
distans, 1999 och 2005. Aven nagra
kortare lopp har jag sprungit i Swiss
Alpine Marathons regi. Det var dags
att dka dit igen och springa i Alperna.
Min kompis Merit, som jag hade rest
till Davos tillsammans med en géng

tidigare, hade funderat p4 samma sak
och dé bestdmde vi att vi skulle dka ner
igen. Vi bokade resan i god tid. Flyget
bokade vi sjdlva och i 6vrigt anslot vi
oss till Springtimes arrangemang. Efter
ett tag beslot sig ocksd Merits dotter
Sara for att f6lja med.

Jag ékte till Géteborg och over—
nattade hos Merit natten till 20 juli, da
vi skulle &ka. Efter en mellanlandning
i Berlin landade vi Zurich. Sara hade
fatt ett tidigare flyg fran Berlin sa hon
sprang direkt till sin anslutning. Merit
och jag hann &ta lunch i lugn och ro
innan vi skulle dka vidare. Framme
i Zurich viantade vi talmodigt vid
bagagebandet, men véra viskor kom
inte. Pa detta sétt missade vi det tag vi
hade rdknat med att ta till Davos. Men
det gick flera tdg och vi kom fram till
hotellet lagom till de andra deltagarna i
gruppen hade borjat pd middagen. Dar
triaffade vi ocksa Sara, som inte heller
hade fatt sitt bagage. Efter en snabb
dusch anslét vi till de dvriga i gruppen.
Jag tréffade flera kompisar frén andra
16parresor, bland andra Maria och Sofia
som hade varit med pé tréningslager i
Portugal. Trevligt att traffas och prata
om den 5-dagarslopning med Rune
Larsson som ledare vi gjorde utmed
Algarvekusten for ett par ar sedan.

Reseledarna kénde jag ocksé sedan
tidigare, norrmannen Odd, som jag har
traffat pa flera Springtimeresor och
Heike, som debuterade som reseledare.
Det var hon vil meriterad for. Dels talar
hon tyska flytande, dels har hon varit
maénga ganger i Davos.

Nasta dag, sondag, var det vandring
pé den vackra Panoramweg ovanfor
Davos. Man har en fantastisk utsikt ver

staden med Davossjon

i ena dndan och bergen
bakom. Nér man vandrar
i Alperna brukar man
efter en lamplig stracka
komma fram till en
restaurang. Sa gjorde

vi ocksa hér och da
smakade det gott med
lunch.

P& méndagen var det
banbesiktning. Vi dkte
buss till Chants, diar den
verk-liga stigningen
borjar. Vi gick upp till
Keschhutte pa 2630

m.0.h., dir vi tog paus for lunch och
njot av den friska luften och det vackra,
varma sommarvédret. Sedan gick

det lite nerfor en stenig stig, innan vi
skulle ga upp till banans hogsta punkt,
Sertigpass pa 2739 m.6.h. Det var
brant och jobbigt, men jag forutsatte
att det skulle kénnas lattare pé lordag.
Nu var det ju bara banbesiktning och
hojdanpassning. P4 16rdag var det
16pning!

Efter en stunds fotografering pa
den hogsta punkten bar det nerfor till
Sertig-Dorfli, dér det lampligt nog fanns

en trevlig restaurang, dér man kunde
fa kaffe och Apfelstrudel. Sedan tog vi
bussen ner till Davos.

Nér jag kom fram till hotellet
stod min viska pa rummet. Jag hade
dumt nog inte lagt ner 16parskorna i
handbagaget (eller tagit dem pa mig),
men jag hade fatt lana ett par skor
av Sofia under méndagen. Det hade
varit en lang, hirlig dag och hotellets
4-réttersmiddag pé kvéllen smakade
utmarkt.

De f6ljande dagarna gjorde vi flera
vandringar i omgivningarna for att pa
bésta sétt anpassa oss och forbereda
oss for loppet pé lordag. Pé tisdagen
tog vi linbanan upp till Jakobshorn
och vandrade 6ver en smal bergskam
med Jatzhorn som hdgsta punkt ner
till Sertig- Dorfli. Efter fikapaus tog de
flesta bussen, men vi var nigra som ville
springa sista biten av banan ( ca 12 km)
genom skogen ner till Davos. Jag ville
jogga lugnt och fick séllskap med Sofia.
Sara ville springa lite fortare och sprang
i forvig med ett par killar.

Pé onsdagen gjorde vi en heldags—
utflykt i mycket kuperad terrdng da vi
kunde kana i snon utfor branta backar,
bada i en kall sjo om man ville. De
flesta i gruppen badade, sjilv avstod jag.
Efter ndgra timmars vandring kom vi till
Verein, dér spagettilunch var forbestélld.
Mitta och belatna vandrade vi sedan
pa en grusvég ner till Klosters. Vi hade
hela végen sillskap av den méktiga
forsen som rinner vid sidan av vagen.
Fran Klosters tog vi taget tillbaka till
Davos.


http://www.liveimageticker.ch/slideshow/?border#_hdswissalpine2013http://

Pa torsdagen vandrade vi en del
av banans forsta del, fran Glaris till
Wiesen. Efter lunch pa ett trevligt kafé
gick vi ndgra hundra meter for att se den
vackra jarnvagsbron som finns alldeles i
nirheten. Sedan var det dags att ta taget
tillbaka.

Fredagen tog de flesta det lugnt.
Merit, Sara och jag tog linbanan upp
till Jakobshorn for att fa lite mera hojd
i kroppen och ta en fika med dppelkaka.
P4 eftermiddagen kom det en kort
regnskur, men solen kom snart fram
igen, lika varm som vanligt. D& gick
Merit och jag och badade i Davossjon.
Denna sj6 ar vanligtvis kall, men nu var
temperaturen mycket behaglig.

Loppet startade k1 0700 pa 16rdag.
Vidret var fortfarande soligt och varmt.
Det var en kort promenad fran hotellet
genom en park till idrottsplatsen, dér
man ocksa skulle springa i mal s&
smaningom.

Jag triffade flera I6parkompisar
bland de startande, pratade lite och
onskade lycka till. Efter stimnings—
hdjande musik som danade ur hog—
talarna gick startskottet. De forsta
5 kilometerna gick en runda genom
Davos, sedan var vi ute pa landet.
Mycket folk var ute eller stod pé sina
balkonger och hejade. Forsta biten
var asfalt, sedan blev det skog och sa
smaningom, borjade det ga rejalt uppfor.
Det blev en del géende, eftersom det
inte 16nade sig att forsoka springa i de
branta backarna. Efter 52 km var vi
uppe vid Keschhutte och sedan gick
det nerfor pa stenig, smal stig innan det

gick brant upp till banans hogsta punkt,
Sertigpass. Darefter var det bara nerfor
till Sertig Dorfli, dit jag kom med 10
minuters marginal till spérrtiden. Jag
végar inte tdnka pa hur det hade gatt
om jag hade varit lite langsammare. Vi
hade naturligtvis fatt information om
dess spérrtider, men jag hade glomt bort
de olika tiderna. Sedan var det ca 12
km kvar genom skogen ner till Davos.
Nér man har ndgra km kvar ser man ett
kyrktorn nere i stan och da far man nya
krafter. Sista biten gar bekvamt nerfor
och snart svinger man in pé Isstadion,
som man ldmnade for méanga timmar
sedan.

Det var en lang dag, men jag kom i
mal inom godkénd tid och jag var glad
att ha klarat detta bergslopp for tredje
géngen.

Jag promenerade den korta vagen till
hotellet, dir jag gratulerades av de som
redan hade kommit i mal och satt vid
middagsbordet. Efter dusch smakade
det bra med mat. En kille i gruppen,
som jag hade sprungit forbi ner mot
Sertig-Dorfli och som jag befarade hade
missat spérrtiden, kom in i matsalen
med medaljen om halsen. Han fick
naturligtvis en applad, som alla fick nér
vi kom tillbaka. Merit hade klarat sitt
10 km- lopp och Sara sin halvmara. De
var bada ndjda med sina resultat. Swiss
Alpine Marathon har ett stort utbud av
lopp, sé alla kan hitta nadgot som passar.

Det var en riktigt fin sommarvecka i
Davos med omgivningar.

Niésta dag var hemresa och nar vi
kom till Landvetter kom véra vaskor
forst av alla pa bandet.

Den 5 oktober var det dags for Barbro att springa 52 km

Mellan Grénna och Tranés géar den
vackra vandringsleden Holavedsleden
som &r ca 52 km lang. Sedan 2011 kan
man springa den som ett ultralopp.

Jag sprang bade 2011 och 2012. Del-
tagarantalet har 6kat for varje ar och

1 &r var vi en hel busslast som akte
fran Orsbécken i Trands, ddr vi skulle
komma i mal, till starten i Grinna.
Banan dr mycket kuperad och bestar
mest av skogsstig och grusvig plus

en liten bit asfalt mot slutet. De tva
forsta gangerna sprang jag fel vid ett
par tillfdllen som sinkade mig sé att
jag bada gangerna kom i mal nést sist.
Nu hade jag lart mig var jag inte skulle
springa fel och nu gick det bittre,

jag hittade rétt hela vigen. Banan &r

markerad, men det ar latt att missa att
man ska springa in i skogen frén en slit
fin grusvdg om man inte ar uppmarksam
hela tiden. Det &r ldtt att bara springa pa
och ténka pa annat, tills man upp—tiacker
att man inte har sett ndgon markering pa
en stund.

Landskapet 4r mycket omvéxlande
med skog, 6ppna landskap och gérdar,
och bjuder pé fina upplevelser. Borjan
av banan gar mycket brant uppfor, sé
dér ar det ingen id¢ att forsoka springa.
Jag lag 1 borjan bland de sista, men
arbetade mig sakta framét och sprang
om flera l16pare, men blev aldrig sjilv
omsprungen. Det kdndes riktigt bra
att kunna gora detta lopp utan fel
och forbattra bade min tid och min

placering. Vadret var ocksé bra, mulet,
men inget regn och behaglig temperatur.
Efter 6 timmar och 13 minuter kom jag

i mal. Med tanke pa den kuperade banan
ar jag ndjde med tiden. Alla 16pare
bjods pa grillad korv och potatissallad
efter malgéang.

Jag tréffade flera intressanta [opar—
profiler denna dag, bl.a. ultra—16paren
Bjorn Suneson, som tre gdnger har
sprungit tvirs 6ver USA och planerar
for ett fjarde lopp till varen. Bjorn tivlar
aldrig i ultra, och hade dérfor sprungit
den korta versionen av loppet, 19 km,
tillsammans med sin son. Kanske
funderar han pé ett 6-timmarslopp
framdver. En person som gjort mycket
for ultraldpningen dr Jan Soderqvist,



som drog igang TEC 100 och 50 miles

i Taby. Han berittade under bussresan
till starten om sina 16péventyr i Eng—
land. Innan start hann jag gratulera
Johan Steene, som nagra veckor tidigare
hade sprungit det extremt jobbiga
Sparthathlon, 246 km, pa en mycket bra
tid.

Segrare i denna ars upplaga av
Holaveden Ultra blev de duktiga
ultraldparna Philip von Rosen och Frida
Sédermark (personerna i bild). Frida

traffade jag forsta gangen
1 Adak 2012, dar hon

tog SM-guld pa 100 km.
Philip blev tvda i samma
lopp. I oktobernumret
av Runner’s World 2013,
kan man ldsa om Frida.

Vill man en en riktigt
fin naturupplevelse och
en omvéxlande och
backig bana ér detta lopp ett bra val.

En vecka senare...

Krosnabanan 5 oktober

Den 12 oktober var det dags for
premiiren av ett nytt ultralopp, Krosna—
banan ca 60 km. Jag fick ett tips fran
klubbkompisen Stefan van den Berg,
tack for det!

Banan foljer till stora delar en
gammal banvall dar en jarnvég gick
mellan Almeboda i Smaland och
Nittraby i Blekinge under &ren 1897
- 1939. I motsats till loppet jag hade
sprungit en vecka tidigare var denna
bana néistan helt platt, med nagot litet
undantag.

En liten skara 16pare hade samlats
vid den gamla stationen i Almeboda
dér starten skulle gé kI 0900 pa
l6rdagsmorgonen. Det vara ganska

kyligt sa vantar och mossa behdvdes.
Temperaturen steg under dagen och
solen lyste, sé det blev ett alldeles
perfekt 16pvader.

I motsats till hur det vanligtvis brukar
vara, kdnde jag ingen av 10parna i detta
lopp. Vi var ett tjugotal 16pare varav
bara tva damer.

Efter 20 och 40 km serverade dricka,
bananer och energikakor. Aven pé vissa
stillen ddremellan fanns folk som ség
till att vi inte sprang fel.

En bit efter forsta kontrollen
gick banan en bit pa asfalt genom
Eringsboda. Hir blev jag lite tveksam
om jag hade missat ndgon avfart efter—
som det inte fanns ndgon markering
forrdn man skulle svénga in i1 skogen,
men tvé 16pare som kom efter mig
visste att vi var pa ritt vag.

Det var en fin upplevelse att ett i
olika etapper fa springa pa en spikrak
banvall genom miktiga, lika spikraka
hoga granar och tallar och med Nattra—
byén porlande vid sidan om. Som att
springa genom pelarsal.

Sa sméaningom ség jag kyrktornet
i Néttraby och sista biten gick utefter
Nittrabyan fram till malet i ndrheten av
kyrkan. Tiden blev 06.13, néstan exakt

som en vecka tidigare pa Holaveden—
leden. Jag fick en fin medalj i glas och
blev fotograferad framfor den gamla
biljettluckan. Arne métte mig och
sedan akte vi till en kompis, som bor i
Nittraby och at lunch. Jag tog med den
pastasallad som en livsmedelsaffar hade
sponsrat med. Segrare i denna forsta
upplaga av Krosnabanan blev Fredrik
Hallsten pa 04.30 och Marie Johansson
pa 06.01.

Detta var en vél anvind dag, kan inte
tdnka mig nigot béttre att géra en solig
hostlordag.

Karlskrona Simséllskap hade lyckats
vil med denna premiér och jag hoppas
vi blir flera Solvikingar nésta ar.

Starten i Almeboda.

Foto: Pia Granstedt S6-
derling. Barbro bakom alla
herrarna.

| PM:et star det bland annat
att nedskrapning under loppet
kan leda till diskning.



Tystnaden efter varldsrekordet

Bjorn Suneson kommenterar pé sin blogg de i dvriga pressen franvarande kommentarerna om Bibbis prestation

Bibbi Lind fran Goteborgsklubben
Solvikingarna skulle om hon ville (men
det vill hon inte) kalla sig for Sveriges
bésta langdistanslopare. Foto: Anders
Hofgren, Goteborgs Posten.

Bra veteranprestationer inom idrotten
uppmirksammas alldeles for daligt,
tycker jag. Inte ens nédr en svenska satte
nytt vérldsrekord pa Vintermarathon i
Stockholm skrevs det négot.

Tyvérr dr det bara att konstatera; &r du
medelalders eller dldre 4r du ointressant
for svenska sportjournalister. Och
skulle dom nagon géng skriva om dig,
ja da handlar det ofta «stalfarfar» och
liknande begrepp. Vad journalister och
den breda allménheten inte vet &r att

vi veteraner (du klassas som veteran

i tivlingssammanhang om du &r 35

ar eller éldre) kan ta tdvlandet pé lika
blodigt allvar som den sé kallade eliten.
Och det finns veteraner, bl a inom
langdistanslopningen, som trdnar minst
lika mycket eller mera &n eliten.

Lordagen den 9 november avgjordes
Vintermarathon i Stockholm. Inte
forvanande riktades allt ljus pa tva
stjarnor, ultraloparen Jonas Buud (35 ar
och faktiskt veteran) och ultraloparen
Kajsa Berg (34). Jonas fick berittigad
uppmirksamhet for sina 2.25- den
snabbaste veterantiden i ar. Ocksa Kajsa
blev omskriven trots att det inte gick sa
bra. Men den klart frimsta prestationen
uppmérksammades inte.

Jag syftar pa Bibbi Linds 3.31.14, en
enastdende maratontid for en 69-dring.
Ingen annan 69-arig kvinna i vérlden
har sprungit sa fort. Bibbi, som &r
lakare och tavlar for Goteborgsklubben
Solvikingarna, har sedan tidigare
«vérldsrekordety for 67-aringar
(3:31:33). Hon borde alltsa inte

vara helt okédnd men i referaten efter
loppet fick hon inte en rad, inte ens pa
arrangorens hemsida. Skandal!

Vad beror da denna tystnad pa?
Okunskap, gissar jag. For hade nagon
forstatt att Bibbis 3.31 var en mycket
béttre prestation dn Jonas 2.25, ja da
hade strélkastarljuset ocksé riktats mot
henne.

Men kan man verkligen jamfora en
yngre persons resultat med en dldres?
Ja, i alla fall f& en hum om vem som
utfort den béasta prestationen. Ség att
en 35-4rig man springer maran pa
2.50 och en 65-arig pa 3.33, vem &r da
«bist». Svar: 65-aringen. D& har man
jamfort hur 35-dringens tid star sig
mot virldens béste 35-aring och hur
65-dringes tid star sig mot virldens
biste 65-aring. Den som kommer
narmast varldsrekordet rdknat i procent
«vinner». Kritiker menar att det har

bara ar en sifferlek och en trost for dldre

nér deras tider dalar. Vill du med hjilp
av en dldersomréknare kolla hur din
egen tid pa maran eller halvmaran stér
sig 1 konkurrensen kan du gora det hér.
Och hir ser du alla alla aldersrekord
pa maraton. Aldersrekorden pa
halvmaraton finner du hér.

Aldersomriknade resultat, wava, tycker

jag ibland kan vara motiverade. I min
veteranstatistik har jag gjort denna
omrékning. Dér far du svart pa vitt att

Bibbi ér Sveriges bista dam p& maraton.

Inte ens 33-4riga Isabellah Andersson
med tiden 2.26.05 i ar hanger med.

Jag kdnner inte Bibbi Lind men forstéar
att hon maéste ha en perfekt fysik for
langdistanslopning. Hon trénar inte
sarskilt mycket, sex mil i veckan och
inga intervaller men backlopning i
Slottsskogen, sa hon i en intervju i

10

Goteborgs Tidningen for tva ar sedan.
Hon har i ar haft skadeproblem men
dessforinnan egentligen aldrig varit
skadad. Hon borjade jogga forst nér
hon var 35 &r och den sena debuten

kan vara en forklaring till att hon hallit.
Som lékare vet hon att all tréning maste
trappas upp valdigt langsamt och att
tvéra kast i traningen leder till skador.

Grattis Bibbi och keep on running!


http://www.runnersworld.com/tools/age-graded-calculator
http://www.arrs.net/SA_Mara.htm
http://arrs.net/SA_HMar.htm
http://www.suneson.se/http://

Loptur Nikkaluokta - Abisko

Under forsta veckan i september sprang Micke Christensson 105 km mellan de vélkdnda turistmalen. Micke skriver om turen i
dagsboksform pa sin blogg http://mickech.wordpress.com/2013/09/04/start-fran-nikkaluokta illustrerad med ett tjusigt bildgal-
leri. I det foljande presenteras texten och nagra av alla hans bilder.

Kebnekaise fjillstation
4 september, 2013

Efter en god frukost i Nikkaloukta skickade jag min védska med buss till
Abisko. Det &r verkligen vackra farger i fjédllen s& hér pa hostkanten.

19 km avklarade av dagens 33 km. Allt kdnns bra och det kédndes létt den
forsta biten. Far se hur det kénns nu nér jag skall komma igéng igen efter

vilan :-)

Passerade Enok Sarris stille efter ca 6 km. Dér kan man
kdpa renburgare i virldens enda Lap Danalds. Riktigt bra
namn :) Nu skall jag vila lite innan jag sétter kurs mot Sin-
gistugorna.

Virsta vadet dag 1.

Det &r véldigt torrt utmed leden och detta vad var virst.
Platsen var en liten bit innan Kebnekaise.

I stugan i Singi finns det ingen butik sé det jag ville dta i
stugan dér var jag tvungen att kopa i butiken i Kebnekaise.
Nér jag satt i det stora “dagrummet” var det en mangd med
olika personer som kom och gick hela tiden. Traffade manga
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Micke i Skatas Genrep 2008.
Foto: Stefan Litzén

trevliga personer bland annat han som klippte Hakan Hell-
stroms nya film.

Strackan till Singi var enligt den guideboken jag lést ca 12
km. Min GPS-klocka fick det till 14.8. Jag tror pd min GPS

i detta fallet. Till och fran var det mycket stenigt som gjorde
det ndstan omdjligt att springa. Vissa strackor var mer litta

att springa pa och jag kunde “springa pa”. Att ’springa pa”
innebér inte ndgon fart egentligen utan det blev snabbare 4dn
gang bara.

Jag bestimde att om det &r for brant eller for stor risk att ramla
och skada mig sé gar jag istéllet.

Omradet mellan Keb och Singi dr vackert med manga smasjo-
ar samtidigt som det finns véldigt hoga berg runt omkring.
Stannade ofta och drack for det var ett kanonvader och ganska
varmt. Salta jordnétter och vitskeersittning fungerade sé att
jag inte tappade for mycket mineraler samt att jordnotterna
fyllde pa med energi. Det fanns manga sma backar som man
kunde fylla pé vatten under vigen.


http://http://mickech.wordpress.com/2013/09/04/start-fran-nikkaluokta/

Pa manga stéllen finns det spangar for att man
inte skall trampa sonder naturen eller for att
underlétta for oss vandrare/lopare.

Kénde att jag fatt i mig tillrackligt med

bade vétska och salt for jag hade ingen
krampkénning alls i slutet, vilket jag brukar
fa vid langa distanser. Totalt blev det idag ca
34 km. Sista km innan stugan valde jag att
ga nerfor. Jag var trétt och det var mycket
sten vilket gor att det &r l4tt att trampa fel.
Stugorna syns pa langt hall nar man kommer
fran Kebnekaise.

Triffade stugviarden som visade mig en
séngplats i en stuga direkt. Gjorde en kopp
kaffe forst och slog mig ner vid ett bord.

Att springa mellan stugorna é&r en riktig
samtalsdppnare och alla var intresserade av
hur det hade gatt, hur jag kommit pé iden, hur
mycket jag trinade osv, osv. Vi pratade om allt
mgjligt tills vi skulle ga och lagga oss.

Stugan var jattefin och all koksutrustning
fanns. Tre stycken gasolspisar fanns for att
laga mat pa. Vildigt smidigt. Klockan 20
borjade det regna lite och klockan 21 hade alla
gatt och lagt sig.

Imorgon &r det en kortare dag, ca 25 km.
Dock fick jag veta att det ar jattemycket sten
mellan Sélka och Tjdkta. Men, men, vi far se
imorgon.

Singi till Silka till Tjiktja

Alla gick upp med tuppen och det var ungefar
dé som det borjade ljusna ute. Vadret var
fortfarande lite osékert och enligt stugvirden
skulle det bli fint vader under dagen men

det kunde komma nagon regnskur pa
formiddagen. P& vdg mot Sdlka (ca 12 km)
kom det nagra droppar bara. Det gick riktigt
bra att springa och det tog bara 1:44 tim till
Salka. Det var en snéll del pa leden och det
var inte mycket uppfor eller nerfor. Dock
tyckte jag att det var vildigt blott och det var
mycket lera pa sina stéllen.

Det gick riktigt bra att springa och det tog
bara 1:44 tim till Sdlka. Det var en snéll del
pa leden och det var inte mycket uppfor eller
nerfor. Dock tyckte jag att det var vildigt blott
och det var mycket lera pa sina stillen.

Pa vidgen efter Silka klarnade det upp och
solen borjade vdarma. Vil uppe i passet var det
en vidunderlig utsikt.

Stugvérden i Sélka sa att klara dagar ser man
anda till Singi och det var riktigt klart vader
som jag hade som tur var. Alldeles pa toppen
av passet finns ett vindskydd som jag gick in i
fa lite skydd for vinden. Dér satt 3 tyskar och
3 schweizare. De 3 fran Schweiz delade jag
kupé med i taget upp. Skoj att hora hur de haft
det.
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Efter Tjéktjapasset var det ndstan enbart sten att
gé pa fram till stugan dér jag skulle stanna 6ver
natten. En trostlos striacka pa ca 4 km som ocksé
var jobbig. Vil framme i stugan blev det en kopp
kaffe och sa bytte jag till torra kldder. Med hansyn
till 6vriga vandrare, tvéttade jag mina kldder som
jag springer 1.

Stugvirden startade varmen i torkrummet sa klader-
na skulle vara torra till dagen efter. Stugan, Tjakt-
jastugan, var lika fin som de andra. Allt finns som
behovs i stugorna som kudde, tacke, all koksutrust-
ning samt gasolspisar. S& om man vill ga/springa
med latt packning sa fungerar det jattebra. Ur
bekvimlighetssynpunkt ér det en fordel att stanna i
de stugor som har butik. Denna stuga hade inte det.
Sedan kom det in 7 kvinnor som alla jobbade inom
sjukvarden. Ett harligt gang.

Triffade de jag samtalade med frén bistron pa taget

upp. De hade haft det lite kimpigt pa vigen upp. En
av dom gick slut pé energi. Vil framme médde alla

bra vilket &r det viktigaste.

Stugvérden kom in och frdgade om négon ville
folja med upp pé toppen pa niarmsta berget, Lulip
Muorahiscohkka nér solen &r pa vig ner. Jag och
2 frén kvinnogiinget foljde med. Stugvirden Ake,
hade ritt, det var en fantastisk utsikt. En hel del
kort togs och jag hoppas att de kan aterspegla det
storslagna.

En tysk fotograf som var ute och fotograferade
mycket sa att han sdg mig nér jag sprang forbi
honom tidigare pa dagen. Han visade mig korten
han tog och sa att gérna skickar nagra kort. Han
tyckte att det var udda att springa i fjillen sé det var
dérfor han tog korten pa mig

Senare var det trevligt att sitta i stearinljusets sken
och prata om allt mgjligt. Dagen som helhet var bra
och gemenskapen pa kvillen var riktig bra.

Tjiktja till Alesjaure till Abiskojaure

Startade vid 8-tiden och det var l4ttlopt fran borjan
tyckte jag. Gick snabbt och kilometrarna matades
pa bra. Naturen blev ganska snart ndstan helt platt
och det var en hel del spangar. Sprang i dalgdngen
som heter Alisvagge. D4 jag startade ganska tidigt
var det inte ménga jag motte. Men det var en vacker
dag med sol och endast ldtta moln.

Vid ca 2 km fore Alesjaure tréffade jag Erik
Ahlstrom med 9 andra 16pare. De skulle springa
till Sélka idag. Den turen som Erik holl i var
arrangerad av STF. De skulle springa fran Abisko
till Keb pa 3 dagar. Nar jag kom till Alesjaure
overlamnade jag brevet jag fatt ifran stugvarden

i Tjaktja till stugvarden i Alesjaure. Fick en
gratis fika for jag agerade l6pande brevbarare for
stugvérden i Tjékta.

STF-stugan i Alesjaure var vackert placerad pa

en liten hojd med utsikt 6ver sjon och dven dver
inloppet. Har skulle jag kunna tdnka mig att stanna
nagon dag och ta det lugnt eller ta ndgon dagstur i
omgivningen. Det var véldigt fint hér. Vattnet var
turkosfdrgat i sjon och i inloppet. Maste bero pa att
vattnet kommer fran glacidrer. Har googlat efter det
men inte hittat ndgot. Om nagon som ldser detta vet
hur det hianger ihop fér ni gérna hora av er...
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Det skulle vara ca 21 km till Abisko—
jaure och utmed hela sjon var det latt
att springa. 21 km é&r en rejil distans
utan att springa i fjéllen. Att dessutom
redan sprungit 12 km kéndes som en
rejél utmaning. Jag kunde alltid gé bitar
om det blev for tungt framdver. De
forsta 12 km var det relativt lattsprunget
och det gick riktigt bra. Stannade

dé och da for att fylla pd med bade
viétska och kolhydrater. Tog en resorb
(vatskeersittning) efter nagra kilometer
ocksa.

Efter ca 12 km 4ndrades naturen till
mera stenigt och sa var det sedan till
och fran hela végen till Abiskojaure.
Gick de sista 6 km for dé var jag sapass
trott 1 benen sé de gjorde inte alltid som
huvudet ville vilket kan bli farligt om
jag skulle snubbla nér det var brant.

Var néstan helt slut nér jag kom fram
vilket kanske inte ar sa konstigt i och
med det var ca 33 km som jag sprungit/
gétt. Kunde konstatera nu efterét att jag
skulle stannat oftare och druckit/tit.
Niér kroppen har slut pé energi fungerar
inte hjdrnan sé bra och man gor ibland
inte sd kloka val. Tror att det hade blivit
mycket ldttare om jag fatt i mig lite
energi under de sista kilometrarna.

Vil framme skulle jag kunna somna
direkt men bytte till nya kldder och
handlade lite mat. At 3 portioner tortel-
lini och 2 burkar cola och choklad som
efterrétt innan jag blev ndgorlunda maitt.
Har i Abiskojaure fanns det en bastu
ocksa. Under min tur har jag lyckats
pricka in de stugor som inte har butik
och inte har bastu. Mellan 19-20 var
det herrarnas bastu och det var otroligt
skont att {2 sitta i lite virme ett tag. De
atervann en del av viarmen till vattnet sa
jag kunde tvitta mig med varmvatten.
Lyx pa dessa stillen.

Imorgon é&r det bara 15 km till Abisko.
Alla sa att det var en bra stig hela vigen
vilket gjorde att jag inte behdvde vara
orolig att missa taget som gick klockan
12.00. Borde klara strdckan pé ca 2
timmar.

En trevlig tysk kille skulle ocksa med
samma tag och han bad om ursékt for att
han skulle ga upp sa tidigt. Blandning-
en av folk som bodde i stugan var stor.
Alder allt fran 25 till 78 4r. En stugviird
fran STF-stugan i Tarfala pa vdg hem,
en kille som jobbade sdsong pa Abisko
turiststation (han sprang ocksa under
nagra dagar). En dam frén Estland som
dlskade svenska fjallvérlden, 2 pensio-
nérer fran Sverige varav den ena var 78
ar. Han hade gétt samma stricka som
jag sprang, imponerande. En kille fran
Danmark som hade mest prylar med sig
av alla jag triffat pa resan. Han hade

ett gasolkok som utvecklats av ameri-
kanska forvaret som var gjort av titan.
Vigde ytterst lite. Han hade satellitte-
lefon, solpanel, batteripack, télt (egen-
modifierat av honom for att véga sa lite
som mdjligt). 2 ganger dagligen fick han
SMS fran sin dotter med véderrapport

i aktuellt omrade till sin satellittelefon.
Gemensamt for alla jag triffat r att alla
ar trevliga och de gérna delar med sig
av sin egen erfarenhet.

Lite senare kom en av stugvirdarna in
och fragade om jag kunde ta med och
posta 9 st vykort i Abisko &t honom.
Givetvis gick det bra. Bara skoj att kun-
na hjélpa till. Som vanligt i stugorna s
gick alla och la sig mellan 21 och 22.
Abiskojaure till Abisko.

Upp tidigt for att fa i mig lite frukost.
Markte att grdagens frukost inte rackte
for att springa langt pa. 2 varma koppen
och nagra kndckemackor fick det bli
idag. Kom ivég vid 7:30-tiden.

Mycket spangar och en ganska bra stig
att springa pa. Da jag hade kommit un-
der tradgrinsen sé sprang jag nu omvéx-
lade 6ver myrar och genom bjorkskog.
Det var tyvérr inte mycket djurliv.
Tysken som skulle med samma tig hann
sticka tidigare och jag kom ifatt honom
vid 7 km. Gick bredvid honom till 11
km och pratade om allt mojligt. Sedan
sprang jag i forvég for det blev lite kallt
for mig.

Stigen blev battre och bittre och bred—
vid stigen rann Abiskojékken fran
Abiskojaure ut i Torne Tréask. Vildigt
pampigt var det.

Jag visste att jag var framme i Abisko
nér jag sag bade en jarnvégsbro och en
bilbro. Blev forvanad over att bilarna
gick sa fort Varfor ska man ha sa
brattom?

Vil framme vid Abisko Turiststation
hédmtade jag ut min véska som blivit
skickad hit fran Nikkaluokta. Vildigt
smidigt. En varm dusch var kanon
och s blev det “civila” klader istéllet
for 16pkladerna. Skont att fa ta av sig
l6parskorna som varit de enda jag haft
med mig pa turen.

Kopte lite mat i butiken pa turiststatio-
nen for jag var och dr enormt hungrig.
Som tur var det inga bekymmer att
hinna med taget klockan 12.00. Forst
ner till Boden pé ca 5 timmar och sedan
nattag till Stockholm. I bistron senare
traffade jag tvd damer som jag stotte

pd i Singistugorna. Roligt. At lite mat
(igen) och drack den forsta 6len pa hela
resan. Lampligt nog hette 6len Sarek.
Taget upp till Abisko just i augusti/bor-
jan av september dr packad med vand-
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rare. P& vigen upp triaffar man flera som
man sedan tréffar i stugorna. Manga av
de man tréffar i stugorna tréffar man
sedan pa taget hemat.

Framme i Stockholm kopte jag en stor
pastasallad for att stilla min hunger
med, givetvis hade jag é&tit frukost pa
taget innan vi kom till Stockholm.

Nu nédrmar det sig slutet pa resan. Det
har varit bade fantastiskt och strapats-
rikt. Naturen har givetvis varit storsla-
gen och védret har jag haft tur med.
Varfor ska man springa i fjdllen nér man
kan ga i lugn och ro kan man fraga sig?
Det finns bra grundférutséttningar for
att kunna springa i fjéllen och det &r
bland annat fjdllstugor att vernatta i.
STF:s stugor ar komplett utrustade med
spis, kok, kudde och ticke i varje séng.
Att springa med télt och sovsack blir for
tungt. Nar man vél har tagit beslutet att
gé med litt packning (under 6 kg) kan
man lika gérna springa Det finns ménga
leder att springa pa men varfor jag valde
Kungsleden ar for att den &r mest tra-
fikerad. Jag sprang sjdlv och av séker-
hetsskal skall man alltid vara forsiktig.
Om jag hade ramlat och skadat mig utan
mdjlighet att fortsétta hade ndgon hittat
mig inom kort och kunna tillkalla hjilp.
Om jag hade sprungit utanfor kénda
leder hade det kunnat ta dagar innan
nagon hittat mig. Telefonen fungerar
inte alls pd Kungsleden forutom mellan
Nikkaluokta och Keb sé den &r ingen
sakerhet.

Mat finns att kopa i stugorna (kolla
innan vilka) och vatten finns i backarna.
Om det rinner och ser klart ut kan man
dricka det. Grumligt vatten skall man
inte dricka. Maten i stugorna &r inte
billigt men det &r en bra sortering tycker
jag. Det kan ta slut, som efter Fjallra-
ven Classic som gér i mitten av augusti
varje ar. Den gar pa samma stricka

som jag springer fast de gar istéllet. I ar
var det en bit dver 2000 som startade.
Da kan man forstd att maten tar slut pa
vissa stéllen. For att fylla pd maten i
stugorna maste de frakta ut maten med
helikopter. Darav den dyrare kostnaden
pa maten.

Abiskojakkens slut



Goteborg Marathon

Tavlingskommitté: Bjorn Amfors, Anders Bogelius, Jonas Boman,
Elisabeth Bjork Bramberg, Heleen Frings, Gunnar Olsson och Lars Telja,

Det 40:e Goteborg Marathon genomfordes den 12 oktober och bjod pé ett
nytt deltagarrekord och fina sluttider for bade kvinnor och mén. Vadret var
som vanligt bra med ca 12 grader och inte alltfor besvarlig vind.

P& herrsidan i maraton segrade Andras Mconville pé fina 2:27:34. Var Olle
Dahlberg kom pa en hedrande tredjeplats med 2:44:38. Kvinnornas lopp
vanns av var eminenta Manuela Krédmer pa tiden 2:59:18.

Resultat maraton

Min

1) Andreas McConville , FK Studenterna, 2.27.34
2) Tomas Johansson, LK Spring Amal, 2.41.30

3) Olle Dahlberg, Solvikingarna, 2.44.38

Kvinnor

1) Manuela Kramer, Solvikingarna, 2.59.18

2) Camilla Larsson, Mdlndal Outdoor IF , 2.59.52
3) Frida S6dermark, GOIF Tjalve, 3.06.28

Las mer om resultaten frdn maran, halvmaran och stafetten pa
tavlingssidan:

http://www.solvikingarna.se/Tavlingar/GoteborgMarathon/Resultat.aspx

Deltagarstatistik

Lopp M/K Anmilda | Startande Fullfoljande

Mara K 62 49 42
Mara M 339 284 272
Summa 401 333 314
Halvmara K 112 87 86
Halvmara M 389 333 327
Summa 501 420 413
Stafett K 3 3 3
Stafett M 7 7 7
Summa 10 10 10
Alla K 177 139 131
Alla M 735 624 606
Totalt 912 763 737

Arrangdrsméssigt blev loppet mycket lyckat tack vare goda funktionédrsin-
satser av alla ni medlemmar, savil mina kollegor i tdvlingsledningen som
du som var funktion i anslutning till loppet. Béde elitlopare och motiondrer
ar beredda att korsa Sverige for att springa var snabba och vélarrangerade
mara, Det vittnar flera inldgg om pa var hemsida, facebook-sida, och i oli-
ka 16parforum samt svar vi fatt i var Ioparenkit efter loppet. Lés gdrna
Anders Szalkais intervju med herrsegraren. Dér var vi mycket plus for vart
lopp.
http://www.marathon.se/aktuellt/22736-%E2%80%93-pl%C3%B6tsligt-
h%C3%A4nder-det

I &r siktade vi pa att fa 700 startande vilket vi nddde med rige. Nasta
ar kanske vi kan sikta pa 1 000 l6pare och samtidigt behalla ett lika bra
arrangemang!

Anders Bogelius

15

KM-aret 2013

Aret startade med det alltid lika tuffa 5
km terridng.

Loppen pa bana, medeldistans och
10.000m, dr en lika stor provning for
funktionirer och tavlingsledning som
for 10parna med tita intensiva lopp.

Sommarens roliga och lite annorlunda
tavlingar i Ugglemossen och uppfor
Ramberget genomfordes i vackert vider
och gemytliga anda. Varje ar ér det lika
spannande att fa starten att fungera i
backloppet eftersom mobiltidckningen
dr svar runt berget. Mossen erbjuder en
utmaning som suger i benen.

10km terrdng i Skatés var ett rekord—
lopp, réknat i antalet 16pare och
segertider.

Nytt for 1 ar var KM 5000m bana
som arrangeras av Lerum friidrott.
Solvikingar som stéller upp i 5000m
loppet far startavgiften betald av
klubben.

Under aret kommer vi ocksa att
ersétta plaketterna med presentkort
med ett virde for varje vunnen klass.
Prisutdelningen sker i samband med
Lucia.

Vi har genomfort forédndring i
funktiondrsanmalan for att underlitta
administrationen och till nésta ars
10.000m pa bana ska vi infora
tilldelning av varvréknare vid
funktiondrsanmaélan for att fa en
smidigare start.

Vill du ocksa vara med i KM-gruppen?
Kontakta oss, Gunnar eller nagon i
styrelsen.

KM-gruppen
genom Christer Ingelsten


http://www.solvikingarna.se/Tavlingar/GoteborgMarathon/Resultat.aspx
http://www.marathon.se/aktuellt/22736-%E2%80%93-pl%C3%B6tsligt-h%C3%A4nder-det
http://www.marathon.se/aktuellt/22736-%E2%80%93-pl%C3%B6tsligt-h%C3%A4nder-det

Bjorn korsar dn en gang USA

Den 24 april startar jag mitt fjarde 16p
over USA. Aldrig har jag varit i simre
skick. Dérfor maste jag spela ut mina
sista trumf.

Ho alder gor ingen till en béttre
16pare, i alla fall inte rent fysiskt. Som
66-aring kommer jag att vara en av de
dldsta coast to coast-loparna genom
tiderna. Medianaldern i denna nagot
udda grupp bestdende av cirka 300
personer ligger pa 36 ar och dldste
I6paren dr 75. Med tanke pa att jag
dessutom varit skadad (artros 1 ett
knd) under storre delen av 2013 ar
forutsittningarna, i alla fall pa pappret,
inte de bista.

Anda #r jag nog lika hoppfull som
tidigare. Hur kan detta vara mojligt?
Styv i korken, naturligtvis! Jag forlitar
mig mer och mer pd min erfarenhet.
Den ar guld vard eftersom det handlar
mer om psyke &n 16pstyrka. Nagot
maste man ju ha lart sig under arens
lopp.

Vad ar da svarigheterna? Ja, det r
inte att springa fem mil om dagen non
stop i cirka 100 dagar. Ménga skulle
klara det men pensionirerna ligger i
14. Snarare handlar det om att alltid
gilla laget, att veta hur man tacklar
problemen nér de uppstar. Behéller du
lugnet och kénner dig trygg, ja dé& ar
forutséttningarna goda att lyckas. Sa
det ar alltsd erfarenheten jag forlitar
mig pé, den fir bli mitt trumfkort
En sporre dr ocksa att det bara ér en
anan lopare i véirlden som korsat den
amerikanska kontinenten till fots fler
génger &n jag (fyra ganger och med

foljebil). Det blir en kul grej att forsoka

dela det ”vérldsrekordet” dven om jag

inte gor det hér for att sl& ndgra rekord.

Jag har ju redan rekordet i antalet
ensaml6pningar.

Fyra génger 6ver samma kontinent
later tjatigt. Varfor inte istéillet gora
nagot motsvarande i Europa? &r en

Bjorn Suneson

galningar som satsar 100 procent,
oavsett vad det handlar om. Det stodet
betyder mycket for en ensamldpare, som
kan vara ute tolv timmar utan att knappt
traffa ndgra manniskor.

Den som upprepar samma sak har
fordelen att kunna fila pa detaljerna.
Och det tinker jag gora den har gangen.
Utrustningen kan alltid bli battre och
det ar framfor allt lattare prylar jag ska
ha med mig men kanske &ven nagot
farre saker. Under forsta 16pet 2007
kankade jag med mig onddigt mycket
vatten men att fa tag i vitska &r séllan
nagra problem, 4-5 liter vid start brukar
racka dven om det kan ga at 10-12 liter
varma dagar. Senaste gangen vigde
utrustningen inklusive joggingvagnen
men exklusive vatska bara 19,2 kilo.
Den vikten ska jag forsoka pressa nagot
och minst ett halvt kilo férsvinner nér
jag byter ut min barbara dator till en
surfplatta. Min joggingvagn (Baby
Jogger Performance 25th Anniversary)
var toppen men kanske byter jag
ut de ldtta och stora 20-tumshjulen
mot specialbyggda och dnnu léttare
24-tumshjul, allt for att minska
rullmotstandet.

For forsta gangen tinker jag starta
i Kalifornien, i Long Beach i sddra
Los Angeles. Det innebir att jag stoter

pa 6ken redan efter ndgon vecka.
Egentligen inte alls bra varfor jag
kommer att ha foljebil nagra dagar fram
till Las Vegas i Nevada. Det blir min
slakting Linda Feldman i San Fransisco
som hjélper mig med transporterna

till och fran motellen i de besvirliga
okentrakterna utanfor Las Vegas i
Nevada. Sedan blir det etter varre med
Utah och alla bergen och dér det kan
vara 20 mil mellan motellen. Men dér
far jag transporthjdlp av min bror Jan sa
att jag slipper campa bland.

Hittills &r bara halva rutten
klar, slutdestinationen funderar jag
fortfarande pa. Kanske blir det Boston
och kanske blir det en svidng in i Kanada
for att se Niagarafallet.

Men en sak ar klar, jag ska som
vanligt springa till Géteborg, forlat
Gothenburg i Nebraska, mitt i USA.
Hir har jag varit under alla mina tre
16p och lart kdnna en del méanniskor
och till och med fatt missa i kyrkan om
min 16pning. Extra kul att beritta for
de fa kvarvarande och svensktalande
utvandrarna att jag sjilv kommer fran
det riktiga Goteborg.

Jag kommer att blogga varje dag och
du f6ljer mig p4 www.suneson.se
Bjorn Suneson

vanlig fraga. Fast tjatigt &r det inte,
rutterna har alltid varit olika och sa
dven den hdr gngen. Att jag foredrar
USA beror pa att jag kdnner mig
ganska hemma hér och jag dlskar den
amerikanska attityden; man gillar
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Originalet &r battre an kopian. Men varje gang
jag passerar Gothenburg i Nebraska gor jag ett
gladjehopp vid stadsgransen. Bilden ar fran 2011.


http://www.suneson.se

Vildmarksleden invigd igen, efter 40 ar

Gustav Cruce &r involverad i projektet och har varit med om att realisera det

I mitten av november 2013 invigdes
halva strickan av den upprustade
Vildmarksleden. Arrangdrerna bjod

pa busstur till olika startplatser s& man
kunde vandra 10 eller 20 kilometer.
Trots regnvéder var det stort intresse
fran nér och fjarran. Nar man kom fram
véantade drtsoppa och gemyt i Hindés
stationshus.

Artsoppelunch fér hungriga vandrare

Vandringsleden var fran ursprungligen
38 kilometer och kom till for drygt 40
ar sedan. Den gér mellan Skatés i vést
till Hindas 1 6st i en av de fem grona
korridorerna som omger Goteborg.
Leden har vuxit igen med aren och

det har varit svart att komma fram.
Initiativtagare till renoveringen har varit
Hindas kommunalférening och under
sakkunnig ledning av Janne Hoglund
och Mette Waldrop genomf6rs projektet
praktiskt och administrativt. Projektet
underlattas via EU stod.

Hindas kommunalforening har tagit vid
dédr Hérryda kommun gjort ett forabete
med att forhandla med dgarna till ett
sextiotal skogsfastigheter langst leden.
Leden gér vidare genom Lerum, Partille
och Goteborg men dér ar det huvudsak-
ligen kommunal mark.

Skyltning i Skatas

38 kilometer senare i Hindas

Den forsta halvan fran Hindas ridknat

ar nu upprustad, det har genomforts
genom att foreningsaktiva pa olika sétt
har upprustat det som har behdvts. Den
resterande delen skall foreningen forsé-
ka klara av men hér kravs en utvidgad
samverkan med lokala foreningar och
kommunerna i Partille och Goteborg.
Parallellt sker en upprustning eller ny-
byggnation av andra strickningar med
vandrings- och ridstigar och cykelbanor.
Arbetet sker i samverkan mellan Har-
ryda kommun och andra lokala aktdrer
exempelvis foretag eller foreningar dér
tjejidrott prioriteras.

Foreningsaktiva har
lagt ner ett stort ar-
bete med att trans-
portera material och
atgérda pa otillgéng-
liga strackningar.

Det krivs samverkan mellan foreningar,
privata foretagare och kommunen for
att enas kring alternativa strackningar
och skyltning av Vildmarksleden. Detta
arbete maste ske under slutet av 2014
och planeras under 2013 eftersom
beviljade EU pengar annars fryser

inne. Det dr en forhoppning att den nya
strackningen skall utdkas och slumpa
sig till 42195 meter!

Fortfarande befinner vi joggare oss i
en loparboom dér vi ser att tdvlingar
av storre och mindre slag avlgser
varandra. Vér egen klubb hjélper
véldigt manga att ta forsta steget och
springa sin forsta tdvling pa Midnatts-
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och Sylvesterloppen. Vi ar négot farre
som dgnar oss at langre lopp men
bjuder pé ett eget alltmer vixande
genom Goteborgsmaraton. Snart kan
loparboomen utvecklas dnnu mer

till en foreteelse dér loppen blir till
varumérken. Tank sa framgangsrika
Stockholmsmaraton och Lidingdloppet
har profilerat Stockholm! For att inte
tala om Vansbrosimmet, Vitternrundan
och Vasaloppet ute i landsbygden!

Nog skulle vdl en drom om en terrang-
mara ”Go6teborg-Hindas loppet” kunna
bli ett vardefullt tillskott till raden av
mera kdnda Goteborgsvarvet. Ett sddant
lopp skulle nog tagga en och annan som
vill ha storre utmaningar &n en asfaltma-
ra eller Lidingdloppet. Men dnnu inte r
klar for en ultramaraton till Boras eller
en fjallmara!

Den upprustade strackan kan anvandas av
den bekvame joggaren eller vandraren. De
mer aventyrliga har redan anvant strackning-
en Skatas — Boras i BORAS ULTRAMARA-
TON "BUM 2013” 80 kilometer.

Historiens vingslag ger sig tillkdnna genom
att Solvikingmedlemmen Kurt Karlsson (re-
daktoren)visat fram en av sina medaljer fran
tidigt 1970 tal da loppet hette Skogsmaran.
En av de vackraste medaljerna! Den gor vi
om!

Hindéds kommunalférening har fatt
1.100.000 kronor fran EU.s lands-
bygdsprogram for att gora Vildmarks-
leden attraktiv igen. Pengarna kan
anvindas under 2012-2014 till material
men ocksa till events exv en lopartév-
ling. EU.s landsbygdsprogram ar en av
EU_s tre strukturfonder och dess syfte
ar att utveckla landsbygden genom att
fora samman privata och ideella aktorer



som gemensamt vill gdra nagot bra for
samhillets utveckling. Samverkan sker
genom att lokala aktdrer gemensamt
garanterar ett samarbete, bland annat
maste man satsa 30-50% av budgeten

i s k egenfinansiering. Det vanligaste

ar att dessa pengar rdaknas om fran de
foreningsaktivas nedlagda arbetstid.
Exempelvis dr en bokford arbetstimme
for en vuxen vird 175:-. Detta genererar
30-50% i EU bidrag.

Solvikingarna har i en viljeyttring

starkt EU ansokan genom att berétta att
Vildmarksleden ir en vérdefull tillgédng i
klubbens aktiviteter. Yttrandet stirkte bl
a politikernas avvégning till ett positivt
beslut. EU.s landsbygdsprogram oster
om Goteborg forvaltas av den ideella
foreningen Goteborgs insjorike som ar
ett samarbete mellan de fem kommu-
nerna Mdlndal, Hérryda, Partille Lerum
och Alingsas. Mer om hur denna EU
forening har fordelat sina 50.000.000 de
senaste fem aren till 40-50 lokala pro-
jekt kan du ldsa p4 www.goteborgsin-
sjorike.se

Barbro Nilsson, 1949, sprang 50 miles (80 km) pa tiden 11.28.40. Hon var en av
manga damer och herrar Solvikingar som deltog i tavlingarna.

MAIFs stalman Bosse Johansson

Den 14/11 har Bosse Johansson
sprungit totalt 15 000 mil. Det har tagit
40 ar for Bosse att uppné denna ansen-
liga méngd. Bosses borjade fora dagbok
1973. Han har sprungit totalt 784 lopp.
Guldmarket fran Lidingdloppet har han
genom 10 lopp pé 3 milen under 2 tim-
mar 15 minuter. Vidare har han sprungit
40 maratonlopp.

Maraton perset dr 2.48.27 1984 pa
erkdnt tunga Stockholm Marathon.
Bosse vann M 35 pa Villingby Maraton
1990 med fina 2.52.14. Perset pa 5000
meter dr 16.41 och pa 10.000 meter
34.27(1992). 1984 satte Bosse sitt pers
pa Orebro halvmarathon med impone-
rande 1.18.04. 1992 vann Bosse 50 km i
Vinersborg pa 3.37.18. 32 Liding6lopp
har det blivit totalt inrdknat 30 km, 15
km och 10 km banan. Bosse siktar om
15 ar att fa springa Lidingdloppets 4 km
for 80-aringar. Bosse fodd 1948 har fyllt
65 ariar.
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Bosse representerar Mariestads AlF och
ar tavlingsledare for Mariestads marathon.
Han ar en valsedd deltagare i vart Sylves-
terlopp. Artikeln fran klubbens hemsida.



Beskrivning av grona korridorer i Goteborgsregionen

- ett sétt att nyttja den fysiska samhaillsplaneringen sa att joggare kan finna sin plats i storstaden.

Planera for joggare

Hérryda kommun vars kommungréns
klubbtraningarna ofta passerar nér vi
joggar Osterut fran Skatds har som
ambition att utveckla konceptet med
vandrings-, cykelleder och ridstigar pa
flera olika stillen. Var medverkan i ett
interregionalt EU projekt med olika
lander runt Nordsjon har inneburit att
vi lart oss hur kommunen kan bli &nnu
battre pé att planera omradet utanfor
storstaden, det sa kallade randomradet

Med stdd i dessa erfarenheter har

vi i samarbete med medborgare och
foretag sokt och under 2013 fatt

flera typer av externa bidrag fran exv
fran EU.s landsbygdsprogram och
Naturvardsverket. Var del i tidigare
EU projektet 2010-2012 utgick fran
Vildmarksleden som gar mellan Skatés i
Delsjoomradet till Hindés, 38 kilometer
Osterut. Vandringsleden kom till for

40 &r sedan men har sedan vuxit igen.
Den ligger i en av de grona korridorer
som omger Goteborg. Strackningen

gar huvudsakligen genom Hérryda
kommun men ocksa i Géteborgs,
Partille och Lerums kommuner. I de
nimnda kommunerna dr det kommunal
mark i var egen ar det privat mark.
Stréckan ér pa 35 - 40 kilometer. Som
en fristaende fortséttning finns den
upprustade Knalleleden som gar vidare
mot Borés. Sedan forlédngs strackningen
mot Ulricehamn.

Inom Hérryda kommun finns drygt
sextio stycken olika skogsfastigheter
fordelat pa etthundra markégare dér
leden passerar. De flesta dgarna bedriver
sméskaligt skogsbruk, formodligen som
sysselsittning bredvid sitt ordinarie
arbete.

I skallen pa en samhiillsvetare

Med dess rader vill jag beskriva hur
politiker och tjanstemén ténker for den
tillgénglighet som vi flandrsjoggare tar
for sjélvklart: den grona korridoren i
omradet Delsjon och dsterut dnda till
Boras.

Beskrivningen géller Goteborgsre-
gionen, det vill sdga storstad och de
omkringliggande kommunerna. Inom
Goteborgsregionen finns en aktiv sam-
verkan inom fysisk planering, vard- och
omsorg, utbildning , kultur och fritid
vars medlemskommuner har 930.000
invanare. Detta &r ca tio procent av Sve-
riges befolkning. Géteborgs kommun
har drygt 500.000 invénare. Hérryda
kommun har 34.000 invénare dvs 4% av
stor Goteborgs befolkning. Beskrivning-
en giller forutsittningar for den fysiska
indelningen oavsett om den &r planerad
eller om den har vuxit fram beroende
pa naturen med berg och avgransande
dalgangar etc.

Artikeln dr en bearbetning av ett PM som
anvindes 1 EU projektet SURF med deltaga-
re fran England, Holland, Belgien, Tyskland
och Sverige. Medlemmarna arbetar pa uni-
versitet, regionala och lokala myndigheter.
Mer om projektet kan du 14sa pa:
www.sustainablefringes.eu/home/home.asp

GRONA KORRIDORER som en del av strukturbilden i Géteborgsregionen

De grona korridorerna dr en del av strukturbilden i Goteborgsregionen med Goteborgs stad i centrum. Det &r en dvergripande
strukturbild: kust och hav, skogar och sjoar, en stark och attraktiv regional kérna samt tydliga strak med attraktiva region-

delscentrum.

Infrastrukturen skall utvecklas genom att anldgga en tagtunnel under centrala Goteborg som ska binda samman pendeltagstra-
fiken till genomgéende linjer och ge nya stationer i staden samt en utbyggnad av en attraktiv pendel- och regiontrafik. For att
uppna detta krivs ett samstdmt agerande under lang tid. En av flera delar &r de grona korridorerna.
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http://www.sustainablefringes.eu/home/home.asp

Strukturbilden bestir av sex delar:
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5.1. Kérnan: regionens kirna utgdrs av centrala Goteborgs
stad, den har rollen som nav och motor for regionen med sin
helhet av bostéder, arbetsplatser, utbildning, kultur och néjen,
kommersiell service med mera. I kdrnan bor det cirka 150.000
invanare.

5.2. Det sammanhingande stadsomradet: de titbefolkade
delarna av framforallt Mdlndal och Partille kommuner, men
ocksa dvriga kommuner i ’storGoteborg” som ligger utanfor
sjdlva Goteborgs centrum. Mgjligheterna till komplettering
av bostédder och arbetsplatser dr goda med en redan utbyggd
infrastruktur. I denna del av Goteborgsregionen bor det cirka
200.000 personer.

5.3 Huvudstriken: dr en grundlidggande bestandsdel for att
stirka regionen. Straken bestdms av fem olika jarnvagsbanor
norr-, Oster- och soderut. Straken innefattar de orter som ligger
i anslutning till dessa banor och med en restid pd mellan 30 mi-
nuter — tva timmar. Sammantaget bestér dessa stider av en stor
befolkning med arbetsplatser, utbildning, handel och tjanster.
Sammanlagt 200.000 personer bor ldngs huvudstréken

5.4 Kustzonen: har en hog attraktionskraft och ar identitets-
skapande for hela Géteborgsregionen. I kustzonen finns en
betydande del av regionens bosittning. Kustzonen paminner i
sin funktion av de grona korridorerna eftersom de &r en moj-
lighet till en kombination av friluftsliv, attraktivt boende mm.



De regionala grona korridorerna
utgors av de storre sammanhéngande
skogs- och jordbrukslandskapen som
nar djupt in mot det sammanhéngande
stadsomradet. Harryda kommun

har delansvar for tva av de grona
korridorerna. Den ena dr den som gar
osterut fran Goteborgs kommungrans
till Harskogens friluftsomréde. Den
andra gér fran Radasjons naturreservat
at sydost.

De storre sammanhingande gronom-
raddena — en slags grona korridorer

— bidrar till hela Géteborgsregionens
attraktionskraft. I de gréna korrido-

5.5. Gota dlv: Alven #r grunden for Goteborgs stad placering
vid Visterhavet med vattnet som transportled inat landet. Idag
har dlven méanga funktioner, bl a som vattentékt for 700.000

personer mm.

5.6. De grona korridorerna: d4r sammanhangande gronomra-
den och bidrar till regionens attraktionskraft.

rerna finns dven visst jordbruk, men
framforallt skogsbruk, i manga fall med
kulturhistoriska varden.

Naturen &r en omistlig tillgdng for ett
rikt friluftsliv som ger medborgarna
mojlighet till terhdmtning genom
rekreation, lek, naturupplevelser,
naturpedagogik och odling. De grona
korridorerna skapar forutséttningar
for bevarandet av biologisk méngfald
liksom som lokala klimat och
miljoforbattrare.

De grona korridorernas vérde dr manga
ganger beroende av att gronomradena &r
stora och sammanhdngande samt att det

finns mojligheter att nd omradena. Det
finns nagra invanare som vill bositta sig
i det 6ppna landskapet eller i skogsom-
rdden utanfor titortsomradena. Méanga
sma ingrepp kan pa sikt ge betydan-

de paverkan pa jordbrukslandskapet
och gronomraden dér andra vérden

av betydelse for regionens utveckling
kan @ventyras. Samspelet mellan olika
aktorer och myndigheter méste fungera
for att lampliga avvédgningar ska uppnas
mellan dessa intressen

Gustav Cruce

Undrens tid ...

ar inte forbi. Torsdagen 10 oktober
hade jag ténkt ta det lugnt pa triningen
och ga med i sexminutersgruppen
som ofta leds av Frank. Mycket runt
Goteborg marathon och en efterhdngsen
forkylning gjorde mig defensiv.

Men sé blev det bara en kombinerad
5.30-6 minutersgrupp ledd av Bengan
och da behovde jag inte vélja.
Upplégget var att kora tillsammans i
normaltempo till Bertilsson och samma
vig hem i fri fart. Utresan kéndes bra
och jag funderade inte sa mycket pa hur
jag skulle ta mig tillbaka.

Sa, var vi framme vid véindpunkten
och pé nagot markligt sitt fick jag for
mig att sdtta full fart tillbaka. Jag gillar
ju att ligga forst sé lange det gar men
forvdntade mig att ganska snart bli
passerad. Mycket riktigt kom ocksé Lars

Jérvesjo men ingen mer vilket borde
betyda att jag holl bra fart.

Efter ndgon km sag jag framfor mig
en annan av grupperna, vilken kunde
jag inte avgoéra men jag tog in pad dom
sa det var nog inte 4.30. Efter ytterligare
nagra hundra meter var jag ikapp och
det kéndes 100% sé jag passerade och
gastade

- Det hér hade ni inte trott. Och inte
jag heller!

Gruppen leddes av Yttring vilket ju
kunde tytt pa 4.30 men det var ju
orealistiskt och jag tror att Kadmark
ocksé var med och jag tyckte mig ha
hort att han skulle kora 5. Men att jag
som brukar kora 5.30 skulle passera
5:an var ju inte heller logiskt. Jag horde
ocksé kommentarer och alla trodde
sékert att jag fatt hybris och att de snart
skulle vara ifatt. Det trodde jag ocksa
men jag skulle inte ge ner utan fight
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sé jag lubbade pé och i stiéllet for att ta
nirmaste vagen hem ldngs sjon svingde
jag hoger vid korset med attan. Gruppen
foljde efter och i uppforsbacken vid
bicken tyckte jag att rosterna hordes
obehagligt ndra. Men sa ténkte jag att
jag ska forsoka hélla rakstrackan ut

for 1 utférsbackarna ska jag nog kunna
hénga pa. Taktiken holl och jag hade

ett litet forsprang nér vi kom fram mot
Hérlanda tjarn.

Dir horde jag Yttring séga:
- Vi kor rakt fram.

Da hade jag redan svéngt in ldngs
skogen och trodde att den vdagen var
kortare men endera var min vig ldngre
eller s& 6kade gruppen farten for de
sviangde in ldngs tjdrnen en bit fore
mig och nu tog bade min ork och min
ambition slut. Jag var dnda lycklig for
att ha hallit undan sé ldnge och fick
manga uppmuntrande kommentarer
efterat. Gunnar Olsson



edan ifjol nér det stod klart att
in svirson Anders skulle gora

klassikern borjade han prata om att
Liding6loppet skulle bli den tuffaste av
de fyra momenten och undrade forsynt
om jag kunde tdnka mig att coacha
honom runt nar(om) det blev aktuellt.
Jag borjade genast tinka pa att det,
troligen, skulle innebéra en sdmre tid dn
jag kunnat gora pa egen hand men vad
g0r man inte for dottern och svéirsonen.
Sa efter att han genom fort Vasaloppet,
Vittern och Vansbro med goda resultat
sa fragade han igen och da hade jag vant
mig vid tanken sé jag sa ja.

Det blir vil 3.30 trodde jag och det
hade ju varit god marginal for mig men
sa ndmnde han att det fattades 3.08 till
24 timmar jamt pa hela klassikern och
det insag jag ju att han ville nd. Och
da var det inte lika lugnt léngre. For
att testa hur det skulle vara att springa
tillsammans anmélde vi oss till Késjon
runt 31/8, ett Solomontraillopp pa 21
km i hans hemtrakter Ojersjo. Kortare
an Liding6 men helt sikert jobbigt det
ocksé och en bra test fyra veckor innan.

Vi genomforde tre fjardedelar av
loppet tillsammans men dar madde
svérsonen inte riktigt bra sé jag fortsatte
ensam. Jag trodde jag skulle fa vénta
lange i mal men han hade piggnat till
och var inte s& ménga minuter efter.
Loppet var riktigt jobbigt. Efter 8§ km
hade vi en timme och i mal hade jag
2.27. Tungt men en bra test, det var vi
overens om. Bade pé hur det var att
springa tillsammans och pa hur jobbigt
det skulle bli med 30km.

Efterat funderade jag pa om loppet
skulle paverka hans malsattning for
Liding6 men han ville kdra mot 3.08 sa
det blev mitt uppdrag.

I tidsgissningstivlingen tyckte jag
att det kindes realistiskt med 3.15. For
att ha chansen att né tidsmalet raknade
jag med att forsta milarna skulle behéva
avverkas nagot under timmen for att vi
skulle ha c:a 70 minuter till sista milen.
Min viktigaste uppgift var att se till att
det inte gick for fort i borjan

Forutom svérsonen skulle tva av hans
kompisar, tva broder, Johan o Oskar,

Gunnar Olsson som farthdllare

som ocksa jobbade pa klassikern folja
med i sparet. De hade visserligen inte
kort Vasaloppet men den chansen far
de ju igen till varen. Alla tre akte upp
fran Goteborg pa morgonen medan
jag ju akte med var buss dagen innan.
Vi tréiffades pa Lidingdvallen och
pro—menerade till starten. Det blev
ganska tight om tid men vi hann i alla
fall varma lité grann och jag fick tid
att leta Solvikingkompisar i startféllan.
Martina, som jag delat sittplats med
pa bussen, Ingmar Rahm och Lars
Lindskold.

Starten &r ju bokig och det dr svart
att hélla ihop i men det gick bra och vi
skojade glatt med varandra och med
andra Iopare de forsta kilometerna. Vid
forsta vatskan upptickte vi att Oskar
fattades men vi hade ju ett schema att
folja sa vi drog vidare. Jag uppfattade
att vi nddde forsta 10 pa budgeterad tid
och sa langt var allt OK. Jag fortsatte
att ”hara” och dven 20 naddes med
gott mod och inom rimlig tid d&ven om
det nu borjade kosta pa. Vid 15 km
hade vi fatt sillskap av Miranda fran
Kasjon runt och det var ju jattekul.
Hon frégade om det var OK att haka
pa oss och jag kunde inte tinka mig
trevligare sillskap, just dér. Var lilla
grupp gick Gronstabacken upp och
egentligen tappade vi nog 3.08 redan
dér men vi holl hyfsat tempo ett tag
till. Efter att ha gétt Abborrbacken upp
och dven asfalten efterat borjade jag
misstrosta. Naturligtvis peppade jag
mina reskamrater men vi gick dven i
Karins backe och da forstod jag att 3.08
var kort. Anders och Johan tyckte att
jag sag hyfsat opaverkad ut s& Johan
fragade om jag inte i alla fall kunde
latsas trott. Jag kan forsoka, sa jag men
det gick inte.

1500m kvar kénde sig Johan pigg
sa han stack och det kliade dven i mina
ben men jag hade lovat Anders att f6lja
hela végen sa jag blev kvar. Han var
enligt egen utsago “helt tom” men vi
passerade dndé 16pare och till slut hade
vi bara mélrakan kvar. D hinde nigot

jag inte trodde mojligt. Anders drog upp

ett tempo som jag ténkte att han bara
skulle orka en kort bit sé jag svarade
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men han holl undan énda in i mal. Det
var ju roligt, for hans skull. I mal visste
jag inte riktigt hur det hade gatt men vi
hade haft riktigt kul och fullfoljt, det var

viktigast. Miranda hade hallit sitt tempo
frén fore 20 s& hon kom in pa 3.02,
Johan var ungefar minuten fore oss.

Efterét noterade vi att tiden blivit
3.10.30 men Anders var inte sarskilt
besviken. Jag gjorde vad jag kunde och
de tva minuter som fattas till 24 tim
kapar jag pa Vasaloppet nésta ar, sa han
utan darr pa rosten. Vi hade behovt ga
lité snabbare i borjan men dé hade det
hade kostat mer och kanske lett till en
sdamre sluttid sa jag var ndjd med min
reseledarinsats.

I vimlet efter mal skildes vi efter—
som jag stannade och pratade med Ro-
ger Antonsson som ocksa just kommit
i mal och blev intervjuad om sitt lopp
men vid utlimningen av 6verdrags-
klader traffades vi igen och dér satt
Anders och riknade. Resultatet blev
Vasaloppet=498 minuter, Vittern=682,
Vansbro=69 och Liding6=190,5. Sum-
ma=1439,5 minuter = 23,99167 tim-
mar!!! Mélet var alltsd natt med minsta
mdjliga marginal och att vi spurtade
hela upploppet utgjorde skillnaden.

Att ovanstaende 4r 1 stort sett korrekt
atergivet intygas.

Anders, svéirson

PS Om texten innehaller dverdrifter
sd dr de sma. DS

Gunnars tid 2012 var 2:54:26.
Reds.anm.



Eko halvmaraton i Skanor

Marcus Morin om en efterldngtad seger. En rafflande berittelse om en taktisk 16pning.

Lérdagen den 21 september var
jag 1 Skanor for att delta i Eko
halvmaraton i Skandr. Det kan tyckas
som en lang resa men med tanke pa att
jag ar fodd i Staffanstorp utanfor Lund
och har min familj kvar nere i Skane
sa var det ett av de fyra lopp som jag i
varas planerade in som fokuslopp den
hir sdsongen.

Alla som kédnner mig vet att jag ar
extremt resultatinriktad och jag drivs
av att sitta upp drommal l&ngt fram i
tiden som jag sedan trédnar hért mot.
Den enda nackdelen med detta &r att jag
vildigt séllan uppnar dem. Senast maste
ha varit min silvermedalj p& Lidingd
2009. For mig kénns detta 4nd4 rétt och
jag ér bra pé att justera ner mélen om
de inte ar rimliga nér det blir dags och
istéllet sitta upp nya drommal lingre
fram. Darfor fungerar det bra for mig.
Denna gang hade tridningen dessutom
gatt riktigt bra hela sommaren och det
var inte forrdn under de sista veckorna
som jag fick inse att drdmmen om 1:20
behovde justeras till att istéllet sikta pa
1:21. Férhoppningen var att detta skulle
ricka till topp 6 vilket for mig ar s bra
att jag var inriktad pé att kriga dven
om placering. Av denna anledning var
jag riktigt taggad infor detta lopp som
dessutom var arets enda halvmaraton
for mig. Nu var det dntligen dags att
radera ut mitt pers pa 1:21:26 frén
Goteborgsvarvet 2011 och jag hade gott
sjdlvfortroende om att lyckas med detta.

Jag jobbade bara halvdag pa fredagen
och akte ner till Skéne direkt efter
lunch. Normalt sa brukar jag bo hos
min syster med dér finns det tvd sméa
syskonbarn som inte har lért sig vad
orden ” lugn och leka senare” betyder.
Dirfor flydde jag denna gang ut till min
mor som bor utanfor Anderslév pa den
Skanska landsbygden. Dér vintade en
mycket lugn kvéll samt en alltid lika
utsokt vilsmakande middag.

Redan nér jag vaknade pa morgonen
var jag darfor taggad och nér jag efter
frukost lade mig och lyssnade pa
”Snart skiner Poseidon igen” sa var
jag redo att borja springa direkt. Trots
att fotbollsintresset inte &r speciellt
stort langre sa har jag under aret varit
med Mattias Karlsson och Karin
Axelsson (nagra matcher till for Karin
sé har vi nog lyckats lara henne vad
offside innebér) pa nagra av Blavitts

hemmamatcher. Detta mycket pa grund
av att jag tycker att det blir en hérlig
stimning nir hela publiken star upp och
sjunger den laten nér spelarna vandrar in
pé planen. Det var den kénslan som jag
sokte for att fa upp adrenalinet och det
lyckades med rdge. Redan vid halv 10
var jag superladdad och insag att jag var
tvungen att tagga ner for att inte ha slut
pé energin redan innan start. Lite goda
rad frén Andreas Magnusson samt hjélp
fran min mor genom att hon stéllde de
vanliga frdgorna om vad av min hemgift
som jag kunde ténka mig att befria
henne ifrdn denna géng hjilpte dock.
Jag svarade om mgjligt 4nnu snabbare
an vanligt kategoriskt nej och lyssnade
nog egentligen bara pa max halften

men det hjélpte i alla fall for att skingra
tankarna lite.

I god tid akte jag sedan ner till
Skandr. Det var valdigt bra skyltat sa
jag kom sa tidigt att jag han lagga mig
och vila lite under négra trdd i en hage
innan jag drog ivdg pa uppviarmning.
Spanade under denna in de tva forsta
km pé banan och efter att ha sprungit
fel i mina tva senaste lopp sa gladdes
jag at den blaa linjen som precis som pa
Goteborgsvarvet markerade banan. Det
kéndes hemtamt och i Skanor finns det
dessutom inte négra jobbiga backar att
oroa sig for. Det maste verkligen vara
omdjligt att lagga en plattare halvmara!
Déremot ligger Skanor ldngst ut pa
néset i Skdne sé det bldser alltid men
idag var det inte sa farligt och det var
en stralande dag med sol och cirka 20
grader varmt. Strax innan start kom min
syster, hennes fiastman, syskonbarn och
min goda vén Anton sa det blev lite kort
socialiserande innan jag begav mig bort
till start.

Starten gick inne pa gréset vid Ryt-
tarstadion. Jag var dir ganska tidigt for
att sdkra plats ldngst fram. Det markliga
var att det inte dok upp nagra fler som
var intresserade av att std langst fram
och i takt med att starten ndrmade sig
6kade mina forhoppningar om en bra
placering och jag borjade spana in mina
konkurrenter. Med 1 minut kvar till start
intrdffade det méarkliga att startmannen
uppmanade deltagarna att gé fram till
repet men ingen kénde sig manad att st
dér utan de var forst under de sista se-
kunderna innan skottet gick som vi var
nagra som klev fram. Jag brukar alltid
starta forhdllandevis lugnt men denna
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géng hingde jag med i den kvartett som
direkt bildades och nér jag efter drygt
300M kollade pé klockan forsta gang-
en sa sdg jag att det gick i 3:26 tempo.
Aven om det var lite gummiband den
forsta dryga km (3:41 for mig) innan
kvartetten samlades ihop ordentligt sa
slog vi sedan folje. Den fjarde killen
sladdade lite till och frdn men for varje
km gick det ett par sek ldngsammare
och km 5 och 6 borjade det kdnnas rik-
tigt bekvamt for mig i rygg pé den kille
som drog hela tiden. Under 6:¢ km sok-
te han flera ganger draghjélp men vid
det hér laget struntade jag helt i tiden
och gick jag enbart for placering och
eftersom jag hittills aldrig har forlorat
en spurt sa vigrade jag att ga upp utan
foljde bara efter 1 hans fotspér. Detta
trots att det gick i sicksack ndgra ganger
samt att detta var den ldngsammaste
kilometern (3:51) under forsta milen.
Det var fantastiskt roligt att for forsta
géngen nagonsin fa ligga med i en tit-
klunga och springa taktiskt. Eftersom
kroppen dessutom kéndes fantastisk
och kilometrarna bara fl6t forbi i bra
fart s& njot jag av varje sekund. Ingen
gladje varar dock for evigt for vid 6,5
km tyckte killen som legat trea att det
gick for langsamt och gick upp och
okade tempot. Jag lag nu sjdlv trea och
det som varit trivsamt var plotsligt an-
strangt. Det gick nu i 3:44 fart och de 7
sekundernas 6kning gjorde att jag fick
langa steget for att hdnga med och jag
kénde hur andningen 6kade och den for-
hatliga mjolksyratroskeln nirmade sig.
Jag bestaimde mig dock for att bita i och
hénga pa och hoppas att tempodkningen
bara skulle vara tillfalligt. Mellan 7 och
8 km hakade vi av den 4:e killen i grup-
pen och nir ledaren sag detta i en sving
sa tryckte han precis vid 8 km skylten
pa lite till och da blev det en lucka till
andrakillen som jag inte heller orkade
gé forbi och tdcka. Istéllet fortsatte jag
1rygg pa tvdan och var n6jd med att
tempot nu ater sénktes cirka 3 sek per
km. Det lilla rackte for att jag skulle
aterhdmta mig och vid passering 9 km
borjade det ater att kdnnas bra i rygg.
Till och med s bra att jag utan att flasa
det minsta lyckades f& ur mig att ”han
kommer att trottna under andra varvet”.
Detta syftade séklart pé ledaren och sa
latt som han férsvann bort trodde jag
inte en sekund pé det men ligger jag nu
for forsta gangen i mitt liv pa pallplats



sa ville jag ta chansen att forsdka psyka
killen som jag nu slogs om andra plats
med. Jag fick som svar att "tror du verk-
ligen det” och jag tycker sjélv att jag 14t
overtygande nir jag svarade ”joda”. Vi
atergick sedan till tystnad och jag lim-
made hans rygg.

Vid varvning stod min syster med en
gel som jag snabbt avbojde. Det kidndes
jattekul att ligga trea hér och min systers
uppgift att rikna min placering blev
ovéntat enkel (ofta svart att hinna se
som folk rusar ivig i starten). Planen var
att ligga kvar i rygg fram tills spurt men
da jag vid vitskekontrollen vid 11 km
fick nagra meter bestimde jag mig for
att han skulle fa jobba lite for att tdppa
igen dem och trots bibehallet tempo
hade han stora svarigheter med detta
och det beromda gummibandet striacktes
och slakade om vartannat i flera km.
Tempot var inom négra sekunder varje
km fram till den 15:e men denna blev
rejélt tuff da den gick i motvind rakt ut
mot havet. Det var forsta gangen jag
kéinde att jag var trott och hér funderade
jag pa att slappa ikapp och forbi honom
for att fa drag—
hjélp men da
milldparna hér
16pte samma
vig sa tog jag
istdllet rygg pa
nagra av dem.

Trots att denna
kilo—meter blev
loppets klart
langsammaste
(3:57) sa sprack
gummibandet
precis nir

vi svingde
vénster vid 15
km skylten.
Anledningen
till att jag fort—
satte att dra i
dessa 4 km var
att jag horde

pa andningen
hur plédgad han
var och gjorde
beddmningen
att det inte
skulle kunna
hélla hela
vigen. Vid 15
km sprack det
alltsd mycket
riktigt och dven
om jag sjalv
fick kdimpa for
att bibehalla
tempot sd var
det skont att
kinna att av—
standet bakat
hela tiden 6kade.

Vid 16 km skiljdes vi at fran
milldparna och jag sag da faktiskt
ledaren cirka 200M framfér mig men
han f6érsvann fort bakom en sving och i
samma dgonblick som han forsvann sa
hade jag inte en tanke pa honom léngre.
Antagligen for att jag nu fick kdimpa
for att halla samma fart som tidigare
och hir valde jag istéllet att halla igen
for att sdkert inte gé i vdggen och sédkra
min andraplats. Efter ndgon km kom
vi ater ut langre ner bland mill6parna
och det fanns nu gott om folk framfor
mig men ingen omedelbar rygg for
mig. Jag kimpade pé och fokuserade
fortsatt pa att halla undan bakat men
strax innan 18 km noterade jag att det
en bra bit fram nu var tva vitklddda
16pare och ledaren hade vit trgja sé det
skulle kunna vara han som lang forst
av dessa bada. Det var dock sé langt
fram att jag inte kunde se det sa jag
faste mig inte vid det. Vid 18,3 km gar
dock den bakre vitklddde om och jag ser
nu att den passerade killen dr ledaren
och inser att det nu inte skiljer mer 4n
uppskattningsvis 125M. Ar inte s stolt
over min forsta tanke som var ” oj, nu
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blir det jobbigt igen”. Andra platsen
kéndes vid det hér laget néstan sakrad
och anstrangningsnivan var uthérdlig
sé jag hade héllit ett forhallandevis
bekvamt tempo de sista kilometrarna
och var jékligt n6jd med min tillvaro.
Sjélvklart 6kade jag dock direkt tempot
och till min stora gléddje mérkte jag att
ledaren var rejalt trott for trots att min
okning bara var nigra sekunder per km
sa plockade jag nu snabbt in pa honom.
Detta var naturligtvis inspirerande men
jag holl mig lugn och bara matade pa.
Redan vid 20 km skylten var jag ikapp.
Han suckade till nir han sag mig vilket
séklart kdndes bra for mig. Min plan
var nu att efter den lilla tempodkningen
lagga mig i rygg och vila och samla
kraft till dess att det var S00M kvar da
jag planerade att ge precis allt jag hade
kvar. Detta bésta i situationen ar att jag
kénde att jag helt klart hade en reserv
kvar och visste att jag skulle kunna
spurta riktigt vasst sista 500 om jag
nu bara fick flyta med fram till dess.
Det gick dock inte ens 50M innan jag
bara rékade ga forbi. Jag forsokte forst
véanta in honom och gé ner i rygg igen
men han var s trott
att jag istdllet dndrade
mig och bestdmde
mig for att kora pa i
kontrollerat tempo. Det
rackte for att det direkt
skulle bli en lucka och
ganska snart var han sa
langt efter att jag inte
hérde honom léngre.

Kaénslorna bubblade
nu inom mig men jag
tryckte bestdmt bort
alla tankar pa seger och
matade pa. Jag dr nog
ganska pessimistiskt
lagd och vill inte ta ut
nagot i forskott sa trots
att jag inte horde ho-
nom léngre borjade jag
nu fundera att taink om
han lurar mig och har
en rokare kvar och helt
plotsligt kommer till-
baka i hog fart. I och
med att jag sjélv hade
en reserv stressade jag
dock inte upp mig och
med 500M kvar nir jag
sjdlv lade in sista vix-
eln och det svarade
riktigt bra s kénde jag
att detta dr klart! For
att f4 motivation att ta i
sa tittade jag for forsta
géngen pa lange pa
klockan och da denna
visade 3:46 i snitt och



jag visste att jag passerade km-skyltarna
lite drygt 100M efter det att klockan
slog sa borjade jag nu forcera for fullt
for att mgjligen kunna na 1:20. Det ma-
let forsvann dock nistan lika snabbt
som det uppkom for nir klockan passe-
rade 21 km hade jag bara knappt 40
sekunder pa mig och precis da rundar
jag ett horn och ser att det &r cirka
300M kvar och alltsa kort. Jag fortsétter
dock overlycklig att spurta och upplever
det som att jag far in pa Ryttarstadion
och kinslan nir de sista 100M pa gris
nérmar sig ar helt underbar! Jag har
trdnat sa hart med malséttning att ndgon
géng bara fa komma upp pa prispallen
och nu &r jag pa vig att vinna ett ganska
stort lopp! Armarna éker dérfor i vadret
och jag vralar "JAAA” rakt ut. Jag &r
radd for att detta pagar under stora delar
av upploppet och jag gar efter mallinjen
ner pa kni och vralar med knutna hin-
der. Forst ddrefter inser jag att jag &r rétt
trott och dvergar till tystnad och min for
de flesta vialkdnda Muhammedstillning.
Direfter nar familjen fram och jag blir
kramad av tva syskonbarn som tycker
att det ar rétt coolt att deras morbror
vann! Just att fa dela segern med bade
min familj och min barndomskompis
som aldrig nagonsin dr med pa mina
lopp é&r pricken 6ver i:et den hdr dagen.

Jag fér i efterhand hora av min syster
att det precis hade varit en rapport fran
18 km fran banan dir Daniel Svensson
hade ropats ut som klar ledare och det
var darfor honom alla véntade pa. Var-
ken speakern eller min syster hann dér-
for riktigt fatta vad som hénde nér jag
kom farande men min syster lyckades i
alla fall f& upp kameran och ta en bild
pa upploppet som ddrmed ar forevigat.
Den star numer med den fina pokalen i
min bokhylla!

Segertiden blev 1:20:17 (netto
1:20:15). Att jag inte klarade 1:20 gor
ingenting utan nu har jag istéllet det
maélet kvar. Dessutom var det med 4
sekunders marginal tillrackligt bra for
att jag dtminstone hela denna vinter ska
kunna retas med Klas Ostbye. Jag
har forstatt att jag ar extremt intresse-
rad av km-tider och statistik men om
nagon annan har detta intresse sa gick
femmorna pa 18:44, 18:55, 19:03, 19:02
och sista 1,3 km pa min GPS gick i 3:30
fart.

Det drojde ganska lange innan det
blev prisutdelning. Mitt livs forsta inom
16pning! Jag hade ingen aning om att
Jonsons liv var sé hér glamourdst.
Bland annat sé fick jag en surfplatta
och en Overnattning pé ett spa i Skanor

men det coolaste &r att jag fick en in-
skrift i loppets vandringspris sd ndgon
duktig 16pare kommer till sist att fa
denna buckla med mitt namn ingraverat
(krévs 3 segrar)! Marcus W. Petersson
fick forra aret det gamla vandringspriset
efter 3 raka segrar och da har det krévts
tider runt 1:11. Forra aret hade dessutom
fyra man under 1:15 sé jag hade en ex-
trem tur med motstandet i & men ndgon
géang ska man ha det ocksa!
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Mina syskonbarn var néstan lika
ndjda som jag med denna dag. De hann
med varm korv, hoppborg, att krama
paprikagubben samt att f& stoltsera med
vandringspriset! Kan det bli battre?
Morbror Marcus stod trots detta inte
hogt i kurs nér han precis utkommen
ur duschen hos vara vénner inte var
sugen pé att ga ut och sparka fotboll i
tradgérden. Min kompis Anton rdddade
dock husfriden denna underbara dag!



Det hér blev en lang historia men ett
marathon ar ju langt och sirskilt om
man borjar en bit fére och slutar en bra
bit efterat.

Planer p4 Bromélla marathon
har funnits i flera ar eftersom loppet
ligger sent och kan vara en lamplig
sdsongsavslutning. Nésta och abso—
lut sista chansen (i Sverige inom
rimligt avstand) dr Luciamarathon i
Bovallstrand men dér kan man inte gora
bra tider, i a f inte jag.

Det ér knixigt och kuperat for att inte
tala om att vadret kan vara vad som
helst, utom mojligtvis varmt.

Det som kommit i vigen for
Bromolla dr att vi ofta aker till
Viarmland 6ver All helgona och det har
ocksa gatt ut 6ver Finalloppet. Men i ar
hade svdrmor och en av Gerds broder
hélsat pa i Goteborg helgen innan
eftersom broderns dotter gifte sig sé en
del av slékten hade fatt sitt dér.

Under senhdsten hade formen kénts
stigande sa jag var angeldgen att komma
ivdg men att aka sa langt ensam kéndes
inte som nadgon hdjdare sa jag skrev

en blankare i géstboken ett par veckor
innan men ingen nappade. 25/10 var
sista dag for anmélan och den morgonen
hade jag riktigt ont under halfoten,
symptom som antydde hélsporre. Illa!
Ingen féranmaélan, kanske inget lopp
alls. Helvila fredag underldttades av
slakttraffen och “’bara” halvannan
timmes promenad pé l16rdag i stéllet

for langpass. Sondag morgon hade jag
skjutsat sldkten till tdget s& vi kunde
vandra vid K4asjon med kompisarna
som planerat. De tva timmarnas
skogspromenad i stovlar forvarrade inte
symptomen men méandagstrdningen
skulle f& avgdra min ndrmaste
marathonframtid.

Sa pa mandag dkte jag direkt till
stugan efter Korsordshornan eftersom
det skulle bli storm och nér situationen
uppgraderats till en trea ringde frun och
sa att hon tyckte att jag skulle cykla
hem innan triden borjade falla. Och da
blev det ingen (16p-)trdning. Den dagen
heller. Nu blev ju stormen inte sé farlig
som formodat hiar men den réackte for
att det skulle vara kdmpigt att cykla i
motvinden.

Att anmala sig till ett marathon
med begynnande hélsporre ar kanske
inte vad sjukgymnaster skulle
rekommendera som den ultimata
terapin. Nar skulle jag da testa foten?
Det fick bli med tisdagsginget. Klas
holl i passet som skulle innebéra
langa intervaller pa attan. Tva km

Bromolla marathon -13

eller Olssons skanska resa

uppvarmning och si 1000, 2000, 3000,
3000, 2000, 1000 med 1 min vila efter
de tva “’korta” och tva min efter den
langa. Mastigt fér mig men jag gick
med i avsikt att inte kora allt. Klas holl
nere tempot i uppvirmningen sé jag
orkade f6lja med. Annars brukar jag
vara helt slut efter uppvarmningen pa
tisdagarna men dven detta tydde pa
bra form. Eller som jag sa under ett
tisdagspass pa Tommy B:s tid

Om det hér ar uppvarmningen sa
hoppas jag att intervallerna borjar snart.

Sa jag tjuvstartade rejélt forsta
1000 och var till min férvaning forst
vid tre-km-mérket. Men sedan kom ju
naturligtvis gdnget dundrande anférda
av Andreas M och Olle. Vi vinde vid
5 km och korde nésta 3000 tillbaka.
Dar vénde vi igen och da korde jag
”bara” 2000. Darefter joggade jag 1000
tillbaka och avslutade med 1000 till
tva-km-mirket. Ar ni med? Kéndes bra
och som jag lyckats genomfora hela
passet med ganska bra fart pd benhdgen.
Pa hemjoggen fick jag sillskap av
Johannes Loparen Ohlin som antydde
att vi holl 5-tempo vilket ju &r min
tavlingsfart pa milen. Efter det hemska
intervallpasset!

Och, det bésta av allt, foten smértade
inte. Kanske hade jag lyckats vila bort
problemet? Sa pa onsdag bokade jag
tagbiljetter och dvernattning som jag
lyckades hitta med gangavstand frén
Bromolla station och till Dalaskolan
dér starten skulle gd. Dyrt med resa och
Overnattning men ndden har ingen lag.

Varfor var nu detta sé viktigt? Hér &r
nagra skal:

Inget marathon tidigare 2013,
bara 4.07 som mellantid pa Skévde
6-timmars och jag vill ha under fyra i
snitt pd mina maror under aret

Jag hade pratat med ganska manga
om att jag tinkte springa och da var
det viktigt for mig att ocksa genomfora
planerna

Ett krampaktigt forsok att aterigen
na 1000 poédng i GP efter misslyckandet
ifjol. Forsoka fa en tid under 3 tim med
WAWA efter tre &r med misslyckanden

Ta hem KM pé marathon i H65

Pa torsdag middag hdmtade jag
enjoyhéften pa Moélndalsgatan och
berittade for en 16partjej som heter
Andrea som jobbar dir att jag skulle
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springa i Bromélla.

Da ska du besoka Bellas place, sa
hon. De dr med i héftet.

Det &r dér jag ska bo.
Hiftigt!

Har du kollat prognosen fragades i
omklddningsrummet torsdagen innan?

Nej, jag far ta det vader som kom—
mer svarade jag sanningsenligt, vl
medveten om att november kan bjuda
pa rusk, dven i Skéane.

Lordagsformiddagen tillbringade jag
med att triaffa loparkompisar som endera
skulle springa eller titta p& Finalloppet.
Kan inte tinka mig trevligare samman—
hang men eftersom jag skulle ta taget
frén Mo6lndal 16.48 sé kunde jag inte
stanna tills 14nga banan var i mal.

Jag hade tankt promenera halv—
timmen till stationen men kénde att
ryggsédcken var tung bl a av all mat
jag fatt med mig och da skulle jag bli
svettig och behdva byta om pa taget
s& jag bad frun kora. Aterstod att hitta
ratt plattform, det finns ju faktiskt
tva sidor i M6Indal men det gick bra.
Forsta etappen gick till Lund dér var
det tre kvarts vintan fore avgéng till
Hissleholm sa jag hade tid att stoppa i
mig en burgare. Det 4r ju viktigt att inte
vara tom pa energi nér loppet startar
och frukosten skulle bara innebéra
en kasse med kalla drycker, lité brod
och tillbehor. Sé jag hade bunkrat upp
med en termos med thé, smorgésar,
lit¢ mjolk, mysli, en blandning med
jordnétter och russin s k jagarsnus och
lité annat.

Nistan alltid brukar jag hitta trevligt
resséllskap pé ensamresor men nu
drojde det till sista etappen. En dam
satt i utrymmet utanfor kupén omgiven
av stor packning och dér slog jag
mig ocksa ner. Snart borjade vi prata
och det visade sig att hon var pa vig
hem till Karlskrona efter tva veckor i
Indien. Hon hade hélsat pa bekanta som
bor dar men var helt forskrackt 6ver
forhéllandena. Inte for de bekanta men
befolkningen i stort. Ungefér som jag
efter Nepalresan, sé vi fann varann i den
overtygelsen och blev sé engagerade
att jag ndstan missade att g av. Nér
jag kom ut pa perrongen fragade jag ett
séllskap om végen till Bellas place dar
jag skulle bo.

- Runda bara Maxi hér sa kommer du



ritt. Och maratonbanan gér forbi dar vi
bor sé vi ska sitta ut en skylt med heja
Gunnar.

Och jag travade och gick en bra bit,
langre och langre ut pa landet kdndes
det som och klocka blev 22.30 s4 jag
tankte att om jag nu kommit fel sé blir
det inte roligt. Ringde motellet och det
visade sig att jag bara hade en knapp
km kvar. Vil framme betalade jag och
fick mitt rum som var helt OK, drack
mitt thé, at ndgra av de medhavda
smorgasarna och dnnu mera jagarsnus.

Sov lidnge, min vana trogen numera,
starten gick ju inte forrédn k1 11 men det
skulle ta en stund att g& och arrangéren
vill ju att efteranmilare ska vara i god
tid. Védret var som dagen innan gratt
men uppehall dnda tills det blev dags
att gd. Da 6ppnade sig himlen i ett
riktigt skyfall. Attans! Tur att jag har
regnkldder. Det kindes inte kul ens att
gé tvirs Over parkeringen for att lamna
tillbaka nyckeln i det vidret och sedan
skulle jag ga en halvtimme till starten.
Om jag hittade raka vigen. Som tur
var littade regnet fran stort till ymnigt
nér jag vél ldamnade och jag kom fram i
anvéndbart skick, efteranmélde mig och
lamnade virdesaker. Omkladningen var
i en annan byggnad och nir jag klev in
dér utbrast jag:

- En massa marathonlépare och
jag kénner inte en enda.

Sakta i backarna séger d& Jorgen
Nilsson. Vi tva &r ju goteborgare som
sprang Goteborg marathon. Den andre
var Pekka Hellstrom. Sedan hittade jag
fler bekanta sa till slut var det nogia
f10 t ex f d Solvikingen Farzad som
flyttat till Skane. Han kénde igen mig
och mindes t 0 m mitt namn. Trevligt.

Preludierna pagick sedan en stund
och jag ldmnade mina Enervitpasar
och -tabletter pa ett bord vid varvning.
Smaregnandet fortsatte och tilltog nagot
vid starten som lag bara nat 100-tal
meter bort. Dit hade jag sdllskap med
Lennart Olsson fran Laholm som jag
sprang Sunne marathon med -08. Mitt
bésta marathon, hittills. Berédttade for
honom att jag siktade pé 3.49.

Banan skulle innebira fyra varv med
Dalaskolan som nav. Sa gick starten och
som vanligt blev det rusning. Jag tog det
lugnt men bl a Lennart korde pa. Efter
bara tva km stannade han och knét om
skorna, trodde jag, men efterét beréttade
han att det var for att ta ut en sten.

Strax var han forbi mig igen och jag
tankte att det skulle sluta illa. Jag fick
sdllskap med tva damer i knappt halva

min alder och det brukar vara utmarkt
sallskap eftersom de &r béttre pé att
hélla tempo hela végen &n vi karlar.
Men sé fick jag dnda for mig att ga ifrén
och jaga en klunga pa tre personer en
bit fore. Nagra km senare var jag ifatt
dom ocksa och lag en bit fore vid forsta
varvning. Dér schabblade jag med att
fa ut Enervittabletten som jag skulle ta
ur forpackningen sa de hann forbi. Men
jag kom ifatt igen och fick da sillskap
med en av dom som gatt ifran nagot.

Vi gjorde sdllskap nagra km utan att
byta ett enda ord. Men s&, vid varvets
forsta vétska sa jag att vi ska tydligen
ha séllskap ett tag och da kan vi ju
presentera oss. Han hette Mats och hade
flyttat fran Trollhéttan till Lund med
jobbet for manga ar sedan. Men sedan
gick det inte som jag tdnkt. Han tyckte
att det gick lité for fort s han sldppte
medan jag forsokte halla farten.

Nu hade jag fétt kinning av hoger
hél. Skavsar? Redan, inte bra. Men vad
g6r man? Inga skor att byta med sé det
var bara att kora pa.

Passerade Lennart som redan gett sitt
bista och varvade halvvigs pa 1.57
enligt malklockan. Dubbelt det blir
3.54. Inte bra det heller. Skulle alltsa
behdva kora andra halvan pa 1.52 for
att klara 3.49. Later tufft. Tyckte att
jag redan korde vad jag kunde. Tredje
varvningen missade jag klockan men
jag kom alltsé i mal pa 3.48.52 vilket
alltsé innebdr rejélt negativ split och det
var ju positivt. Sluttiden behdver vi vél
inte tveka om men om mellantiderna
stimmer vet jag inte. Jag vill i a f gérna
tro att jag sag rétt. Ett tecken pa att jag
holl hyfsad fart pa slutet var att jag
passerade I16pare efterhand och ingen
passerade mig. Skavsaret visade sig
vara en rejdl blasa som dock inte gatt
sonder. Den tiden dr min nést bésta
efter Sunne marathon 3.34 -08. Kanske
gjorde jag dock ett lika bra lopp i
stormens Bovallstrand -11 pa 3.56.

Direkt efter mélgang intervjuade jag
tavlingsledningen om det chipsystem
som anvéndes och det visade sig att de
kopt det vilket ju var intressant for oss
och nir jag kom hem satte jag Litzén pa
att kolla. I omkldadningsrummet efterat
var det som vanligt ett gott tjot” eller
vad det kan heta pé skanska och det ar
ju alltid roligare att delta i ndr man gjort
ett bra lopp. Hér gjorde jag ett snabbt
overviagande om jag skulle dka tillbaka
med Goteborgarna men jag ville vara
med pé prisutdelningen eftersom jag
hade vissa forhoppningar om klasseger
och dessutom hade jag ju redan betalt
taget. Klassegern missade jag med en
minut till Bengt Lindgren Vallentuna
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som jag pratat med innan men som jag
trodde var en klass yngre men jag fick
2:a pris.

Lennart korde mig till tdget och mindes
att jag sagt 3.49. Vi irrade runt lité pa
végen och var ndstan framme i Nymolla
innan vi viande och hittade rétt. Han
skulle ju till Laholm och dar missade
jag ytterligare en chans till att korta
hemresan. Pa perrongen kollade jag
biljetten och upptickte att det stod

buss pé forsta och tredje raden. Alltsé.
Bromolla — Kristianstad med buss.
Darefter till Hassleholm med tdg, sedan
till Angelholm med ny buss och sedan
tdg. Milda Maria! Tur att jag kunde ga
av i Molndal.

I Angelholm fick jag viinta utomhus
en stund i snalblésten och nér taget
vél kom var det overfullt. Jag ville
verkligen ha ndgonstans att sitta sé jag
sokte mig in i en kupé dér det fanns
lediga platser. Inte fattade jag att det
var forsta klass. Nér jag ndrmade
mig fragade jag hogt om det fanns
en sittplats for ndgon som sprungit
marathon och dé flyttade en man pé sin
viska och sa:

- Du kan f3 sitta hér.

Hej Gunnar, hor jag ndgon sdga och

nir jag vinder mig om &r det Anders
Bogelius som ér pa vidg hem efter besok
hos sin dam som bor i nirheten av
Angelholm.

Anders forsokte forsoka hitta Solvi-
kingtider frdn New York men mottag-
ningen pa taget var inte tillrackligt bra.
Efter en stund borjade jag prata
med mannen som erbjudit mig plats
och det visade sig att han ocksé var
16pare, men dessutom familje- och
organisationskonsult. Nu hade jag
upptéckt att jag satt fel men vi kom
Overens om att jag kunde stanna kvar
tills konduktdren kom.

Sé skedde men hon korde inte ut mig
sd jag satt kvar. Och om hon forsokt sa
hade jag ju bade tva bekanta, skavsér
och trotta ben att motargumentera
med. Vi hade alltsa jéttetrevligt och
precis som pé ditresan blev det en livlig
konversation men nu var det han som
néstan missade sin station i Varberg.

Och aterigen fick frun rycka ut. Mest
p g a skavsaret men ocksé for att det var
brattom hem och ta itu med korsorden
som helst skulle vara klara halv 10 mor-
ronen dérpa innan det var dags att cykla
till Korsordshérnan. Och nu var klockan
redan 22.30.

Hade jag akt med Goteborgarna hem
hade jag varit hemma 19.30. Ja, ja.

Joda, jag hann 16sa korsorden ocksa.



NYC Marathon 1983-2013. Vi springer NYC Marathon re-
gelbundet. En reseberittelse av Lars & Gunilla Lindskold for
Solvikingarna.

Vart trettionde ar. Mélséttningen &r enkel men kanske svar
att sla: vi springer med samma vikt, pd samma tid och med
samma partner.

New York City Marathon &r virldens storsta maratonlopp
med 50,304 deltagande 16pare 2013. Loppet arrangeras
arligen i New York, den forsta sondagen i november med
premiér 1970. Arrangor dr New York Road Runners (NYRR).
I &r 2013 var det 61% mén och 39% kvinnor som deltog, 31
stycken var 6ver 80 ar. Nér vi sprang for 30 ar sedan (1983)
var det inte s4 manga startade och konsfordelningen var nagot
ojamnare.

Hur borjade det ?
En aprildag 1983 pé vidg hem fran jobbet i Oslo, borjade detta
regelbundna springande ta sin form.

”Grethe Waits ler mot mig fran en resebyras skyltfonster.
”Informasjon ikveld, bli med till NYC marathon i oktober”...
jag gick in och anmaélde mig och maken till kvéllens info. Vi
anmaldes till loppet samma kvall. Grethe ville ha med fler
”jenter” 1 langlopp, vi var inte s& ménga som deltog da, i ar
var andelen kvinnor betydligt hogre.
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Dagen innan loppet 1983 genomforde alla nordiska deltagare
ett fredslopp, vi sprang med vara nordiska flaggor ifran FN-
skrapan till Tavern on the Green i Central Park dér vi bjods
en hirlig frukost och en riklig goodie-bag innehéllande bland
annat shorts, linne och T-shirt. I ar kunde man betala 50
dollar for att springa 5 km ” Dasht to the finsih line” dagen
fore den riktiga Maran, man kan gott sidga att det &r mer
kommersialiserat nu &n for 30 ar sedan.

I &r kte vi med Spring Time Travel som &r en utmérkt
arrangor for denna typen av resor, man blir vél
omhéndertagen och behdver bara koncentrera sig pa att
”Springa Virldens storsta marathon ™, dock fick vi redan
anmdla oss i december 2011 f6r loppet 2013. Trots detta var
det 832 svenska l6pare som fullféljde arets NYC Marathon,
manga som gjort det ménga ganger och fler som gjorde sin
forsta. Vi var de enda som hade gjort det for 30 &r sedan och
nu gjorde det igen.

Sakerhetsanordningarna i &r var rigorésa. NY CRunners hade
satsat en miljon dollar for att sékerstélla att inga attentat
skulle ske likt det i Boston. Varje 16pare blev kroppsvisiterad
innan vi slépptes in pé startomradet, som vi ankom redan
06:45 for att starta 10.40.

Marathonmorgonen bjod pa 0-gradig temperatur vilket var ett
radikalt videromslag - dagen innan gick vi omkring i kortér-
mat i 17-gradig sensommarvirme. New York bjod pa stark
blast i starten och strélande sol under hela loppet. Publiken
genomfor en stor show och vrélar, sjunger, spelar, bjuder pa
forfriskningar av olika sorter.

De mest frekventa tillropen: ”You're awesome”, ”You run
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better than our governement”, ”’You look good”, ”Go Go
Go Sweden”, ”You 're almost there”, dskadarantalet runt
strickan ndrmar sig 2,5 miljoner manniskor. De verkligen
lyfter 16parna! En kille berattade att han forsokte bryta tre
ggr men blev inputtad av askddarmassorna sé han fullfoljde!

Fullféljde gjorde ocksé den 87-ariga damen som foll och
skadade sig latt, omplastrades och efter malgang intog en god
middag pé sitt hotell, somnade for att aldrig vakna upp igen.
Det var ocksa det enda dodsfallet. Vi far se hur det blir om 30
ar igen, da &r vi ocksa i den aldersklassen.

Men hur gick det da?

Samma partner var det nu 2013 som det var 1983 — bara

det dr ju vart att fira. Lars hade nagot béttre tid dn for 30 ar
sedan och det anser han vara Solvikingarnas fortjénst, dock
véagde han 1 kilo mer nu 4n for 30 ar sedan, Sammantaget ar
vi ndjda dver véra kroppar att de sa vil har tagit hand om oss
under de gangna 30 aren.

Vem vet — kanske vi kommer att springa ytterligare en ma-
rathon i NYC. Vi Onskar att varje marathon lopare borde en
géng far uppleva kénslan av att ha 2,3 miljoner supportrar.

Gunilla Lindskéld 5.03.37

Grand Prix prisutdelning 2013

Under festligare fika kommer priser delas ut for Solvi-
kingarnas GP 2013 torsdagen den 20/2 k1 19.15. Trdning-
en kortas ner nagot den dagen sé kvallen inte blir allt for
sen. Pristagare kommer meddelas mejlvigen. Vi bjuder
pa gourmetfika for de som forbokar sig antingen pé en
lista vi sdtter upp i stugan eller via hemsidan. Vi tar tack-
samt emot feedback pa 2013 ars tivlingar, séval positivt
som negativt for att pa basta sétt skapa en bra GP 2014.
Har ni sprungit andra tévlingar i vart ndiromrade som Ni
tror kan passa in sa tipsa oss giarna. GP tavlingsprogram-
met 2014 presenteras pa prisutdelningen och kommer
ocksa att uppdateras pa hemsidan (Tavlingar/Grand
Prix), ddr dven regler och WAVA-systemet forklaras.Har
Ni négot att skénka tillm prisutdelningen sa kontakta oss.

Varmt Vilkomna, GP-gruppen/Ingela

29



Veterantraff

Solvikingarna fér alltfler medlemmar som uppnatt pensionséldern. Flera av dem syns fortfarande i resultatlistorna medan andra
av olika orsaker slutat tdvla och i en del fall &ven I6ptréna. Det har med vildigt manga ars mellanrum dykt upp idéer om samt
gjorts forsdk att samla de dldre medlemmar som inte ldngre kan delta i den ledda tréningen i en grupp for gemensamma mindre
kravande aktiviteter. Torsdagen den 19 november var det salunda dags pé initiativ av Kjell Augustsson att &nyo forsoka skapa
en dldregrupp. Drygt tjugo kom till triffen av vilka nagra var tidigare medlemmar. Det blev lité snack om gamla tider och om
vad deltagarna forvintade sig av att tréffas regelbundet for att foreta sig nagot gemensamt. Det beslots att gruppen skall tréffas
var fjortonde dag fran torsdagen den 5 december. Sammankomsten avslutades med att klubben bjod deltagarna pa lunch pa
Motionscentralen.

P& den nista triffen den 5 december kom ca tio personer som dven den inleddes med en fikastund
och avslutades med en gemensam promenad i omgivningarna. Nasta traff blir torsdagen den 19
december klockan 10.00. Vil métt till er som énnu inte anslutit sig till gruppen.

Kjell Augustsson

Arne Sandsgard, Peter Hansen och Lennart Bengtsson Rune Svensson, Bengt Andersson och Arne Sands-
gard
Gunnar Olsson och Bo Westerberg Thomas Krantz Roger "Malarn” Carlsson
Lennart Bengtsson Kjell Johansson Jan Krantz
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Langs rymdkusten: en reserapport fran Space Coast Marathon
Av Philip Gerlee

For ett par manader sedan tog jag ett uppehall fran det
annalkande regnrusket i Goteborg och korsade Atlanten for att
spendera ett ar i det ndgot mer behagliga klimat som Florida
erbjuder. Anledningen var arbete, ndrmare bestdmt forskning
vid Moffitt Cancer Center i Tampa, men jag sag ocksa med
ett visst ndje fram emot en forldngd tévlingssdsong. P& grund
av de varma somrarna har Florida en omvind sdsong dar
tavlingarna borjar i oktober och slutar fram pa senvaren.

Redan innan flytten hade jag letat efter lampliga lopp
att springa och jag fastnade ganska snart for Space Coast
Marathon. Lagom stort (ett par tusen deltagare), en
flack bana och ett startdatum i december (alltsa rimliga
véderleksforhallanden) kéndes véldigt lockande. Att sedan fa
resa fran gulfkusten over till Atlanten gjorde loppet én mer
attraktivt. Sagt och gjort anmailde jag mig och hade loppet
i tankarna da jag langsamt vande mig vid att rutinméssigt
springa i 25-gradig varme och stiga upp kl sex pa morgonen
pa helgerna, for att under langpassen slippa den 30-gradiga
vérme som oftast infinner sig halvvégs in pa formiddagen.

Med flera hundra floridianska kilometer under fotsulorna
begav jag mig s mot Cocoa. Férhoppningarna var hoga
och malet var att forbéttra personbistat pd maratondistansen
(3:06:47) som jag satte pa det kuperade Béstad Marathon
tidigare i ar. En flackare bana och en hogre l6pvolym
pekade bada mot ett nytt pers. Forsta anhalt var Kennedy
Space Center, som trots att det ligger ca 25 kilometer frén
Cocoa, tjanade som plats for nummerlappsutdelning och
som maésshall. Avstdndet var dock ett mindre problem
eftersom den tidiga starten for loppet (kl 6:30) gjorde att
alla forberedelser fick klaras av dagen innan. Séledes, efter
fastnalad nummerlapp och fastklistrat tidtagningschip var
det tidigt i séng for att k1 5:00 pd morgonen ta bussen fran
hotellet till starten.

Det kan hér vara vért att poéngtera att 16ptévlingar i
USA mer har karaktéren av folkfester &n de har i Sverige.
Manga deltar for att umgés, kla ut sig, och bryr sig mer om
att komma i mal dn om att slé ett personbaista. Ytterligare en
skillnad dr den néstan totala avsaknaden av klubblopare. Jag
har fatt intrycket att andelen klubbanslutna l6pare dr mycket
lagre, d&ven bland hart satsande motionérer, vilket kanske
forklarar saken. I lokala lopp (som nog Space Coast far riknas
till) dr déarfor spetsen nagot trubbigare och svansen nagot
langre jamfort med motsvarande lopp i Sverige.

Tavlingsdagen bjod bade pé ett halvmaraton (som startade
k1 6) och ett fullt maraton, vilket inte dr ett ovanligt upplagg
i USA. Banan for maraton var uppdelad i tva jimnlanga
vandslingor (se kartan) dar den norra sprangs forst, man
passerade malomréadet halvvégs och sedan sprang den sddra
slingan. Végen f6ljde den boljande kustlinjen och var déarfor
ganska varierad och bjod ocksa pa en och annan mindre
backe.

Med siktet hogt instéllt gick jag ivédg i en fart som, om den
holl hela végen, skulle ge mig en sluttid pa ca 2:55. Detta
placerade mig ndgonstans bland de tio forsta 16parna och jag
hittade ganska snabbt ett par andra med liknande ambitioner.
Med hjélp av min nyinkdpta gps-klocka kunde jag konstatera
att farten var bade jimn och hog, men klockan hjélpte
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mig foga da jag efter 26 kilometer bdrjade inse att mina
ambitioner nog var lite val hogt stillda.

Jag justerade ner takten, men till liten nytta, skadan var
redan skedd och farten minskade kontinuerligt under resten
av loppet. Med ca fem kilometer kvar blev jag upphunnen
av en 16pare som med typiska amerikanska tillrop («Come
on man, we domt leave ANYONE behind») forsokte fa mig
att 6ka. Men inte ens de mest patriotiska tilltag kunde fa mig
att springa snabbare, och till rdga pa allt fick jag stanna med
kramp precis vid 26 miles-markeringen (alltsa med 0.2 miles
kvar). Darmed rok chansen att sl& personbéstat, men jag knep
trots det 10:e platsen med en tid pa 3:07:58, och var snabbast
i min aldersgrupp (30-34 ar). Férutom den fladiga medaljen
fick jag darfor ocksa motta ett diplom och skaka hand med
sjdlvaste Jeff Galloway, som ocksé sprungit loppet.



Reds funderingar om tiden efter loparkarridren

En onsdag i november samlades ett
ging dldre Solvikingar i stugan for

att bilda en veterangrupp (se sérskild
artikel pa annan plats i tidningen) for
gemensamma aktiviteter séisom prome-
nader och fikastunder med samtal om
tidigare glansdagar. For nagra av oss
som var med &r den aktiva I6pperioden
definitivt 6ver och vi far vara glada
over att vi 4n kan ta langpromenader i
lugnt tempo, cykla och aka skidor som
nybdrjare. For egen del ldmnade jag
tdvlingsbanorna for lange sedan. Inte pa
grund av élder och sjukdom utan for att
jag inte kunde acceptera mina allt l&ngre
resultattider. Jag fortsatte emellertid 16p-
trdna om &n i mindre omfattning 4n tidi-
gare. Senare, efter min infarkt 2010 och
halverad hjartmuskel, formar jag inte
springa annat &n i slow motion och da
med viss draghjélp av Twist — en snart
sexarig schiferhane av gigantiska matt.
Twist dr en forutséttning for att jag kan
bibehalla min nuvarande héilsostatus.

I mitten av nittiotalet kom hunden
in i mitt liv. Det borjade med Buster,
en pensionerad polishund, som jag
hade nagra ér tills han dog av hjartfel.
Direfter kom Skipbo — en alla tiders
hérlig hund, som gav mitt liv en helt
ny dimension och skal till allehanda
aktiviteter i ndgot mer &n tolv ar och
sjdlvklart var min f6ljeslagare under alla
traningspassen. De finns de i1 klubben
som &n minns hans startskall p4 man-
dagspassen. Innan han fick lamna mig
skaffade jag Twist. Var Skipbo ett under
sé ar Twist det 1 &n hogre grad. Han
overtriffar alla mina férvantningar pa
hur en hund skall bete sig. Vi har gjort
bort oss helt och hallet pa tavlingsba-
norna for lydnad. Vi nadde efter ett par
ar och manga tévlingar den allra lagsta
utmérkelsen innan jag insag att det var
meningslost att fortsitta forsoka na de

hogre klasserna. Det hiande under lyd-
nadsproven att Twist borjade leka med
mina skosndren sé att jag snubblade
och holl pa att falla. Twist var i unga ar
hyperaktiv, nyfiken, lekfull och sé stark
att jag hade svart att pa kurserna halla
honom frén att né fram till andra hundar
for att leka. Vi blev till irritation for
andra forare och jag kénde ett allt storre
obehag att vistas pa appellplan tillsam-
mans med andra.

Vi haéller oss darfor sedan ett par ar
utanfor appellplanerna och har utveck-
lat ett samspel som jag sjdlv dr mycket
imponerad av och stolt 6ver. Twist ar
en mycket arbetsvillig hund och mér
bra av att vara i rorelse och utnyttja sina
formagor som att spéra, leta efter fore-
mal, spela fotboll, springa och cykla.
Han har stortrivts under vara fjéllturer
da han, liksom Skipbo, sommartid burit
kldvja och vintertid dragit pulka. Twist
har blivit den inspiratdr som 16ptav-
lingsmomenten tidigare var for mig.
Utan honom hade jag inte rort mig i den
omfattning som vi gor tillsammans. Han
har ju ett annat driv &n jag och det kra-
ver att han kan rora sig fritt. Det innebar
att han maste vara okopplad nér vi ar
ute i skog och mark och hemma pé vara
kénda rastturer. Forutsattningen for att
han far vara det &r hans i det nirmaste
absoluta lydnad eller forstéelse for hur
han skall bete sig da han méter andra
hundar, héstar, 16pare, vandrare, cyklis-
ter och fordon av olika slag. Det forhal-
landet, att det hidnder att folk vi moter
tar honom for en varg diar han kommer
ensam pa stigen, dndrar ingenting. Han
far néstan varje dag lovord fran dem vi
mdter som A, en san skonhet”; ”Den
vackraste schifern jag sett” och "Hur
har du fatt en sddan lydnad pa honom?”

Exterioren har jag inte kunnat paver-
ka annat dn genom (i forhallande till de

Solvikingarnas samarbetspartners

flesta hundar) extremt mycket motion
—en vanlig dag &r han igdng omkring
fyra timmar. Lydnaden har jag jobbat
pa genom att successivt ge honom allt
storre frihet och 1dra honom héger och
vénster och att gé pa gdngbanorna, stan-
na vid dvergangsstillen och inte sniffa
pa forbipasserande. Jag skulle kunna
lamna honom Plats p4 Femmans torg
men tors inte. Med Skipbo trinade jag
framforgéende (ca 15-20 meter fore
mig) pa Avenyn till méngas forvaning:
”En herrel6s hund” sa ett par damer nér
Skipbo passerade mellan dem.

Jag har god nytta av den mobiltelefon
jag tidigare i host utrustade honom med.
Han verkar tycka det vara roligare att
jag kallar in honom med telefonen &n
med rop eller visslingar. An har jag inte
lyckats avbryta en har- eller radjursjakt
med att ringa till honom. Men det kom-
mer jag att kunna goéra. Salunda jagar
han inte hararna i det omrade dér vi bor.
Det kan vara tre harar som hoppar om-
kring pa grasmattorna utan att han bryr
sig om dem.

Twist dr min hélsobefrdmjare nu nér
jag inte har nagon 16pforméga och jag
striavar efter att kunna halla honom aktiv
i atminstone fyra ar till innan min ork
sinar allt mer och vi far ndja oss med att
gé runt kvarteret.

"Det ska va gott a leva”

MEDIKUS
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