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Solvikingarna hade inte enbart manga medlemmar som sprang Varvet utan hade dven en mycket stor kader funktionarer som
var med om att gora tavlingen mojlig. Vi hade ett femtiotal i Vatskan i mal forutom hela koksganget under Jan Krantz's
erfarna ledning. Pa bilden &r det Kent Johansson, Sten Sandberg, Bosse Holm, Ingrid Krantz och Sofia Léytynoja som

serverar andra funktionar en utsokt lunch.

Procentandelen kvinnor Cykeltur
i klubben? Pa sidan 6 redovisas Trevli pa svindlande hojder. Ii’eter
medlemsstatistiken vid arsskiftet revig Olofsson tar oss med paen
08-09. sommar! annorlunda cykeltur i Norge pa
sidan 19.
Skatas Genrep Midnattsloppet Stugutbyggnaden
arrangerar vi den gar den 2% augusti och ar ett for Drommen blir snart en
den 30 augusti. klubben viktigt evenemang, som verklighet. Thor Wahlberg

Kort info pa sidan 8. behdver médnga funktiondrer. Du
blir inte lottlos om du hjalper till.
Mer om tdvlingen pa sidan 4

redovisar laget pa sidan 5



Ordforandens rader

u har vi antligen kommit fram till den ljusa delen av aret.

&vlingssasongen har tagit fart med manga fina prestationer fran
Solvikingar. | det jubilerande Géteborgsvarvet deltog ca 250
Solvikingar, undrar om inte det var rekord? Stockholms marathon &r
precis avverkad och &ven dar kan man se att vinterns och varens
traningsdit har gett fina resultat for ménga medlemmer. Jag tycker att
det var beundransvért bra resultat i det loppet ,med tanke pa det nast
intill tropiska varme som rédde. Men det ska vara Solvikingar som
klarar av det!

Vill paminna dig om att anvanda klubbens tavlingslinné, just for att
du har valt att vara Solviking och dérmed synliggdr klubben. Nér du
anvander tavlingsdrékten har du &ven majlighet att tdvia om KM-
placeringar och kan utnyttja ersttning for eventuella stipulationstider.
L&s garna mer om detta under Blandat pa hemsidan. Aven ny
traningsjacka och byxor ska inom kort finnas att képai stugan......

Antidoping & ett omréde som &r viktigt att sprida kunskap om &ven pa
var motionars- och den tavlingsniva som Solvikingarna representerar.
Riksidrottsforbundet (RF) genomfor nu ett projekt Vaccinera klubben
mot doping” dér GFIF under 2009 stéttar de klubbar som vill arbeta
med frégor inom doping. Styrelsen har tagit ett beslut att vi vill
vaccinera klubben mot doping och har paborjat det projektet. Visste du
att idrottutdvare, ledare och tavlingsfunktiondr ar skyldig att kanna till
idrottens dopingregler? Visste du att det & motiondren och de som
tavlar pa 1&g niva som dopar sig mest? Du kan sjdv g in och testa
dina kunskaper i @mnet via www.rf.se eller via www.gfif.se Styrelsen
aterkommer 6ver hur Solvikingarnas handlingsplan kommer att se ut.
Just nu sitter vi i skolbanken men ska unna oss ett sommarlov och
handlingsplanen kommer att vara férdig langre fram i hést.

Vi behover dig som funktionar pd véra stora arrangemang under
2009. Nu framst & det Midnattsloppet den 22/8. Styrelsen har for i &
beslutat premiera de medlemmar som staller upp som funktionar i
flertalet av véra tavlingar. Du har mgjlighet att fa startavgiften for
2010 ars Goteborgsvarv (du méste dock anméla dig salv) |as mer
utforligt om detta langre fram i tidningen. Alla kostnader vi kan hdlla
ner med att oka den ideella arbetsinsatsen fran medlemmar, kommer
att paverka kostnaden positivt for utbyggnaden av var klubbstugal

Vill avdluta med att férklara varfér jag syns mindre uppe i stugan
pé vara traningspass. Jag har fétt ett utdkat uppdrag av min arbets—
givare som har péaverkat min “fria tid”. Jag har fatt dra ned pd min
traningen och tranar nu mer pa egen hand. Jag 4r sjalv inte helt till-
freds med att inte kunna tréffa medlemmar spontant lika mycket nu
som jag har kunnat tidigare. Min ambition & dock fortfarande att
tillsammans med dvriga styrelseledamdter, forvalta och utveckla
Solvikingarnas verksamhet till en attraktiv och fortsatt modern
|6parklubb. Jag finns daremot alltid tillganglig pa
runnerhel en@passagen.se valkommen att hora av dig.

Onskar dig en harlig sommar blandat med tévlingar som lata dagar
med sol o bad!

Helén A
Solvikingen
Ansvarig utgivare: Gunnar Olsson
Redaktor: Kurt Karlsson
Blamusslegatan 6 426 79 Vastra Frélunda
Telefon: 031-29 43 38

E-post: kurten@teliacom www.kurt.se
Tryck: Vasastadens Bokbinderi 2009.
Utgivningsbevis: 28 527

Solvikingarna

Skatas motionscentral
416 55 Goteborg

kansli @solvikingarna.se
www.solvikingarna.se
Plusgiro: 52 47 86-1

Kandli

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

Ordférande: Helén Axelsson
Annestorpsvéagen 45

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

Vice ordférande: Magnus Andersson
Ovre Hallegatan 38

417 13 Goteborg. Tel: 031-22 31 10
ulla.carlshamre@telia.com

Sekreterare: Stefan Litzén

Dr Hjorts gata 6a

413 23 Goteborg. Tel: 031-7554232
stefan.litzen@gmail.com

Kassor: Gunnar Hedlund
Stabbegatan 87 A

416 80 Goteborg. Tel: 031-7742304
gunnar @fasthed.se

L edamdéter:

Sofia Johansson

Béardskararegatan 6.

415 07 Goteborg. Tel: 031-165145
sofia-johansson@live.se

Bibbi Lind

Jungmansgatan 63

413 11 Goteborg. Tel: 031-145336
bibbilind@hotmail.com

Sten Thunberg

Kroklyckan 1

433 69 Savedalen. Tel: 031-266284
sten.thunberg@comhem.se

Resultatarkivarie: Kent Johansson

Solvikingen

kommer med nytt farskt nummer i
borjan av september. Ditt material till
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Bengt Andersson

Tommy Jacobsson
Ulla-Britt Krantz

Astor Hansson
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Staffan Malmberg

Urban Bostrom
Helén Sjoland
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Robert Bergman
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Bjorn Amfors
Mikael Johansson

Jonas Johansson
Klas Ostbye

Andreas Olsson
Daniella Sonehag

C;unnar

grurmar:

Har du daligt samvete?
Var glad for det, vissa
har inget alls

s s

m:.'w. S

Jama Abdirizak, Andreas Henningsson, Anna Elfgren. Bertil
Andren, Christian Malmark, Erik Skapdal, Fredrik Linder,
Fredrik Persson, Jens Fougelberg, Jonas Boman, Karin Thorén
Kristina Fant, Lars Dahlin, Mikael Persson, Sofi Levinsson och
Stefan Stark.

Medlemsavgift

Till de som &nnu inte betalat medlemsavgift 09 bifogas ett bevis
om uttrade men det gér naturligtvis bra att betala nu.
Observera att alla medlemmar forvantas stélla upp minst en
gang per & som funktionar i ndgon av véra dppna tavlingar
Vértavlingarna, Skatds genrep, Midnattsloppet, Goteborg
marathon eller Sylvesterloppet. Kvalificerande & ocksa véra
fyra klubbmésterskap och Goteborgs friidrottsforbund-
arrangemang, t ex GoteborgsVarvet.

Du vet val att du kan lagga in en bild i medlemsregistret?
Nya medlemmar uppmuntras &ndra klubb till Solvikingarna om ni
redan & anmaldatill t ex Lidingdloppet. Kontakta arrangéren eller
gor andringen direkt pa deras hemsida.

Medlemsantal
Vid presstopp 520 inklusive familjemedlemmar fore rensning
av de som inte betalat 09.

Goteborg marathon 09

Goteborg marathon har sedan -99 okat fran 100 fullféljande till 487
-08. Tidigare hade loppet bara marathonstracka men for att férbéttra
loppets ekonomi tillfordes -00 halvmarathon vilket fick avsedd
effekt. Loppets tavlingsledare har i manga ar varit Goran Wiemerd
som nu vill 1dmna 6ver stafettpinnen. Han har gjort ett stort jobb
och pétagligt bidragit till loppets positiva utveckling.
Uppléggningen & sadan att loppet ska kunna koras med relativt fa
funktionérer och det har fungerat men -08 stod det helt klart att det
krévs fler for att hantera s manga |6pare med bibehdllen kvalité.
Visserligen hade vi dd VSM pa halvmarathon och s méanga del-
tagare kan vi inte raknamed i & men trenden att det kommer fler
|6pare & stark i de stora loppen sa, man vet aldrig. Undrar forresten
hur ménga féreningar som kan st&ta med tva VSM patre &?

Nu géller det alltsa -09 och planeringen bor starta nu. Som vanligt
réknar vi med att de flesta funktionérerna stéller upp i & igen och
jag har lovat hjdpatill att skapa en tévlingsledning.

Boka géarnain 10 oktober redan nu. Sjalv vill jag hitta négon
annan tavlingsledare eftersom det inte gar att kombinera med
min favoritroll som speaker. Gunnar

Vad géllet vid anmalan av klubbens aktiviteter?

| informationen som gér ut ska sista betalningsdatum framga.

Nér datumet passerats stryks de deltagare som inte har betalt

och evt reserver bjudsin.

Avbokning och aterbetalning kan ske fram till sista betal-

ningsdatum.

Sista betalningsdatum sétts utifrén typ och storlek av aktivitet.
Syrelsen
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lordagen den 22 augusti
da & det ater Midnattsloppet i Goteborg dar
Solvikingarna &r en av arrangdrsklubbarna.
Tillsammans skall vi Gvertraffa succén fran forra
aret. http://www.midnattsl oppet.com/

Klubbens ansvarsomréden pa tavlingskvallen &r
banan och vétskestationerna. FOr det hér behdver vi
manga funktionarer, ca 280 st. Vi ber darfor alla
som kan stélla upp den 22/8 att anméla sig som
funktiondrer. | nuldget har vi ett 130-tal klara. Vi tar
gérna ocksa emot kamrater som kan hjalpa till.
Trina med oss Som en uppmuntran bjuder klubben pé startavgiften till
Goteborgsvarvet 2010 om du under 2009 &r funktionér
pa Midnattsloppet, Sylvesterloppet och ytterligare tva
arrangemang (totalt 4 arrangemang).

Vi har gemensamma tranarledda traningar som utgdr frén vér
klubbstuga, nr 17, i Skatés pa foljande tider: Ledarna alternerar.
Nyborjargruppen: For er som vill komma igang med motionsl6pning

M andagar: 17.30 — 18.30

Ledare: Frank Brodin / Lena Larsson

Fokus pa |6pskolning, teknik taktik m.m. och social samvaro.

Varvat med smidighet s3som skogsterr.- styrka och 16pning av varierande
slag. Vissa mandagar har vi gemensam traning med bada grupperna.

Som en extramorot lottar klubben ut ett flertal platser
till Midnattsloppet i Stockholm, inkl startavgift, resa
och logi (gf mat), till er som stéller upp som funktionar
och dessutom anmaler tva extra personer som inte &r
medlemmar i klubben.

Anmaan som funktionar kan goras pa foljande sitt:
M andagar: 17.30 - 18.30 1. Pa hemsidan, http://www.solvikingarna.se/Solv/
Ledare: Lena Linder / Bengt-Ake Andersson Forr[,VI'nst.f';\spx?Typecl& FK=7&Instld=17495
Focus pa lite tuffare traning, som intervaller, backtr. styrka o spanst 2. Palistai klubbstugan

+ en del 16pskolning och social samvaro. 3. Till Kent pa 031-211589 _
Tisdag: 18.00 - 19.30 4. Till Stefan pamail stefan.litzen@gmail.com

Tévling Elit: For kiubbens allra snabbaste och mest mdlinriktade I6pare dar ~ FOr att varamed i utlottning av Stockholmsresa

Fortsattningsgruppen:

all fokus ligger pa tavlingsresultat. Alternerande tranare. anmdaler ni personer som inte & medlemmar till
Torsdag: 18.00 - 19.30 Stefgn Litzén. Skicka med namn, epost oc_h _
Kvallen davi alla kan tréffas. mobllnummer t|°II de personer som skall hjapatill.
Distanstréning: Lugna gruppen: 6-6.30 min. tempo/km i ca 60 min. Aktuell siffra pa "?‘nmal da funkt'onar?r ar 225:_
Meéllangruppen: 5.30 min. tempo/km i ca 60 min. p& varierande underlag. 142 medlemmar (inkl ett par reservationer for jobb
Ledare: Frank Brodin / Bengt-Ake Andersson / Lena Larsson/LenaLinder ~ 0ch semesterresor)

(alternerande). 40 fran andra klubbar

43 vanner till medlemmar.
Enligt plan behtver vi 283 funktionérer.

Lérdag 10:00 - 12:00
LSD (long slow distance) i 2 timmar 6:30 min/km

S6ndag 10.00 - 12.00
LSD i tvatimmar i cirka5.30 min/km. For dig som funderar p& maraton.

Sondag 09.00 - 12.00LSD i tre timmar i cirka 5.30 min/km. Ej varje
sondag. Kontrollerai Gastboken pa hemsidan

De alternerande trénarna &r: Magnus Andersson, Frank Brodin, Lena &

Linder, Bertil Fritzell, Bengt-Ake Andersson, Lena Larsson, Ingela

Johannesson, Cecilia Lindstrdm, Annika Kihlstrém, Elisabeth

Sundeman, Klas Ostbye och Tommy Backstrom. Bilder pa ala véra

tranare finns pa hemsidan. Icke medlemmar & véakomna att prova

pa

| stugan finns mojlighet till dusch och bastu. Efter P»»»»méndagsr

och tisdagstraningen serveras mackor, dricka och kaffe |

(10:-). For mer information, ta kontakt med vart ( e

kansli eller kom upp till vé&r stuga en tréningskvall. | Q S& har roligt &r det att vara funktionr p& en tavling. Sofia
—

Johansson med dokument i handen instruerar sina med—
arbetare om den sena kvallens uppgifter.


http://www.midnattsloppet.com/
http://www.solvikingarna.se/Solv/
litzen@gmail.com

Hur gar det med utbyggnadsplanerna?

Nagra rader av Thor Wahlberg, utbyggnadsgruppen

S‘m bilden ovan visar &r det padenna
a som vi kommer att bygga ut
klubbstugan. Vi har nu fatt bygglov for
var utbyggnad. | utbyggnadsgruppen som
bestér av undertecknad, Lars Sj6land,
Robert Bergman, Mats Perelius och
Mathias Pettersson, har vi nu borjat
arbetet med att ta fram ett forfragnings—
underlag. Vi planerar att skicka ut en
forfragan till flerabyggfirmor i slutet av
juni.

Goteborg Idrott & Forening, som
forvaltar kommunens mark, skriver i sin
plan for omradet att "stor vikt fasts vid
omrédets nuvarande utformning och
karaktér. Stugorna rekommenderas darfor
tillétas forlangas i sina langdriktningar
med specifika begransningar i varje
sarskilt fall”. Detta har vi tagit fasta pa i
vart férslag som innebéar att stugan
forlangs med 7,6 meter som bilden ovan
visar. Planlsningen ser ut som foljer.

Vi kommer att gora smérre andringar i

Tilbyggned
3500

utbyggnaden lagger vi vattenburen golv—
varme. Hela taket 14ggs om med sd lika
form och farg som mgjligt. Vi kommer att
lagga fran- och tilluftskanaler i vinds—
utrymmet och atervinner varmen i fran—
luften for uppvarmning av tilluften. Vi far
en betydligt béttre luftvaxling.

Forutsatt att vi f&r lov sd borrar vi for
bergvarme. Den &r lagrad solvérme vilket
ar miljoriktigt och ger oss lagre kostnader
for varme och varmvatten for lang tid. |
den forraartikeln skrev vi om planer for
solvarme. Detta visade sig krava en del
skotsel och har begransningar for den
kaladelen av aret och darfor valde vi bort
den lésningen.

I tillbyggnaden far vi ett helt nytt
duschutrymme, med fem duschar var. Vi
far en ny gemensam bastu och 4 toal etter,
totalt 5 toaletter jamfort med dagens tva
Nér kan vi da borja anvanda den
utbyggda stugan? Om allt gér som
tankt s kan byggnationen paborjas i
september och std klar i december.

TR
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befintlig byggnad. Hallen blir lite storre
med en toalett. Herrarnas och damernas
omkladningsrum blir storre. Vi behdver en
del utrymmetill flaktrum och varmepump.
Uppvarmningen av hela huset andras fran
direktverkande € till vattenburen vérme. |

- ==s=s

Under del av oktober och november
kommer vi att hyra en annan stuga/
stugor for ombyte och dusch.

Ansvarig utgivare

Ansvarig utgivare for en tidning, vad
innebér det? Traditionellt att man kan
stéllas till ansvar for vad som skrivs men i
vart fall mest att setill att tidningen
verkligen produceras och nar medlem-
marnafyra génger om aret som det stér i
stadgarna. Men mest kanske anda att
uppmuntra ténkbara skribenter och
produceraen del sélv.

For mig fick begreppet en delvis ny
betydelse i samband med nr 1/09. Vi hade
material for 28 sidor och det innebér att vi
klattrar pa portogransen om vi anvander
100 grams papper. Men det &r vél bara att
ganer i gramvikt? Nja anda ner till 80
som var tryckeriets forslag &r inget bra
alternativ nér man trycker dubbelsidigt.
Men vad kan man da gora? Logiskt sett
anvanda 90 gram men det fanns inte som
standard hos tryckeriet. S om man jobbar
hos en grossist i pappersbranschen
bestaller man sjalv. Nu var det tyvarr s
att det inte fanns palager i Goteborg men
daremot i Stockholm och da som en
fardigemballerad halvpall. Sa det blev att
ta den méangden och darmed har vi for—
sékrat oss om papper for flera tryckningar
framover. Men vad kostade dd all denna
extra hantering?

Tja, frakten Stockholm - Mdlndal
ingick i leverantdrens service och
papperet kostade mindre an det skulle
gjort pa tryckeriet. Och transporterna
till tryckeriet och klubbstugan? De
brukar redaktdren ta hand om men han
var bortrest sd dven detta ombesorjdes
nu av den ansvarige utgivaren.

Ansvarige utgivaren tagen pa bar mark under
ett tréningspass i Delsjon i maj.



N u & jag snart i mal efter 1000
veckors ”non stop” springande! Later
kanske inte si svart att springaen mil i
veckan men nér snittet ska vara minst 10
km om dagen s& f& man tai lite grann.
Mycket tur har préaglat min ”resa” och
envisheten och orken har varit hos mig.
Sjukdomar i form av forkylningar och
diverse stukningar har inte stoppat mig.
Min plan pa viloperioder ar att springer
jag en mandag s kan jag lata mig dnda
till ndsta vecka sbndag, men ok vid
arsslutet ska det vara minst 3650km, en
buffert & ett maste. De forsta dren har jag
inte kvar mina km angivelser men jag har
vissa &r legat pa dver 4000km.

Speciellt kan jag kommaihag en resa
pa 3 veckor i Ryssland dér det inte var |4t
att fatid och mojlighet att springa. P& ett
stélle fick jag stappla omkring i en
potatisdker i dryga timmen, men 11km
blev det. Skidresan pa 10 dagar till Trysil
utan I8parskor var en prévning, men
skidkangor tog jag mig springandes upp
for helafjallet till véntande kvéllsmat.
Stukad fot holl pa att trasslatill det for
mig men med kryckor sa klarade jag ett
par veckor. Orkanen Gudrun holl pa att
forstora allt spring, jag klarade att hdlla
mig kvar pavagen och tréden ramlade
forst lite senare.

Nar det géllt tjansteresor och konfe—

renser, sa har det gatt att ta sig ur schemat.

Négra har val undrat om man &r tokig att
ge sig ut |6pandes, nér man kan vara pa

Malsédttning som l6pare

Torsten Olsson om sin |6parkarriér

négon forfest eller ligga pa soffan. Man
blir hérdat av att springai kylaeller regn,
efter ett tag s spelar det ju ingen roll hur
mycket nederbdrd det blir, mer &n 100 %
vét kan man inte bli. Efterdt &r det alltid
en skon kénsla att ha tagit sig tid att vara
p& sprang.

Tiden med Solvikingarna, borjade
1999, har gjort I6pningen angendmare.
Trevligaldparkompisar och
alafinatévlingar & mycke
givande. Det har blivit 6ver
30 maror och 23 Gbg Varv.
Innan Solvikingarna bilda—
dejag en |6pare klubb
”snigeln” pé jobbet, men
kollegorna hade for litetid
att kuta omkring, men vi
togi alafal en STHLM-
mara. De senaste &ren har
det blivit, maraton med
solvikingarna utanfor
Sverige. Kul med all
gemenskap och aventyr
utbver det vanliga.

Bratider p&tavlingarna |
kan jag inte skryta med,
I&ngsamt men sakert far
man ge vikafor tidsfaktorn.
Huvudsaken att man har
kul och kénner att kroppen
orkar. De senaste dren 20
aren har jag inte haft ndgon
sjukdag, s& visst ger motion en del
tillbaks. Kommer jag nu att stanna upp

Torsten efterlopare pa Vartavlingarnas korta bana.

med |6pningen och hitta pa nagot annat?
Badminton kor jag mest pé "lek” pa
|6rdags morgnar och Boule & juinte s3
konditions krévande, men koncentration
maste till. Svart att hitta pd annat an just
[6pning i skon natur och frisk natur.

Sanog kor jag pa ett tag till med goa
Solvikingar och alla fina tréningspass.

Medlemsstatistik arsskiftet 2008-2009
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Loptranarutbildning for nya trdnare i Solvikingarna

Marie Lindquist - nybliven trénare, som dessvarre i samband med flytt till Kalmar lamnat klubben.

och med Okat intresset for att bli

medlem i Solvikingarna 6kar ocksa
behovet av fler ledare. For att vara
ledare for Solvikingarna ses helst att
man genomfdr en |8ptrénarutbildning.
Helgen den 18-19 april genomfordes
denna utbildning i Goéteborg och jag
(Marie Lindquist), Berzani Anter och
Martin Yttring hade &ran att delta
Kursen innefattade grundldggande
kunskaper i traningsplanering,
traningsléra, naringsléra, vanliga
|8parskador samt 16pningens olika
traningsformer. Det var en mycket
intressant och givande helg med bra
forelésare.

L 6rdagen bestod av teori och den
hade vi i friidrottens hus for att sedan
&gna sondagen i Skatas d& halva dagen
bestod av teori och halva dagen bestod
av praktiska moment. Jan Slebic,
idrottslararutbildad och I6ptranare for
Sévedalens AlK, hade huvudansvaret
for kursen tillsammans med UC Vasts
Anders Gren.

Lordagen drog igang med en fore—
lasning om kostens betydelse fér pre—
station och tréning. Christin
Johansson, som har varit [Gpare pa
elitniva, talade om kost utifran egna
erfarenheter och fran sin utbildning
som hélsopedagog. Hon betonade
vikten av att &ta en balanserad kost
bestdende av kolhydrater, fetter,
proteiner, vitaminer, mineraler samt
vétska da alla dessa komponenter har
en betydande roll for savél prestations—
formaga som for att forebygga skador
och 6ka motstandskraften mot sjuk—

domar. Genom att fylla energidepaerna
direkt efter traning blir dterhamtningen
mer effektiv och man f&r ut mer av sitt
traningspass. Christin rekommenderar
att alltid ha med en frukt, yoghurt eller
en smorgas i tréningsvaskan sa att man
snabbt kan fylla pa depaerna med
energi efter traningen.

Roland Thomeé, sjukgymnast pa
Sport Rehab, tog dver efter lunch for
att prata om vanliga skador som man
kan drabbas av som |6pare, hur man
kan férebygga skador och om man nu
drabbas av négon skada, hur man ska
ténka vid rehabilitering. Det ar 1&tt att
skadas som nyborjare inom [6pning.
Man utvecklas snabbt, hjértat orkar
och det ar roligt. Jag har varit dar géalv.
Problemet &r att senor, brosk, skelett
och andra strukturer tar langre tid pa
sig att anpassa sig for den nya belast—
ningen och risken for dverbelastnings—
skador &r stor. Det ar darfor viktigt att
stegra sin tréning successivt sa att ala
kroppens strukturer hinner byggas upp
for att klara den nya péfrestningen.

Nagra tips fran Roland for att und—
vika 6verbelastningsskador &r att:

Stegra traningen successivt sa
att muskler, senor, brosk etc. hinner
byggas upp for att klara den nya
belastningen.

Om kéanningar, byt ut [6ppasset
mot alternativ traning (t.ex. cykling,
simning).

Ha koll pa din vilopuls. Vilo-
pulsen ska helst tas pa morgonen innan

man stiger upp ur singen. Ar vilo—
pulsen >10 slag/ minut dver vad du
brukar ha normalt kan det vara ett
tecken pa Gvertraning eller att du
haller pa att f& en infektion i kroppen.
Du kan faktisk se pa din vilopuls att du
& pavéag att bli suk innan du kanner
det i kroppen. Det kan da vara en bra
idé att ta en vilodag eller ta ett lite
lugnare pass an planerat.

Om man drabbas av en skada &r vila
inte den basta behandlingen, tvartom,
studier visar pa att |akningen gar
snabbare och den skadade vévnad-en
blir starkare om réatt doserad traning
sétts in tidigt.

Jan Slebic, som har stor erfarenhet
av traningsupplagg och trénings—
planering fran att ha varit |Gptrénare i
Savedalens AIK under lang tid, gick
igenom hur man ska planera och légga
upp sin tréning. Marie-Louise "Midde”
Hamrin var &ven med och delade med
sig av sina erfarenheter som [6pare och
tranare. Nar de l&gger upp ett tré—
ningsprogram utgar de fran de tav—
lingar som de planerar att stélla upp i.
De planerar sedan tréningen utifran
dessa datum och sina malséttningar.
De gav tipset om att skriva tranings—
dagbok for att béttre ha koll pa hur
utvecklingen sker.

Sammanfattningsvis var det en
valdigt trevlig helg och vi &r nu
inspirerade att f& anvanda och dela
med oss av vara nya kunskaper till
ovriga medlemmar i klubben!

Solvikingarnas mesta GoteborgsVarv ndgonsin?

Rubriken &r i & ndgot modifierad och
basta som tidigare syftat mycket pa
uppnadda tider &r utbytt mot mesta
eftersom antalet deltagande medlem—mar
tog ett stort kliv uppdt. Om vi borjar
kronologiskt, med Varvskvéllar och
I8ngpass har det gett oss manga nya
medlemmar och mycken och positiv PR.

Och gédvatavlingen

- 265 (223) fullféljande inklusive de
som inte sprungit i klubbens namn plus
ndgra som inte sprang i eget namn.

Hér har Bengt-Inge en stor del genom
att matcha vért medlemsregister mot
resultaten fran loppet.

Nér jag for flera & sedan sokte pa
anméalda medlemmar fick jag inte fram
ala och ringde Varvet for att fraga om
orsaken. Vi visar bara 99, vi trodde
inte att det skulle bli fler fran en enda
forening, blev svaret.

- Fera framskjutna klassplaceringar,
tva segrar (3), Bibbi och Rune, tre
andraplatser (1) Goran S, Anders H
(for andra &ret i rad) och Jaana. Tre av
de sex bastai H70

Sportdigt, tidsmassigt dock vart
sdmsta varv pa manga ar &ven om man
tar i beaktande att manga hade samre
tider:

- En herre under 1.16 (ifjol 5) och
tvatill under 1.20 (3)
- En dam under 1.30 (3)

Ekonomiskt ungefar som tidigare &r

med samma uppdrag, éver 100 funk—

tionérer varav ett stort antal sympa—

tisorer, alltsd icke medlemmar

- vétska efter mal pa tavlingsdagen,

- funktionédrsmat och smorgasar,
torsdag-l6rdag

- vakter, torsdag-16rdag

- diplomférsaljning, torsdag-l6rdag.

Dessutom hade vi aveni &r personal i

montern for Midnattsl oppet.

Gunnar



Ett annorlunda sondagslangpass
Anders H Johansson skriver om RoCS (Rogaining Challenge Sisjon).

Sondagen den 18 januari deltog jag
tillsammans med Tomas Fernstrém i en
2-timmars rogaining-tavling vid
Frolunda OL:s klubbstuga i Sigon. Det
fanns @ven en 4-timmars-variant, men
da jag sedan tidigare var anmald till
Marcialonga helgen darpd, hade jag
Overtalat Tomas att vi skulle ndja oss
med 2-timmars-varianten, for att inte
ta ut mig fullsténdigt innan skidloppet
i Italien.

Rogaining & poangorientering dar
ett antal orienteringskontroller, vérda
olika poang, finns utplacerade i
terrangen. Laget (2-5 personer) ska
under en viss forutbestamd tid
(vanligen 2, 4, 6 eler 24 timmar)
samla sa mycket poang som mdjligt,
genom att besoka kontroller i valfri
ordning. Poangsattningen pa
kontrollerna var pd RoCS slump-
massig, men kan i andra tavlingar aven
bero pa orienteringsteknisk svarighet,
avstand fran tavlingscentrum och/eller
kupering. Laget som samlat mest
poang da tavlingstiden ar dut vinner.
Om fler lag har samma antal poang,
vinner det lag av dessa som var forst i
mal. Om laget inte &r tillbaka vid
tavlingscentrum (hash-house), i vart
fall Frélunda OL:s klubbstuga, vid
angiven tid, fas poangavdrag med en
viss summa per paborjad Gverskriden
minut. Det &r tillatet att under tav—
lingens gang bestka hash-house for
t.ex. mat och vila

Vi fick ut kartan ett par timmar

innan den gemensamma starten. Har
fanns alltsd majlighet att 1agga upp

egna banor, baserat p& ambitionsniva
och orienteringsskicklighet. Aven lite
taktiska dvervagande finns inlagda:
Ska man till exempel satsa pa fa kon-
troller (svéra kontroller, kontroller
langt bort) med mycket poang eller
manga kontroller med farre poéng? Vi
lade upp en strategi med ett antal
villkor under tavlingens gang, som till
exempel om det har gt mer &n en
timme da vi & vid kontroll nr 55, sa

L

tar vi kontroll nr 72 som nésta kontroll
istéllet for den tidigare planerade
kontroll 96. Vi forsokte &ven ta de
orienteringstekniskt svaraste kon—
trollernai borjan for att falite latare
kontrollpunkter och mer stiglépning pa
dlutet.

D& |6ptiden borjade nérma sig 2
timmar, stod vi infor ett litet dilemma:
skulle vi springa och ta en 30 poédngs—
kontroll en liten bit bort och riskera att
missa tidsgriansen (och fa poangav—
drag) eller kommai god tid till mal?
Friskt vagat, vi satsade pa att ta
kontrollen, missade tidsgrénsen med
54 sekunder, men tjanade anda 10 p

mot om vi inte tagit kontrollen, da
varje pdborjad minut man kom for sent
bestraffades med 20 p poangavdrag.
Efterdt bjods det pa pastabuffé och
dessert! Tavlingen lockade 10 lag p&
den langa banan och 15 pa den korta
och vi kom varken forst eller sist.

Jag vill rikta ett stort tack till FK
Herkules och de orienterande och
multisportande tvillingsystrarna Anna
Nordel 6f och Sara Prince med familjer
for en trevlig och vélarrangerad
rogainingtavling!

Sporten Rogaining skapades i borjan
av 70-talet i Australien. Ordet Rogaine
formades av delar av namnen pa
initiativtagarna till sporten: ROd, GAll
och NEil. En annan betydelse av
namnet ar "Rugged Outdoor Group
Activity Involving Navigation and
Endurance”. ldag utdvas sporten for—
utom i Australien dven i Nya Zeeland,
USA och Canada. | Europa ar de
baltiska staterna, Ryssland, Tjeckien
och Finland stora utévare.

Lite internetldnkar med mer info om
rogaining och ett par tuffa tavlingar
aerfinnns nedan. Notera garna
Solvikingen Mats Bostréms
framskjutna placering i resultatlistan
for Stockholm Rogaining 2008.

WWW.rogaining.se
www.icebug24.se
www.stockholmrogaining.se

Skatds Genrep

Sondagen den 30 augusti & det dags
for klubbens nésta egna arrangemang -
Genrepet i Skatds - som &r tillkommet
for att vara just ett genrep infor
Lidingdloppet. Strackorna & 18 och 25
km i kuperad terrang.

Start kl. 11.00. Mer detaljerad infor—
mation
finns pa
hemsidan
dar anmala
ar Oppen for
bade tav-
lande och
funk-
tionarer.

Varvets ”Vitskan i mdl” - Anna Berglund summerar

Nu antligen har den stora dagen
kommit, GoteborgsVarvets dagen.
Solen skiner, som den néstan alltid gor
pa varvet. Flaggorna vajar, mycket folk
overallt, sparvagnarna knokade med
|6pare, funktiondrer, anhdriga 0.s.v.
Pa varpaplan droppar funktionarerna
in och hugger tag, for bord, muggar
m.m. skall fram. Inalles blir vi ca. 50
stycken, som ska servera vatten, sport—
dryck och kaffe. Sa nar starten gick sa
var det lugnt ett tag. Men redan efter
1,5 timme sa fylldes det pa med trétta
men nojda |opare. Och sa hdll det pa.
Sa smaningom hade vi serverat drygt
40.000 I6pare.

Sa ett STORT TACK till alla funk—
tiondrer som var med och gjorde
GoteborgsVarvet till den lyckade
|6partévling som numera & vérldens
storsta halvmara. Ni &r ala viktiga och
véardefulla

Samtidigt vill jag ge en eloge till Bengt
Andersson som med talamod och ut—
hallighet har lotsat mig ini rollen som
ansvarig. Tack Bengt!

Det ska bli jatteroligt och jag ska géra
mitt basta. Det ar en dra att fa efter—
tréda Bengt.

S4 &n en gang, ett STORT TACK till
samtliga funktionérer och jag hoppas
Vi ses nasta ar igen pa varvet.


www.rogaining.se
www.icebug24.se
www.stockholmrogaining.se

IAU 24 H World Challenge 2-3 maj 2009, Bergamo, Italien

Barbro Nilsson, klubbens framsta |anglGperska, trivs bland [8nglGpareliten

erige har fétt en véarldsmastare i

24-timmarsl 6pning. Henrik Olsson
vann dverldgset VM i Bergamo dér 28
nationer deltog. Jag hade den stora for—
manen att delta i detta lopp. Aven klubb—
kamraten Stefan Lindvall var med. Tyvarr
drabbades Stefan av kramp under |oppet
och kunde dérfor inte gorasig dv
réttvisa. Vi far hoppas att han f&r en ny
chans.

Loppet startade kl 10 pa lordagen. Det
var varmt och soligt, lite fér varmt for att
springa 24-timmars utomhus. Banan var
1133 meter Iang och gick i centrala
Bergamo. | enaéndan av slingan, vid

sprang 24-timmars-VM for sétte gangen.
Aurore Bystrém, Cecilia Petersson, Asa
Hallstorp, Christian Ritella, Henrik
Olsson och Anders Thunberg var med i
Soul i hostas och Stefan sprang VM i 100
km i Tuscania, Italien i november.

Jag forsokte ta det lugn i borjan och
svalkade mig med vata svampar vid
nastan varje varv. Dagen gick |angsamt
mot eftermiddag och kvéll. Nagon
gang under kvallen fick jag hora av
Cecilia att Henrik 13g tvaa och lite
senare att han hade gétt upp i ledning.
Detta var goda nyheter och det var bara
att hoppas att han kunde hélla led-

Barbro Nilsson i séllskap med nr 98, Piotr Kurylo, Polen och Marjukka

Sinisalo, Finland

varvningen, |8g en liten park, dar traden
gav skugga. Banan var inte helt platt, utan
en liten uppforsbacke och en 1ang svacka
gav lite omvéaxling. Banan var trevlig att
springa, men asfalten hade en del ojamn—
heter. Vid varvningen fick man springa pa
en rod matta forbi ala nationsflaggor. Dar
fanns ocksa det allmanna mat- och
drickabordet. Varje lag hade ocksa sitt
eget télt med egen mat och dryck. |
svensktéltet fanns Kjell-Ove Skoglund
frén Ultrakommittén, Karin, Malin,
Magnus och Georg som hejade pa och
servade ossi det svenska laget. Deflestai
béde dam- och herrlaget hade varit med
forr i VM-sammanhang, men vi var tre
debutanter: Emelie Andersen, den yngsta
av oss, som bara & 25 & och som sprang
Over 180 kmi Espoo i januari, Hasse
Byrén, som blev trea i Karlstads 6-tim—
marsi januari, och jag §élv. Veteraner i
sammanhanget var Torill Fonn Harti—
kainen och Reima Hartikainen som nu

ningen tiden ut. Jag blev naturligtvis
varvad atskilliga gdnger av Henrik och
varje gang hade han ndgot uppmunt—
rande att sga.

Nar kvéllen kom blev det betydligt
svalare och |éttare att springa. Vid
fyratiden p& morgonen borjade faglarna
kvittra och snart dérefter kunde man se
att himlen borjade ljusna. D& kunde
man ana att detta |anga dygn borjade
ga mot sitt slut. Morgonen var jobbig,
men man piggnar altid till ndr det blir
ljust. S& blev klockan antligen 10 pa
sondagen och slutsignalen gick. Plots—
ligt kénde jag mig helt pigg igen. Alla
gratulerade varandra och négra
svenskar i publiken, som hade stétt dar
en bra bit in pa kvéllen gratulerade oss.

Henrik Olsson fick en svensk flaggai
handen och blev intervjuad och blev
gratulerad. Han hade sprungit 257,042 km!
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Detta imponerande resultat rackte anda
inte till det svenska rekordet som sedan
1986 innehas av Rune Larsson och &r
pa 262,64 km. Damsegraren blev
Anne-Cécile Fontaine fran Frankrike
som blev trea totalt pa 243,6 km. En
mycket stark prestation.

Salv nddde jag 173,33 km. Detta
var mitt andra 24-timmarslopp utom—
hus, resultatet blev béttre &n det forsta,
men det ar |attare att fa bra resultat
inomhus i jamn temperatur.

Vart hotell 1&g bara n&gra hundra
meter fran banan, sa vi kunde duscha
dar och sedan var det prisutdelning i
nérheten av hotellet. Forst kom Henrik
upp pa prispallen och vi fick g§unga Du
gamla, du fria. Tvaa och trea blev
tysken Ralf Weiss respektive japanen
Yuji Sakai. Den pampiga marseljasen
spelades forstés for Fontaine och &ven
andraplatsen togs av en fransyska,
Brigitte Brec. Trea individuellt bland
damerna blev Jamie Donaldson, USA.

Trots diverse problem med varmen,
kramp och bl&sor blev slutresultatet
mycket bra. Det svenska herrlaget blev
nummer fyra och damlaget nummer
sex i VM. | EM placerade sig herrlaget
pa 3:e plats och damlaget pa 5:e plats.

Svensk ultraldpning har tagit ett
ordentligt kliv framét. Nu syns vi i
vérlden och det kénns stort att ha varit
med om detta.

Mer att lasa finns pa www.ultradistans.se och

p& www.runnershg.eu dar det finns ett stort
bildgalleri.

Henrik Olsson


www.ultradistans.se
www.runnersbg.eu

Barcelona 2009-03-01

Lars-Ake Johansson fortsétter sin marathonresa i Europa

Wellcome back, kéra lasare.
Dags for annu ett resereportage...

Barcelona staden vid Mede havet med
anor fran Romartiden. Numera mest om—
talat for fotboll och Gaudi, en arkitekt-
vars byggnadsverk syns éver hela stan.

Aven ficktjuvar varnas det for, bade
i guidebocker pa och anslag pa Hotell
o.d. Tyvarr stétte minst en av 0ss pa
dessa ohederliga typer!

Forslaget att &ka hit hade lagts p&
hosten 2008. En klassisk anmélnings—
listai stugan sattes upp och sakta men
sakert fylldes den pa med namn. Totalt
var vi 16-17 st. Allamed olika mal
med loppet.

Hela vintertraningen for egen del
hade haft siktet instdllt pa detta race.
Inledde ju vintersdsongstraningen med
att avverka Luciamaraton i Bovall-
strand...

Tommy B gjorde upp tranings—
scheman som de flesta av oss foljde.
Dock valde jag lite annorlunda upp—
lagg. Inte ett enda "Tisdagspass”,
daremot tva till tre spinningpass i
veckan.

Torsdagar och Sondagar var déar—
emot “heliga”, &mnade for 16pning.

Tretimmarspassen blev extra manga
under de kalla, mérka ménaderna.

Resan!

Tva dagar innan loppet, 14s fredag, s&
anlande Solvikingar med olika flyg och
samlades ihop pa ett centralt bel aget
hotell. Laget kunde inte vara béttre,
ungefar tva kilometer fran start/ mal.
Vi fick dela pa sex stycken tvabadds—
rum som alla var placerade i samma
korridor. Tva hissar ledde upp till
denna femte vaning, men dessa
fungerade inte alltid sa en del knallan—
dei trapporna blev det.

Né&gon hogre standard var det inte
frégan om, men vi |Gpare begar inte
mer. Det var dock vadigt lyhort.

L 6rdagen:

Frukost pa entréplan, eller réttare sagt
en halv trappa upp fran entrén. Flingor,
brod, &gg och vita bonor med korv var
vad som bjdds. Ingen jéttebra men
heller inte helt vardel ds start pa dan.

Organiserad morgonjogg stod pa
programmet. Start vid Maratonstarten.

Nedanfor berget dar OS-Stadion,
(1992), ligger. Har 1&g &ven den
obligatoriska méss- och Pastaparty-
hallen. (Sé@va massan visade sig vara
av standardtyp).

Sakta lunk, ca fyra-fem kmi och
omkring omradet. Dock sprang vi inte
pa den riktiga Maratonbanan.

Efterat fick man tilldelat sig dryck
och kaloribomber. Tre fyra rejéla sot—
saker i form av kakor. Gick knappt att
fai sig, och jag e anda att betrakta som
ett kakmonster.

L6rdagen avslutades med massbestk
och sedemera gemensam middag, och
sedan pyssel med nummerlapp, chip
och liknande.

L oppet!

Sondag: Start halvnio.

Hotellet vagrade servera frukost tidig—
are @& normalt, d.v.s. 07:00.

Klockan 07 strommade det in folk,
hotellet verkade ha bara |6pare som
gaster. Tyckte anda att det fl6t pa bra

Promenaden till starten, knappt 2
km, var ju perfekt uppvarmning, men
val dar s forvandlades det till kaos.

Vagen fram till masshallen fér
inldmnande av kléder var sasmma vég
som léparnain till startféllorna tog.
Entrén till hallen hade bara en in/ut—
gang. Dar blev det nastan total stopp.
Vval framme sa fick man en stripes som
man skulle fasta Chipet med. Chipet
hade vi alla redan satt fast i skosnér—
ena, men se det gick inte. Arr. kapar av
fastandordningarna efterdt oavsett, sa
det var bara att fixa till innan start.
Denna stripe kunde de ju lagt i pasen
man hdmtade dagen innan, tycker
man. Well, vi hann fixa det. Fick
sedan stélla ossi féllan, catio minuter
innan start.

Helén A, Bosse F och jag hade
snackat om att forsoka halla 4:45
tempo. Jamt och hért. Detta for att
mojliggora en dluttid pa under 3:20H. |
andra hand sa ville jag verkligen
attackera mitt egna rekord som 16d pa
3:25 frén Rom 2008.

Helén skulle st for farten. Detta
holl fér mej i tre km., sedan tyckte jag
att det gick for sakta. Lika bra att kdra
pa sa lange lampan lyser. En markant
fartdkning gjordes, men dock inte
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fortare &n att jag passerade 5 km pa
24:36. Milen avverkades pa 46:44.

Halva pa 1:35, lite drygt. Mitt
rekord pa halvmaran lyder ju pa blyg-
samma 1:34 s3 man 1&g ju néra max!

Benen kandes fortfarande frascha

Vid vétskekontrollerna fick man
tilldelat sig en odppnad vattenflaska,
bra si Mérkte att en sddan passade
perfekt att "satta” fast i byxlinningen,
darmed s kunde jag hoppa over flera
tidskrévande vétskestationer, tyvarr
hoppade jag &ven dver drickandet
langa stunder. Vid ett tillfalle drack jag
inte en droppe pa minst femton km,
inte sa smart. Att bara ta vatten och
ingen energidryck kanske inte heller
hamnar pa plussidan.

Vid 24 km ser jag en bekant Solvik—
ing, Anders B. Han ser altid lite
plagad ut tycker jag, men en fighter
som alltid. Jag hejade p& honom vid
passeringen. Forst nu borjade jag fatta
vilken fart jag egentligen holl. Anders
ar ju alltid fére mig i alla samman-
hang.

Han skulle komma tillbaks visade
det sig.

Banan hade ndgra sugande |anga
motlut, sarskilt de sista kilometrarna.

30 km pé 2:14, ATTA minuter
under rekordloppet i Rom.

38-39 km. Har ndgonstans kom
”vaggen”. All kraft bara forsvann. Nu
blev det en kamp for att klara 3:20.
Benen kéndes fortfarande okej men dér
fanns ingen energi kvar i kroppen. Vid
40 km kom Anders B tillbaka. Han holl
sin takt och satte nytt pers. i mal,
knappt 3:17.

Svanger in pa upploppet. Skylten
med siffran 42 passerades, kollar min
klocka och marker att 3:19 &r passe.
En typ av spurt e av néden tvungen att
utforas, hur skulle det ga till?

Habegdret, att nd “dromgransen”,
var nog det som drev mig de sista
metrarna.

3:19:28 blev nettotiden, en hérlig
kénda infann sig.

De sista dryga tva km tog néstan en
kvart att avverka.



Efterdt var vi manga glada Vikingar.
Manga hade satt nya rekord. Det pé—
stods oxsa att banan var ett antal
hundra meter for 1ang, om sa var fallet
sd gjorde de ju inte vara prestationer
samre.

Vissa firade sina prestationer med
att Forlova sig. Varan Ordférande
forlovade sig med sin Bo.

Dagen efter. Tréningsfritt for de
flesta av oss. Turistandet tog nu dver—
handen. Sigtseeing och andra saker
styrde varan tid.

Pa Tisdagen blev det |angbacke upp
till en gammal borg. V& dar si sprang
vi ett par markerade dingor p& ndgra
km. sedan ner igen. Ett lagom pass,
sedan mer turistaktiviteter.

Onsdagen, hemresa.

Totalt sett annu en lyckad tripp. De
flesta var ndjda, och diskussioner om
vart nasta resa skall ga har redan tagit
sin borjan.

Hall utkik efter anmélningdistan i
stugan...!

Lars-Ake hinner med en hélsning till fotografen, Sten Thunberg.

med Mats Bostrom.

De nyférlovade Bo Freyschuss, t.v. och Helén Axelsson tillsammans

Ny medlem - Jonas Hellberg

Inflédet av nya medlemmar fortsétter
gléadjande nog. Det tar jag som ett
tecken pé att véar verksamhet ar attrak—
tiv och fungerar. Det faller ocksa bort
medlemmar men nettot ar positivt.

Jag kan inte 1&ta bli att berétta storyn
om hur det kommer sig att Jonas nu &r
med i varat gang.

En sondag for tva & sedan hade jag
kommit 6verens med Stefan Lindvall
om att métas vid S:t Sigfridsplan och
springa en stund gemensamt. Opti—
mistisk som jag & av naturen sprang
naturligtvis hemifrén Ravekarr och
min plan var att Stefan skulle springa
med mig i riktning hemét. Sa gjorde vi
ocksd men den gemensamma strackan
blev kort, Stefan har ett hdgre tra—
ningstempo.

Pa vag mot motesplatsen upptéckte jag
en |6pare bakom i god fart och ndr han
var jamsides sa jag pa mitt vanliga
o6dmjuka sétt:

- Skams du inte att springa forbi mig
som & med i en |8parklubb?

Han tittade forvanat pa mig, hejdade
sig i steget och vi borjade kommu—
nicera. Han beréttade da vem han var
och att han var pa vég till jobbet, se
presentation hér intill. Mycket
intressant, sa jag. Kom upp till en av

vara traningar och se hur vi jobbar med
konditionstraning.

Sen horde jag ingenting pa lange men
sA efter kanske ett & s3 kom det en
anstkan om medlemskap som be—
handlades i vanlig ordning, och Jonas
fick besked om att han var antagen
som medlem. S& hande det ingenting
igen men sd kom medlemsavgiften. Sa
hande det ingenting igen men i véras
dok Jonas upp pa en mandagstraning.
Jag forvantade mig inte detta men
kollar ju upp nya och forstod snart vem
det var. Som duktig I6pare hor han mer
hemma pa tisdag men han trivdes dnda
som fisken i vattnet och tyckte att det
var hérligt att tréffa likasinnade. 1nget
ont om fotbollsspelare men nagra
distansfantomer & de ju inte.

Sedan dess har han varit med sa ofta
han kan och tavlar ocksa géarna

Vakommen Jonas, du & en av mina
mest lyckade “vérvningar”, hittills.
Gunnar

Jonas Hellberg. Foto: Bildbyran
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Jonas - hatad och dlskad pa samma
gang. Han ar kanske den som ar mest
omtyckt i [FK Goteborgs a-lagstrupp -
men kanske ocksa vara den som
spelarna svar dver oftast och hogst.
Jonas Hellberg ar en mycket sympatisk
djéavul.

Ostgéten kom till IFK Goéteborg, hand—
plockad av sportchefen H&kan Mild, infor
guldsasongen 2006. Sedan dess har
spelarna fétt veta att de lever i form av tuff
vintertraning, detaljrik kosthallning,
fruktansvérda hinderbanor och bitande
kallbad. Allt serverat av ett 39-&rigt
fysiskt praktexemplar, som alltid har ett
vanligt ord till 6vers och som symboliserar
ordet 6dmjuk.

- Mitt uppdrag har varit att gora IFK
Goteborg till det mest valtranade laget i
landet. Da kanske det blir en och annan
svordom pa végen fran de som tvingas sta
ut med mina prévningar. Men jag menar
aldrig nagot illa. D& han presenterar sig
sdv paifkgoteborg.sei form av poesi kan
vi lasa:

”Att vara fystranare i Blavitt kraver sin
man.

Jag forsoker harda spelarna s gott jag
kan.

Problemet &r att Rehn och Olsson &r
ganska veka,

de ser att spelarnamed bollen far leka.

Fortsattning pa sidan 13



Terrdang VSM 09

Gunnar Olsson om framgangarna i Veteran SM

Enligt mina, som vanligt storslagna,
planer skulle 09 bli dret d& klubben
kunde ta tva lagguldmedaljer. Dels
forsvara det som damerna sa tiligt tog
hem ifjol men ocksa ta det herrguld
som jag visste att vi hade en god chans
pa redan d& men som vi tappade
genom att inte ha fullt lag.

For att friska upp minnet pa regler—
na sa finns det numera tre lagtavlingar.

Herrar 35-55 p4 8 km
Herrar 60+ pa 4 km ny sedan ifjol
Damer 35+ pa 4 km.

For att det ska delas ut lagmedaljer
kréavs tre anmalda och tva fullféljande
lag. | och med att ett lag ”yngre”
herrar nu kan besta av tre 35-aringar
far vi nog slappa ambitionerna att ta
tillbaka det guld som vi erdvrade i
Uddevalla -03. Féljande tre ar tog vi
pallplatser och da levde fortfarande
hoppet. Alla man pratar med tycker att
de gamla reglerna var béttre eftersom
de stimulerade veteraner. Da kravdes i
laget en 40+ och en 50+.

Starkt av att ha fatt styrelsens man—
dat skred jag till verket med att trum—
ma ihop |8pare och borjade med en
blankare pa hemsidan som ett allmént
upprop. Ingen reaktion. Men det hade
jag kanske egentligen inte forvéantat.

Tavlingen skulle ga av stapeln i
Tantolunden i Stockholm och
arrangeras av Hammarby IF.

SAIK, som alltid har manga tavlan-
de ungdomar. hade hyrt manga rum pa
Zinkens damms vandrarhem helt néra
tavlingsomradet och man skulle aka
buss fredag till sdndag precis som vi
brukar gora till Liding6loppet. Jag
reserverade upp é&tta platser vilket jag
bedémde vara vart behov. Trei tvalag
ger sex plus tvatill individuella. Det ar
ocksa for det mesta ldttare att dappa
platser i sista stund &n att fa nya.

Damlagets ankare skulle naturligtvis
utgoras av den for aret nyblivna veter—
anen Annika som kompletterad med
tva av Jaana, Elisabeth, Helén, Ingela
B, Liselotte, Linda B, SofiaL “sékert”
skulle ta en medalj och, beroende pa
vilka som skulle stélla upp, troligen
konkurrera om guldet. En faktor som
jag dock grovt underskattade var
avstandet till Stockholm. Inte i mil for
det har jag en god uppfattning om,

utan det faktum att manga inte ville
lagga s mycket tid pa arrangemanget.
Det géllde inte bara damer utan aven
herrar. Sjalv har jag min dotter i
Stockholm s att stanna hela helgen
passade mig alldeles utmarkt.

Annika svarade inte tydligt p& min
forsta fréga om hon skulle &ka med
men hon &r ju pigg pa att tavla och har
ibland sprungit béde I6rdag och sdndag
sa det skulle sikert 16sa sig. Att Jaana
inte var i form fick jag besked om men
det fanns fortfarande gott om mgjliga
erséttare som dock tyvarr foll bort efter
hand. Elisabeth som forst sagt ja hade
tagit fel pa datum vilket inte &r s
konstigt for det brukar vara sista
helgen i april men var nu forstai maj.
Helén, Linda och Ingela var alla an—
malda till Kungsbackaloppet pa hem—
maplan. Ingela kunde tanka sig att ka
men en & ju inget lag, inte heller tva
Och sa tackade Annika slutligen nej av
forstéeliga skal satill dut fick jag ge
upp och sldppa tanken pa att forsvara
damguldet.

Hur var det da med herrarnas
intresse? Nja, ingen rusning kanske ar
ett bra uttryck. Men har fanns va annu
fler att véljapa? | och for sig men det
tilltdnkta ankaret i laget, Rune Svens—
son, &r skadad och Ernst Wiggen
tveksam. Kent Wagdahl uttryckte dock
intresse tidigt och kanske skulle vi
ocksa kunna fa med oss och forsta—
klassarnai H70 Tommy Lundmark och
Roger Antonsson. Sa det innebar tva
klara, jag och Kent. Men s borjade
Kent tveka och Tommy sanej. Sada
var jag ensam tills Ernst gav klar—
tecken men vi var and& bara tva. Roger
tvekade att vara borta hela helgen men
ville garna aka eftersom Stockholm-
arna brukar goéra bra arrangemang och
han har sin son Marcusi Stockholm.
Under tiden som vi vantade pa Rogers
klartecken gick erbjudandet runt till
fler men ingen nappade och sa sa
Roger OK. Han tankte ta sex-taget fran
Goteborg. Puh, tankte jag. Da maste
han ju starta fran Asa mitt i natten och
det blir ju ingen optimal uppladdning.
Men da hade vi i dlafall ett herrlag
och fran de atta platser jag bokat
behdvde vi nu bara tva.

Resan gick bra, Ernst och jag
spekulerade runt vilka chanser vi
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kunde ha i lagtavlingen och konsta—
terade att ett av hemmalagen, Fred-
rikshof (FIF) fick gélla som favoriter
men att vi med en bra dag och vinden i
ryggen hade chans pa silver. Ernst o
jag installerade oss pa "hemmet” och
gick bort for att kolla banan och start-
och malomrédet. Det visade sig svart
att forsta banstrackningen men i stéllet
tréffade vi pa tavlingskontrollanten
Gunnar Holm och hans fér dagen
nytilltrddde assistent, den inte helt
okénde Tommy Béackstrom. Gunnar &r
en f d elitlopare som varit tavlings—
kontrollant i ménga & men fick en
stroke ifjol och var av det skalet natur—
ligtvis inte sa stark som vanligt s3
Tommy hade tillkallats som medhjélp—
are.

Vi tog en bit mat tillsammans pa
Soderbonan pa Hornsgatan och av—
dlutade kvallen men en promenad i
omgivningarna inklusive en topp—
bestigning pa Soders hojder vilket
varmt kan rekommenderas for den som
inte varit dar. Ni 6vriga vet ju hur
vackert dar &.

Tavlingsdagen borjade lugnt med
frukost och besiktning av 2000m-
banan. Vi kunde snabbt konstatera att
den var grym, eller utslagsgivande som
arrangdrerna sager. En stigning all-
delesi borjan och en ny, lang, upp till
halva varvet, och sa ytterligare en 500
kvar. Forsta start var vid 13-tiden och
var start 13.25. Tiden gick och vi hade
inte hort av Roger och blev oroliga for
laget. Vi ringde men fick mobilsvar. Da
mindes jag att Roger brukar ha sma
marginaler. |1 Orebro 04 klev han, efter
att ha kort fel, direkt ut fran bilen via
nummerlappsutlamningen rakt in i
startfallan. Nu hade vi hamtat ut
Rogers nummerlapp och jag skojade
med Ernst och sa att det blir nog sa att
nar vi stér pa startlinjen sa f&r du fasta
nummerlappen pa framsidan och jag
aldersklassen pa baksidan och s
hoppas vi att vi hinner fardigt innan
startskottet gar. Ernst och jag anvande
tiden till att halsa pa andra |opare,
tillsammans kande vi ganska manga.

Efter en stund som kandes 18ang
ringde Roger.

- Hej Roger. Var hdller du hus? Vi
borjar bli oroliga.



- Jag &r kvar i Goteborg.

| vanliga fall hade jag kanske
genomskadat bluffen. Jag brukar ju
skojamed alla men nu var det jag som
blev uppskojad. Att jag inte dog, typ.

Men Roger férbarmade sig och er—
kande att han var i stan och pa vag s&
vi bestdmde att jag skulle vanta utanfor
entrén till Zinkens IP. Och dér stod jag
10 min, en kvart och nar det gatt en
halvtimme med tre kvart kvar till start
ringde jag. Mobilsvar. S& med en halv—
timme kvar till start kom han och vi
sl&pade ner hans bagage till vart rum
och borjade varma upp.

Vi hann montera alla lapparna och
hade nagra minuter tillgodo fore start.

Alla stod uppstallda pa linje i num-
merordning, sd small skottet och rus—
ningen bdrjade. Jag hade planerat att
ga ut forsiktigt for att inte krokna som
jag gjorde i Halmstad for nagra ar
sedan pa en bana som kanske var dnnu
tuffare an denna. Trots detta sa l8g jag
forst av 0ss men blev passerad av Ernst
i lutet av forsta utfor d v s efter c:a
500m. Att doma av KM pa 5 km sa ska
jag inte hadnga med Ernst men jag for—
sokte anda och sa gick det med mal-
séttningen att ga ut forsktigt. Hur det
nu var hangde jag med Ernst som
kollade forvanat bakat. Vid varvning
kénde jag att det var lage for att sléppa
om jag skulle orkain i mal och Ernst
fick ett forsprang. Jag lyckades hélla
farten hyfsat andra varvet och knep ett
par placeringar, den sista en H65
aldeles fore mal. Vid 500 kvar horde
jag speakern annonsera att Roger ledde

H70. Jag var mycket ntjd med mitt
lopp och hoppades naturligtvis att
Roger skulle fa vinna men han blev
slagen, pé upploppet, med tre sekund—
er, av en efteranméld, som speakern.
Lennart A Julin, inte hade koll pa
Annars hade han kanske sagt att det
var spurtstrid men Roger sa att han var
stum sd han kanske anda inte hade
kunnat svara. En silverplats blev det i
alafall.

Ernst var bast av oss med 16.55, jag
fick 17.20 och Roger hade 17.42.
Ganska jamnt.

Min egen tidsprognos I&g en bit dver
18 minuter med tanke pa DM eftersom
den hér banan kéndes tuffare.

Vi hade dalig koll pa lagresultaten
och hann gé och duscha innan det
skulle bli prisutdelning. Nar vi kom
tillbaka hittade vi resultaten.

Lagtévling H60+

1. Hemlingby 39.29.
2. Solvikingarna 51.57.

Shit, det var ju trékigt, da holl det
intei alafall. Men vanta nu. Har &r
négot galet! Det & en for bratid pa
ettan. Vid ndrmare studium visade det
sig att man bara raknat tva av Hem—
lingbys resultat, de tva samsta. Deras
verkliga resultat var 54.57 och da
skulle vi 8nda vinna. Sa nu géllde det
att hitta en funktion&r som kunde kolla
upp och fixa till resultaten.

Sa skedde och vi fick véra guld-
medaljer, till min ofdrstéllda glédje och
under folkets jubel. Fredrikshof var
inte med pa forsta listan men hade

ocksa tre fullfoljande vilket jag pa-
pekade for arrangdren i efterhand.
Deras tid var 57.50. Béde Hemlingby
och FIF hade bésta |6pare med béttre
tider &n Ernst, som var var baste, men
deras tvaor och treor var ala samre an
0SS sa vi vann pa jamnhet.

Som helhet en mycket trevlig upp-
levelse i kretsen av Sveriges bésta 16p-
are. Man f&r forsoka tanka bort sadana
saker som att Musse hade 11.02.

Vi skojade med honom och sa att det
gédller att hdlla ihop laget. Hans lag,
Hélle, blev bara tvaa.

Tiden verkar val bra men banan var
uppenbarligen kortare an fulla 4000.

Sa davar slutet gott och allting gott
efter Su sorger och &tta bedrévelser. Vi
hade gjort vad vi forsokt astadkomma.
Enda smolken i glédjebégaren var att
nér jag ringde hem for att berétta
utforligt om bravaden sa hade Gerd fatt
influensa och var inte mottaglig for
annat an sitt eget halsotillstand.

Nar vi kom hem kunde jag inte
motsta frestelsen att skriva pa hem—
sidan om framgéngen. Resultatet i
lagtavlingen |8g pa en sarskild
resultatsida som de flesta missat.
Dessutom lyckades jag sdtta myror i
huvudet pa folk genom att hévda att vi
pa tre personer fatt en skaplig
utdelning. Fyra guld och en silver.
Vada fyra guld? En var blir tre, och hor
sedan.

Jo men glom inte det som gar till
foreningen, vilket alltsa blir det fjarde.

Fortsattning frén sidan 11

Som tur & safinns det en Hakan Mild,
nér det galler fystréning ser vi samma bild.”

Han lever som han |&r ut. Jonas &r inte bara
tjurig och envis utan dessutom oerhért
vétrénad och ser sina nyalagkompisar i
Solvikingarna som utmaningar och
likasinnade.

- Jag har varit med pa négra traningar och
kande mig hemma direkt.

Han har tidigare arbetat i bland annan
Linkoping, Sirius och Bélinge. Via Paul
Balson, svenska fotbollslandsl agets
fystranare, hamnade han i Blavitt.

- Vi lérde k&nna varandra och han
tipsade IFK Goteborg. Det &r jag oerhort
tacksam for. Det & omsesidigt fran
spelarnai IFK Goteborg.

Atminstone ibland.

(UIf Jérnvik, IFK Gbg pressansvarig)

Taskor - en revolution for l6pare?

Pa véart KM Langdistans bana den 5 maj imponerade segraren, Mattias Jonson,
inte enbart for att han gjorde en bra tid utan &ven for de skor han sprang med.
Taskor eller Five Fingers. Mattias hade bara lovord att siga om skorna.

Enligt beskrivningen pa Internet &
“FiveFingers ar ett helt nytt koncept nar
det géller rorelsefrihet och samtidigt en
atergang till det ursprungliga. Du har
kandan av att ga barfota, men utan att
behdva vararadd for att skada dig pa
vassa foremal eller att stétai tarna.
Vibramsulan skyddar din fot och ger ett
mycket bra grepp pa olika underlag.”

Mer om skorna
http://www.head2foot.sef/fivefingers/
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TEFR = arets stolleprov?

Gunnar Olsson trottnar inte pé att delta i annorlundheter.

Nu var det saigen. Grasankling. Frun
ute pa "tjej”-segling och jag hade 21-
23/5 pa mig att hitta pa ngonting
eget. Av en handelse hade jag fétt reda
pavia Frank att TEFR (Trans
European Foot Race) skulle komma till
Sverige och Stenas Tysklandsterminal
p& morgonen den 22:a. Frank hade
ocksa beréttat att han planerade gora
séllskap med Mathias Bramstang som
deltar i Racet och som vi bada kanner.
Den andre svensken i loppet ar
Andreas Falk, bada militérer och
rutinerade ultraldpare. Andra gore sig
icke besvér i dessa sammanhang.

Men vad & da TEFR? Nagra kanske
s&g pa TV eller i GP. Hur som heldt, ett
etapplopp som startade i Bari i Italien i
mitten av april, som gatt Gver Alperna
och efter 64 dagar/etapper och 444 mil
ska n& Nordkap. Forra gangen arrang—
erades det 03 och slutade i Moskva.
Den 34:e etappen av arets upplaga
borjade alltsa vid Tysklandsterminalen
och dutade 48 km senare i Sjovik pa
vastra stranden av Mjérn. En av de
kortare etapperna, vissa ar éver 80 km.
Antalet deltagare var frén borjan 63
men ett tiotal hade brutit sa till Gote—
borg kom 53, c:a 40 herrar och resten
damer. Mestadels tyskar, tva norrman,
en finlandare, ingen italienare men
ganska manga japaner, framforallt
bland damerna. Medeldldern rétt sa
hog, dver 45, skulle jag tro. Som svar
pa varfor man deltar i en sa har kra—
vande tavling svarar de bada svensk—
arna att det &r den ultimata utmaning—
en for |6pare. Klarar man detta sa blir
det mesta man kan ta sig for |éttare.

Det borjade illa. Jag hade visserligen
tagit god tid pd mig men hade for lité
mynt for att betala parkering hela dagen.
Jag hade 20 kr men behtvde 60. Ilade
runt som en skéllad iller men ingenstans
fanns véaxel. Jag blev tvungen att flytta
bilen och kérde danaturligtvisfel. Katten
ocks3, nu hinner jag val inte. Men s, en
Shellmack.

- Jag behtver vaxla.

- Tyvérr, det gér inte.

- Kan du inte eller vill du inte?

- Kan inte.

- Men om jag koper ndgot?

- Vi har dlutet kassasystem s jag kan
inte styra vilken véxel som kommer ut.

Det moderna samhallets baksida.

Néasta mack forbarmade sig, d v s dér
fanns en dppen kassa och nu kérde jag ratt
och hade tur. Det fanns parkeringsplatser
alldeles framfor terminalen.

Loparnas ankomst hade lockat
media och under vantan hade Vastnytt
tid 6ver sajag fick i kameran berétta
varfor jag var dar, vilket jag natur—
ligtvis inte réknade med skulle sdndas

United
Kingdom

YrpaiHa
Ukraine,
g f
Espafial i o i
e =/ Tirkiye
Turkey

Sns)
SPaN

France .

Iragq..  jran!
men det kom med och hade uppmark—
sammats av Stefan v d B.

Och vad skulle bli min roll i detta
celebra ssmmanhang? Jo énda fram till
start hade jag samma plan som Frank.
Mathias “racekompis” Andreas hade
haft problem med ett kné och svensk-
arna hade bestamt sig for att halla ihop
s& darfor hade de gétt storsta delen av
etapperna néarmast fore Kiel och det
var deras plan aven for denna forsta
etapp i Sverige. En viktig anledning
var att 35:e etappen, Sjovik-Kvanum
var c:a 82 km och da kan vi inte g4, sa
Mathias, det skulle ta 15 timmar.

Det skulle kosta €35 att f& utnyttja
kontrollerna och f& en nummerlapp
men det var sa rorigt s det blev aldrig
av, men jag fick i alafall en poncho
mot regnet vilken kom till god nytta
under loppet och var ett slags bevis pa
att jag anda var legitim deltagare. Nu
var ju problemet att hitta transport for
mitt bagage men det ordnade en av
Mathias fdljebilar. Jag trodde i min
enfald att den skulle finnas vid varje
vétskekontroll sa att jag kunde byta
skor eller troja eller plastra om fétterna
om s behdvdes.

Rétt som det var bérjade karavanen
rérapa sig ut ur hamnen och trots att jag
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var bland de sistaivég fick jag ett infall att
testa hur fort det gick i téten. Jag noterade
forvanade kommentarer frén |6pare jag
passerade som férmodligen ténkte.

- Jojo, undrar hur lange han orkar i det
tempot och naturligtvis hade de rétt.

Tredje plats nddde jag fram till men
i taten gick det safort att jag forstod att
det var konditionsméssig harakiri att
fortsétta jaga. Men jag nj6t av tanken
pa att vara bland de framsta och tankte
i min féfanga att jag forsoker ligga har
nagonstans genom stan om man skulle
mota ndgon man kanner. Mycket snart
fick jag anvandning fér ponchon. N&r
vi passerade Ullevi beréttade finnen att
han varit pa plats -95 pa David Bowies
konsert. S& har dags hade jag hunnit
fundera pa hur jag skulle hantera
resten av strackan. Skulle jag stanna
och vénta in Frank och de andra?

Bortdt Olskroken skymtade jag
Stefan van den Bergs valkanda profil
och tankte att honom maste jag forsoka
na fram till om han viker av hemét. Sa
jag Okade lité och kom jamsides. Stefan
bekraftade mitt intryck av att det gick
fort i taten. Fyraminuterstempo.

Strax efter att vi passerat Kristinedal
kom Anders Sundholm och Sofia
Lindén cyklande helt ovetande om vad
som forsiggick s det fick jag forstds
stanna och berétta. Stefan féljde sedan
med till forsta vétskekontrollen en bit
ut i Gamlestan efter c:a 9 km. Jag stod
och funderade ett slag men drack bara
en mugg Cola. Nej, vad sjutton, det
skulle ju ta for 1&ng tid att vanta, och
inte kéndes det motiverat att springa
tillbaka och forlanga etappen som jag
da trodde var 52 km. Och jag hade inte
kommit for att gd, sa jag fortsatte
springande.

Hittills under loppet hade jag haft
|6pare bade fore och efter och dven
forbi Alelyckan hade jag span pa en
|6pare framfor men sa plotdigt var han
borta och da slog det mig att jag nog
borde kollat om det fanns ndgon snits—
ling eller dylikt. Ingen hade karta sa
det borde ju vara markt p& nagot sétt.
Men pa mitt vanliga obetanksamma
sétt hade jag “rusat ivag” utan att
kolla. S& helt plétsligt fick jag syn pa
nagra pyttesma pilar pa lyktstol parna
och hoppades att det var vagvisningen.
Inte bra att komma in pa fel spér alltsa.


http://www.head2foot.se/fivefingers/14

Och som ofta &ven i andra samman—
hang hade jag tur, jag tog rétt vag och
fick 8ter syn pa loparen framfor.

Nu blev min plan att férstka ta mig
in bland de 15 forsta och vid andra
vétskekontrollen uppemot Angereds
torg efter c:a 17 km fick jag bekréaftat
att det stamde an sa lange. Dar vantade
flera kandisar, Roland Karlsson, Kent
och Siv Sandberg. Men ingen foljebil.
Jag &t en ostmacka och sa cheese till
tyskorna som hade hand om’et, drack
juice och fick reda pa att nasta kontroll
var i Bjorsared efter 27.

Tack och ivdg i god ordning. Fort—
farande langt kvar. Och det vill jag
séga att detta ar inget for vankel—
modiga. Rakstréckorna dver éngarna
norrut var kilometerlanga. Bengt-Inge
som dykt upp i stan pa cykel kom
susande med uppmuntrande tillrop och
aven ett par damer som tillhérde
organisationen. Annars var jag helt
solo.

Dér kom skylten Bjorsared. Hérligt,
snart tankning och dér dok Niclasjogg.se
Carlsson upp i séllskap med den nykorade
Vérldsméstaren i 24-timmarsldpning
Henrik Olsson. De var pavég & motsatt
hall for att mota upp de andra svenskarna.
Ganska snart var jag ute ur Bjérsared och
borjade mentalt stallain mig pa att jag
missat kontrollen. Men sa pa ett helt
omotiverat stélle fanns den. Har tog jag
for mig av alehanda gotter, jordndtter,
choklad och naturligtvis dryck. Men ingen
foljebil och jag borjade forsta att den
foljde Mathias takt. Strax efter traffade jag
L-G Dahl som var serviceman & Frank.

Nu visste jag inte var nasta station
I1g, det framgick sakert av information
som delades ut vid starten men det
hade jag inte fattat att det kunde varit
nyttigt att haft den med sig. D& hade
jag sakert ocksa fatt veta att etappen
var 48 km och inte 52. Fortfarande
dessa langa rakstrackor Gver dkermark
ibland omvaxlande med manga impo-
nerande villor 1a8ngs stréckningen.

| Grébo fanns nasta kontroll och da
trodde jag att jag ndtt maraton men dit
var 36 km och det var ju logiskt
eftersom det varit c:a nio km mellan
tidigare kontroller. Bengt-Inge hade
cyklat fore dit och nu fick jag veta att
nasta kontroll var vid 44 km och hela
stréckan 48.

Som allavet borjar det ta emot efter tre
mil i en mara men min takt hade varit
l&hgsammare an under tavling. Jag hade
ocksd stannat en stund vid varje kontroll

sajag kunde fortfarande hélla hyfsad fart,
sannolikt under 6 min/km. Efter den
inledande rusningen i hamnen 1&g jag
sakert runt 5.30. Har kom jag ocksa pa
den till syneslysande idén att plocka med
mig lite banan och en chokladbit.

Nu gick stréckan 1angs Mjorn och
jag forsokte rékna km utan att vara
Overoptimistisk igen. Vid c:a 39 stod
en familj och beundrade var framfart 3
jag stannade en stund och konver—
serade.

- Var har du hdllit hus, skojade de.
Ledaren passerade for en timme sedan.

Jo jag tackar. Forsokte forklara att
de som & med i hela tévlingen inte &r
négra vanliga manniskor och lyckades
fa en viss forstaelse. Jag sa hej till
publiken och fortsatte.

Inte langt kvar nu ropade de nér jag
forsvann. Ni vet pa det dar kacka viset
som de gor som aldrig sprungit léngre
an till bussen. Men man ska kanske
forlata dom, de kan ju inte veta hur
trott man &r efter nastan fyra mil och
att varje km da &r lang.

Efter vad jag beddmde vara fulla 42
stannade jag och pratade en stund med
SvT:s reportageteam och fick svara pa
den, i mitt tycke, mycket kompli—
merande men helt omotiverade fragan.

- Skulle du kunna tanka dig att
stélla upp i en sddan hér tavling fullt
ut?

- Ngj min g, svarade jag
sanningsenligt. Det &r enbart for
stdlman och —kvinnor.

Jag hade just innan skymtat en
|6pare framfor mig i sparet och tro mig
eller ej men nu kom tévlingsméanni—
skan fram och ibland k&ndes det som
om jag tog in p& honom.

Sa var jag da framme vid sista
kontrollen dar jag for forsta gangen
blev ifragasatt eftersom jag inte hade
vederbdrlig identifikation i form av
nummerlapp. Efter en kort stunds
Overtalning fick jag anda ta for mig.

- Du fér ta 5jalv sa kontrollanten,
jag maste se till att bordet inte vélter.
For en halvtimme sedan kom en kastby
och skickade allt jag lagt upp rakt in i
skogen.

Loparen framfor hade tydligen koll
for han fikade snabbt och drog vidare.
For att se om jag riskerade min
placering vande jag blicken bakat och
fick till min fasa se en |6pare pa vag.
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Och da sager du att vad sjutton betyder
det om man blir nummer 15 eller 16?
Ingenting egentligen, det fajag vél
hélla med om men visst skulle det
kannas béttre att hélla undan.

Sa fort ivag, men and& kontrollerat.
Efter 44 km &r det inte lage att férivra
sig.

Med I6paren framfor inom synhall
och utan att kolla bakat fortsatte
férden. Faktum &r att det kéndes som
jag kunde 6ka och snart var jag inne i
Sj6vik sa det kunde bara vara nagon
km kvar. En skylt §6viksgarden. Aha
forlaggningen. Nu gav jag upp mojlig—
heten att hinna ifatt men forsokte anda
hélla farten for att ga i mal med flagg—
an i topp och glad att ha hallit undan
for foljaren, ndtt placeringsmalet och
en bra duttid, 4.36. Det langsta jag
sprungit utdver mina fyra 6-timmars i
Skovde dér man hela tiden har folk
omkring sig och kontroller varje 1,2
km.

Foljebilen var inte vid malet heller
sA det blev att vanta men efter c:aen
timme dok den upp och jag kunde
duscha (kallt) och byta om. Jag fick
ocksd mdjlighet att gora rétt for mig
gentemot tavlingsledningen. Vi var
négra stycken som stod och vantade in
svenskgruppen och fick under tiden en
uppfattning om deltagarna som kom i
mal. De snabba hade ju kommit fore
mig men manga tog god tid p& sig, och
undra pa det. Imponerande bara att
klara av maxtiden. Sa smaningom kom
di svenske pigga, frascha och férhopp-
ningsfulla infér nasta etapp efter att ha
foljt sin plan att ta det forsiktigt.

Vi blev inbjudna att vara med pa en
fest pa kvallen men det kandes tryggast
att &a hem s3 jag foljde med L-G Dahl
och Frank tillbaka till Géteborg néjd
med loppet och glad &t att ha varit med
och se hur det gér till i sddana hér
sammanhang &ven om det bara var pa
en dryg procent av hela stréackningen.

http://www.transeurope-footrace.org/tefr09/
index.php?L=1


http://www.transeurope-footrace.org/tefr09/

Stefan - l6paren

Av Peter Olofsson. Artikeln har tidigare varit inford i Dagens Nyheter.

Han ska springa minst 70 mil pa sju
dagar. Starten gar i Grekland pa
langfredagen.

-Man vet inte var gréansen gar forran
man har passerat den, siger Sefan
Lindvall, ultralopare, pappa och
heltidsarbetande rektor i Goteborg.

Han &r Iang, smal och har stadigt
handslag. Stefan Lindvall &r just
hemkommen frén en militarévning i
fjallen. Med latt solbranna pé kin—
derna, kortklippt har och reslig hall-
ning & han sinnebilden for sund
manniska.

Varregnet strilar ner och sondags—
passet som & avklarat redan vid
niotiden blev 30 kilometer. Han séger
att han tycker om att kédnna sig stark
och odvervinnerlig.

-Kénglan av att kunna springa hur
langt som helst kommer tillbaka i
varenda lopp. Jag vill bli bra pa det
hér, forklarar Stefan Lindvall.

Han & 42 nu. N&gra veck i
pannan framtréder nér han skiftar
minspel snabbt. Stefan Lindvall &
naturligtvis smal, men absolut inte
tard.

-Jag vill se hur mycket en kropp
tal.

En gang har han faktiskt trott att
han var dod. Det var i loppet
Sparthlaton som gar fran Aten till
Sparta. 246 kilometer skulle avverkas
under maxtiden 36 timmar i 35 till 37
graders varme. Stefan Lindvall 18g
riktigt bra till efter 15 mil trots att
magproblemen, som gjorde att han
kastade upp allt han &, blev allt mer
akuta.

-Det var kuperat och borjade ga
uppat. DA tankte jag “nu far man bita
ihop”. Végen ké&ndes véldigt smal,
fortsédtter han och visar med handerna
som en tréng tunnel. Jag insdg inte att
det var alvarligt forrén tavlingsl8karen
stegade fram och stoppade mig. Da
fanns det inget val. De lade in mig i
ambulansen och jag tuppade av direkt.

Rektorn p& Anésskolan i Géteborg
transporterades till gukhuset. Dér fick
han dropp, men det drojde ett bra tag
innan Stefan Lindvall kom tillbaka.

-Nér jag vaknade upp stod det en
ung, snygg skoterska framfor mig i vita

Klader. Datrodde jag att jag var dod,
séger Stefan Lindvall med ett |&tt
leende pa |4pparna. Men sen gick hon
och da forstod jag att jag levde, fort—
sétter han - nu med allvarlig min.

Han insisterar pa att han trodde att
han var dod. Han sg en angel framfor
sig. Nérmare néra déden upplevelse an
sa har han inte kommit.

-Jag har varit pd fem utlandsupp—
drag som militar. Ibland har jag upp-
levt att det har varit farligt och
obehagligt, sger Stefan Lindvall som
inte ser |16pningen som ett sétt betvinga
dodsangest.

Han talar om vikten av att lyssna
till kroppens signaler. Det & normalt
att bli trétt, men inte normalt att ha
ont.

Passerade grénsen gjorde han ny—
ligeni ett lopp i Finland. Dér géllde
det att springa sa langt som méjligt
under 24 timmar. Den annars positive
Stefan Lindvall insdg efter tolv timmar
att det har gar inte.

-Jag klev av. Annars brukar jag
altid ha nytta av att forestalla mig hur
det kdndes nér det gick bra sist under
loppet. Det paskyndar &erhamtningen.
Men den héar gangen hjalpte det inte.

-Pa baten hem fran Finland &t jag
julbord tillsammans med en |6pare fran
Norge. Han berattade om ett sjudagars—
lopp i Grekland som skulle starta pa
langfredagen. Djavla dare, tankte jag
da. En vecka senare anmalde jag mig.

Stefan Lindvall ska springa pa en
bana som méter en kilometer. Varv
efter varv. Aven har géller det att
springa sa langt som majligt.

Han raknar med att ga en fjarde—
del, kanske en tredjedel, av 168
timmarsloppet i Grekland. For att
mékta med ett lopp som innebdr i snitt
tio mil 16pning eller gang varje dygn
behodvs stimuli. Stefan Lindvall har
lagt in musik och ljudbocker i sin
MP3.

Under loppen tanker han mycket
pa sitt upplagg och hur det gér. Ibland
inte pa négot alls. Han raknar med att
sova totalt 16-20 timmar under veckan.

-Man maste akta sig for att sitta
sig ner, da blir det svart att komma upp
igen.
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Stefan Lindvall framstdr som lugn
och harmonisk. Han briljerar adrig
med sina resultat, han &r allt annat &n
macho. Blicken &r varm, talet energiskt
och han ler ofta n6jt nér han just har

sagt ndgot dlagkraftigt.
Han & mentat stark, men tillstar
méanskliga drag.

-Jag kan vara langsint. Kompisar
séger till mig: “sluta alta det har nu”.

-Efter en dag pa skolan ar skallen
full med prylar. Jag tanker ”sa har ska
barn inte behdva ha det”. Nér jag
springer reder jag ut manga saker.

I somras vann han ett tolvtim-
marslopp i Trollhattan pa stréckan
13,3 mil. Inte heller dar bjod banan
sarskilt mycket variation.

-Han ar framforallt ute efter stor—
slagna naturupplevelser under sina
lopp. Stefan Lindvall har varit militar i
18 &r, bland annat i norrlands inland.

Han far négot |4t drémmande i
blicken.

-Det & en otrolig frihetskénsla att
springa for sig sjdv pafjalet.

N&r han visar bilder fran Marathon
des Sablesi Marocko 2 006 far han
samma |langtansfulla blick. Dér sprang
han 23 mil i 6knen under su dagar i
35-40 graders varme - med &tta kilos
packning.

-Det jobbiga var att springa i
sanden. En del av utmaningen i den
hér tavlingen var att lyckas undvika
skavsdr. Kraftig véarme, svett och sand
ar ett manskligt recept for sandpapper,
sdger Stefan Lindvall och visar bilder
pa andra |Gpares fotter som liknar
sonderbréanda, blaffiga sarklumpar.

-Jag sov véldigt daligt, konstaterar
han och krafsar 1&tt i den ultralétta
aluminiumséck han inhandlat innan
resan.

-Det prasslade forskrackligt sa fort
man vande sig.

Nu har han sponsorer for kost—
tillskott, skor och klader. Annars ger
[6pningen mest utgifter.

Han har trénat mycket sen han var
barn, men det var forst for nagra ar sen
han successivt klev upp fran méttliga
tio mil i veckan till nuvarande 20-21.



-Jag vet att jag tranar mycket och
kan erkénna det. Tyvarr hinner jag inte
springa mer, kroppen hade talt mer.
Jag har en djavulsk sjdlvdisciplin och
sd &r jag varannanveckaspappa, for—
klarar han den omdgjliga ekvationen att
jobba heltid som rektor, ofta med
arbetsveckor pé 45-50 timmar, ta hand
om den fyradriga sonen och trana de
doser han varje vecka utsétter sin
kropp for.

Han séger att han ar mycket mor—
gonpigg. Han stiger upp halvfem,
springer utan frukost fran 05.30-07.15.
Duschar och é&ter frukost. Jobbet borjar
8.00 och pégar minst till 17.00. Sen
[6pning ett par mil. | sng runt nio.

-Ibland lyxar jag till det och kollar
pa sporten till 22.15, siger han med
glimten i dgat.

Visst kan han kénna att det vore
skonare att ligga kvar under tacket en
tidig, mork novembermorgon nér
regnet piskar mot rutorna.

-Men det blir aldrig verklighet att
jag struntar i traningen.

Stefan Lindvall funderar ofta pa
varfor han springer sa mycket - mar
kroppen bra av det har?

-For mig &r det ett beroende. Jag
kan bli grinig och klttra pa vaggarna
om jag blir tvingad till oplanerade
vilodagar.

Mer &n en gang har han fétt hora
antydningar om att han skulle vara
galen.

-FOr mig &r nord ett uttryck for en
person som vagar leva ut sin passion
till fullo. Det finns ultralGpare som har
familj, men naturligtvis ar det ndgon—
stans ett val man goér. Sonen kommer

altid i forsta hand, sager Stefan
Lindvall bestamt och skyndar ivég.

Efter en veckai fjdllen & han noga
med att hinna i tid till hamtningen.

Fakta:

Vérldsrekord: 30,3 mil pa 24 timmar
Drivkraft: testa gransen for vad
kroppen tal, kdnna sig enormt stark
Arbete: rektor pd Anésskolan i
Goteborg

Meriter: tio mil pa 8.08. Vann
tolvtimmars med 13,3 mil. Genomférde
Marathon des Sables i 6knen — 23 mil
pa sju dagar i 35-40 graders varme.
Dromgrans. 24 mil pa 24 timmar

Ater: allt och mycket

Vilopuls: under 30

Traningsfilosofi: mangd och léngd

Om géng: “som att tavla i vem som kan
viska hogst” (har SM-status, dock inte
ultral6pning)

Stefan Lindvalls 16partips till nyborjaren

-Fixera dig inte vid stracka och tids—
prestationer. S&g: idag ska jag vara ute
i 30 minuter. Varva garna gang och
16p-ning.

-Borja lugnt forsta kvarten och
stretcha efterdt. Véanta tio minuter efter
magang innan du stretchar, annars
drar musklerna ihop sig igen.

-Spring tva till tre ganger per vecka
En gang per vecka ger bara tranings—
vark frén gang till gang. Oka tiden du
ar ute eller stréckan du springer med
fem till tio procent frén vecka till
vecka.

-Satt upp mél som: ska Kklara tjej—
milen, vill springa en mil p& under en
timma eller ska ga ner i vikt sex kilo.
Tank pa att du inte kan dta vad som
helst bara for att du springer tva
ganger i veckan!

-Gor l6pningen till en rutin.
Argumenet "har inte tid” haller inte.
Rékna tiden med dokussaporna framfor
tv:n varje vecka

-Komplettera med Gvningar som ger
bélstabilitet. Enkel rygg- och mag-
gymnastik ute i det fria eller pa golvet
hemma récker.

-Spring med en kompis om du
behéver draghjalp. Spring sjav om du
behtver varafor dig gélv.

-Satsa pa bra skor. Kladerna har
mindre betydelse.

Loppet i Grekland
-Startade 14.00 pa |angfredagen, gar
i mal 14.00 nu péa fredag.

-Stefan Lindvall réknar med att
springa och ga i snitt tio mil per dygn.
Klockan atta idag pa paskdagens
morgon har han sprungit cirka 22 mil.
Om planerna hdller har Stefan
Lindvall klarat av 28-30 mil nér
paskdagen gér Gver i annandagen runt
midnatt.

-Lpartid: sju dygn, 168 timmar.
-Springer pa enkilometersbana varv
efter varv, start och mal i Glyfadai
utkanten av Athen.

-LOparna éter 1angs vagen, hér finns
inga mysiga restauranger att sl& sig ner
vid.

-De sover i télt eller enkla rum intill
banan.

-L6parna bestdmmer sjélva nér de ska
sova och &a.
-Banan & helt platt och gér pa asfalt.

‘ ‘ S ‘

Stefan pa I6pbandet som ledde til NM-titel
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Fotot &r frdn Marathon des Sables hemsida



Vad & nu detta? Jo quiz vet ju ménga
vad det &r, frgesport. Ungdomar har
beréttat att det & populart p& pubar och
man kan ha olika damnen. Men Science.
Jo, vetenskap.

Alltsa Science quiz = frégesport om
vetenskap. Och vad ror det mig som &r
en fullblodshumanist och visserligen
har stétt pa sddant som personkemi
men om jag vet ndgot om fysik sa &r
det pa sin hojd om den egna.

Jag élskar dock all form av frage—
sport men puben & som ni vet ingen
milj6 for mig. S& det har inte blivit av.
Déaremot spetsade jag dgonen nér det i
programmet for Vetenskapsfestivalen
annonserades Science quiz pa Stads—
muséet. Jag var med en gang ifjol och
fick mersmak.

S4 jag planerade deltai ar igen. Satt
lugnt hemma och trodde att det bérjade
19.30 men kollade igen och s&g att det
var kl. 19. Fick kéra som en biltjuv
genom stan och hann precis.

Man delasini lag om fyra som
hjélps &. Tavlingen hade i &r tre
moment varav jag bara visste om ett.
Namligen de fragor som “the quiz—
master” staller, pa engelska. Moment
tva var att identifiera vetenskapsman
frén en bild och beskrivande text.

Jag blev placerad tillsammans med
tvatjgjer i Gvre tondren och tankte hur
kommer detta att funka? Blir det ndgra
poang alls, ja mgjligtvis de jag gév
kan bidra med. Men hej hopp vad de
bedrog mig. De var ju jétteduktiga, och
det & klart, annars hade de ju inte dar
att géra. Senare tillkom en av deras

Science quiz

Gunnar Olsson prévar pa en ny sportgren

tjelkompisar. Vilken samling, de var
sdkert tillsammans en bit yngre an jag.
Och det blev tvartom. De kunde det
mesta och jag det lilla, men till-
sammans blev det jattebra.

Frégorna var 30 &, muntliga, pa
engelska. T ex.

- Vad kallas manniskor som saknar
amnet melanin — Albinos

- Vad f& man né&r man blandar fett
med lut? — Lédder

- Var skedde 1984 en kemisk
katastrof med manga déda? — Bophal.

Det kunde jag men inte tjgjerna. De
var ju inte ens fodda da.

- Vilken & Sveriges storsta gnagare?
— Bavern.

- Vad betecknar siffran 299792458 —
Ljusets hastighet

Osw.

Nar alafragor var stdllda bytte man
formulér och réttade varandras. Vi
(vart lag) skrapade ihop 24,5. Sa till-
kom bilderna pa vetenskapsman och
dér klarade vi nastan ala. Jag tror 21
av 24. Tjgernavar duktiga dar ocksa
och kunde t ex identifiera Linus
Pauling. Mycket imponerande. En vi
missade var Bell som var skotte, det
visste inte jag och inte de heller. Jag
trodde pd MacAdam, i allafall skotskt
men den férhoppningen “grusades”.

Totalt hade vi den tredje béasta
poangen av tio lag infér moment tre
som bestod i att de tre lagen klev upp
p& en scen och varje person fick en
slags mentometerknapp. Tévlingen

géllde fortfarande lagvis men den som
trodde sig ha rétt svar skulle trycka, da
lyste en lampa och man fick svara
gédv. Felsvar gav minus.

Tavlingen pagick tills ett lag fick
sex ratta svar netto. Vi blev tvaa pa fem
och fick en liten fin Géteborgsduk som
pris. Tre fragor fick jag in, flest i vart
lag.

- Varifran har Argentina fétt sitt
namn — silver (Argentum).

- Var i kroppen finns amygdala —
hjérnan.

- Om vad handlar Iktylogi — fisk
Riktigt spannande, himla kul och
annorlunda. Detta hande pa fredag och
det var inte lika kul nér jag kom till-

baka pa sondag.

Jag stod i foajén och hoppades att
samma tjgjer skulle komma tillbaka
och att jag skulle fa bilda lag med dom
igen men det gjorde de inte sa jag gick
in ensam. Quizmastern kande igen mig
och sa

- Sorry, same quiz. Det var dltsa
samma frégor

Jag férsokte med en lam ursakt att
da kommer det ju att ga jattebra for
mig men jag insdg att det var bara att
cykla tillbaka Mélndal i motvinden.
Och for att inte gora det alltfor enkelt
tog jag végen via Rdda sten och
Grimmered. Langs vattnet blaste det sa
man kom knappast framét.

Lité mer kul var att jag tréffade
honom, Quizmastern, efter Varvet. Han
hade ocksa sprungit det.

Olympiatravsjoggen 18 a

Det blev seger béde i dam och i herrklassen av
Solvikingarna Helena Wallin och Goran Sander. Pa
bilden gratuleras de av Erica Johansson. Tavlingen
arrangeras av Molndals AIK pé& Aby Travbana.

Foto: Goran Lindskog
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Strapatsrik cykeltur

Peter Olofsson &r frilangjournalist och medlem i klubben sedan 2001. Han & bade cyklist i Hisingens CK och |6pare dock
utan att deltai véra traningar. Har skildrar han en spannande cykeltur i trakterna kring den kénda Trollvaggen i Norge.

Tva bekvama bildagar fran Géteborg
borjar Trollstigen i Norge. Hang med
pa en annorlunda semester for den
aventyrslystna familjen - en resa
spackad med adrenalinstinna
upplevelser.

Jag ska cykla, min fru ska springa.

Planen & att cykla frén Andalsnas vid
den berémda Trollstigens borjan till
Bergen. Det blir cirka femtio mil.
Cykla och bila tva dagar, slappaen &r
vart koncept.

Sju mil om dagen pa cykeln tar
nagra timmar. Det innebar mycket tid
Over for familjen. Entrén till det
popul&ra turisomradet Molde och
Romsdal & maktig. Trollveggen cirka
tio kilometer innan Andalsnas har
fangdat och trollbundit atskilliga
aventyrare. Fram till 1986 var det helt
okey att kasta sig ut for den 1 000 m
lodrata vaggen, med eller utan fall-
skéarm. Efter alltfor manga olyckor &
det numera enligt norsk lag forbjudet
att hoppa fran Trollveggen.

Passagen ner till Andalsnés & smal
och de omkringliggande bergen med
Trollveggen som det mest dramatiska
inslaget stupar nastan lodrat ner. Vaxt—
ligheten & begransad, for att inte saga
obefintlig. For den som alskar berg tar
det inte Iang stund att drabbas av
kanslan “jag vill upp”, sjalva driv—
kraften foér bergsbetuttade manniskor.

Inne i Andalsnas rullar vi fram till
byns kaffel atteplace, det finns bara ett.
Dér rader en hérlig pusta ut feeling.
Det hippa friluftsfolket, mestadels unga
manniskor, surplar latte och kékar
dpplekaka i ett ytterst savligt tempo.
Med trétta, men ndjda ansiktsuttryck
som signalerar “efter &ventyret”, sam—
talar de om bra och daliga dvernatt—
ningar, om frana och mesiga klatt—
ringar, om soliga, men mestadels om
bl6ta dagar.

Efter tre ofrivilliga och regndrénkta
Overnattningar pa Trollstigens camping
gor det en aning ont i kroppen redan
fran forsta tramptaget uppfor Troll-
stigen. Till och med barnen har ledsnat
pé& kamparlivet, de borjar dagen med
att grinai tva timmar. Jag far aldrig
n&gon chans att varma upp, den
tioprocentiga lutningen (genomsnitt)
boérjar nastan direkt och jag puttar in

|sttaste vaxeln. Nagon mil aterstar till
toppen. | tankarna har jag de hippa
kladforsdljarna pa kajen i Andalsnés
som berdttade fér mig att vinnaren i ett
nyligen genomfort Trollstigsrace korde
upp pa 32 min.

En véldig fors lockar busdlast efter
busslast. Det 6ronbedévande Ijudet fran
vattenmassorna far mig att tai lite
extra ndr jag passerar 6ver bron. Har
cyklar du inte ensam. Men alla bilar
kor langsamt. Ingen verkar sugen pa
att rulla 6ver kanten, det finns ném-
ligen inte mycket som stoppar upp. De
omkringliggande bergen & spetsiga
och n&r de l&ga, regntunga molnen
sveper runt topparna sa att endast de
Oversta spetsarna syns som lést hang—
ande sylar i luften, gér namnet Troll-
stigen skél for sig.

lingen & mestadels behaglig sa lange
jag inte kor snabbare an tio kilometer i
timmen. Och inte behdvde jag kliva av
cykeln for att hallamig i ett racke och
be en bon, vilket atskilliga bilister ur
min bekantskapskrets lar ha gjort.

Men hojder har jag inte heller ett
skvatt ont av, déaremot lider jag av
tunnlar. Hela rutten ner till Bergen &r
darfor noga utstakad med syftet att
passera genom sa fa tunnlar som
majligt. Norska tunnlar &r heller inte
bra ur trafiksynpunkt for cyklister. Det
saknas végren, tunnlarna & ganska
mdrka for att inte séga nedsléckta och
madtande trafik passerar inte i sdrskilda
tunnelrér utan bara ndgon meter ifran
dig i motsatt korriktning. Chansen att
bli dverkdrd i en tunnel & med andra
ord betydligt storre an att bromsarna

Norge &r ett utmarkt cykelland — men s& hér platt ar det sallan.

Elva svangar senare, efter en tim—
ma och femton minuters trampande pa
cykeln, passerar jag kronet till ljudet av
appléder och uppmuntrande gester fran
tyska bussturister. Jag férevigas av en
drés med kameraprydda damer och
herrar. Av reaktionen att déma handlar
det formodligen om otrdnade manni—
skor som inte ens cyklar pa platten.

Sen & Trollstigen slut. 858 meter
Over havet. Jag kdnner mig en aning
snopen. Brant, visst hdr och dar. Men
absolut inte omojligt. 39-27 utvax—
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ska sluta att fungera pa cykeln nér du
star pa i 70 knyck nerfor en serpentin—
vég. Atminstone kanns det s& for mig.
Prisivinst? Jag kommer att passera
manga fjall.
Dalen ner mot orten Valldal pa andra
sidan toppen bjuder snart pa ett vackert
och gastvanligt odlingslandskap. Jord—
gubbstértan pa en solig restaurangaltan
sitter perfekt. Gratis kaffe nér den
polska servitrisen missat bestéllningen
och gett 0ss 40 minuters vantan, man
Fortsattning pa sidan 20
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hinner fantisera mycket om en jord-
gubbstérta pa 40 minuter, muntrar upp
i ett land dér allt kostar skjortan.

Fem kilometer frén Valldal gér béat
Over till nasta fjall som skata oss dver
till Geiranger, den kanske mest turist—
indrénkta orten i Norge. Efter att ha
passerat en 600 meter 1ang och mork
tunnel i spurttempo, jag vill undvika
moten med bilar, ser jag snart Geir—
angerfjorden. Jag gér ut i vansterfil och
kor om négra bilar.

Och visst, man forstar varfor Geir—
anger lockar. Branta klippvéggar och
en morkgron fjord som enda begrans—
ning vid ett fritt fall &r maktigt. Ut-
siktspunkten intill vagen ar forsedd
med kraftiga jarnstaket, flera turister
véljer anda att stanna ndgra meter ifran
staketet.

Efter 7,5 mil Gver tva fjall i hygg—
ligt tempo forsta dagen ar jag méatt pa
cykling. Men hungrig. Geirangers
bistro far lasta pa extra manga potéter
till kycklingen. Det blir télt i natt igen
eftersom det inte finns en ledig hytte i
hela Geirengerdistriktet. Nér vi har
dlagit upp taltet borjar det regna, igen.

Nasta dag tar vi baten 6ver Geir—
angerfjorden till Hellesylt. Det regnar
hela turen och fjorden som kallas
véarldens vackraste fjord blir darfor én
mer ogastvanlig med sina otillgdng—
liga, lodréta vaggar som stupar rétt ner
i det morkgrona vattnet. Overallt forsar
vatten ner fran fjallen och aldrig ar det
riktigt tyst. Har finns knappt négon
bebyggel se.

Fran Hellesylt cyklar jag i méattligt
regn dver ett cirka 500 meter hogt fjall
och vidare mot Rake efter Stryn vid
Innvikfjorden. Det kdnns motigt i regn—
et och jag anfaktas av tankar pa att ge
upp hela projeket. DA ringer min fru
och muntrar upp med besked om att
hon har hittat en perfekt hytte, forsedd
med dusch och spis.

Hér & naturen &erigen gastvanlig
med inslag av akermark, roda bond—
gérdar och tillhdrande vita boningshus.
Hytten ligger fem meter fran vattnet
och pé altanen doftar det tdng. Nar—
heten till havet bidrar till att begransa
inlandskéndlan, trots att vi faktiskt
befinner oss tiotalet mil in i landet.
Kvillen agnar jag at att trampa tramp-—
bét tillsammans med barnen. Skont att
stora tjgjen ar stark nog att fa fart pa
ekipaget sjalv — mina ben &r trétta. Min

fru varmer upp och springer sen rétt
upp for ett fjal.

Nasta dag vaknar vi halvtio, omgjligt
i ett talt som redan vi femsnaret & fullt
upplyst. Utsévda och lite eftersega be—
stammer vi oss for att &ka tre kilometer
for att handla, sen slappa. En liten
kyrkai slanten bakom affaren lockar
till fem minuters fotografering. Pa
véggen hénger en minnestavla 6ver 135
manniskor som dog efter naturkata—
strofer i Lovatnet, en §6 som borjar
bara nagra kilometer bort.

Vi bestdmmer oss for att leta upp
bergsvaggen och borjar kéra ut med
§on. Végen & smal och méten med
andra bilar gér inte. Forst cirka femton
kilometer senare, mot slutet av §6n, ser
vi en ny minnestavla intill vagen och sa
den olycksbadande bergsvéaggen pa
andra sidan av §on.

15 januari 1905 lossnade ett stort
stenblock och foll 500 meter fran
Ramnefjallets lodréta bergsvégg ner i
Lovatnet. Stenmassorna orsakade en
flodrérelse under isen. Byarna Nesdal
och Bedal som |&g vid foten av berget
slogs sénder och samman. 61 manni—
skor dog. Nya hus byggdes snart.

Den 13 september 1936 hordes annu
en gang en valdig bang fran Ramne—
fjallet. Da foll det andra stora sten—
blocket. Nu |3g det inte is pa vattnet
och en 70 meter hog flodvag skdljde in
Over landomradet. 74 personer omkom,
33 av dessa dterfanns.

Hungriga och forstummade aker vi
vidare och tva kilometer senare tar en
liten restaurang emot busslast efter
busslast med engelska cruiserturister
som ankrat borta i Innvikfjorden.

Vi bestéller dagens rétt - forell. Den
smakar utsokt.

—Den &r fangad i dag, forsakrar
&garen Jan-Ove Hogrenning.

Forst tanker jag en aning pa alla
liken man aldrig hittade i §6n, men
inser snart det absurda i att dessa fiskar
pa min tallrik 6ver 70 & senare skulle
ha négot med liken att gora.

—Numera ar det ocksa helt riskfritt
att rora sig pa sjon och bo har i nar—
heten, séger Jan-Ove Hogrenning som
sév bor ett stenkast fran vaggen.
Bergsmassorna som rasade har fyllt
igen den 90 meter djupa §6n sa att vi
numera bara har en smal passage att ga
igenom med turistbaten. Nya ras kan
ske utan att det orsakar ndgra vagor.
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Men andra naturkrafter kan orsaka
forodel se.

—YVinden fran en lavin, inte snon i
sig, flyttade ett 20 ton tungt stenblock
flera meter. Fortfarande ligger stenen
och rullar av de vindar som uppstér nar
laviner gér i omradet, beréttar Jan-Ove
Hogrenning.

Han &r tydligt stolt dver sin turistidé
som &nnu sa lange bara & i sin linda
Baten skeppar turister laskigt nara
berget bakom tragedierna, en inkopt
buss av ddre typ tar sen turister de fyra
kilometerna upp till glaciéren i slutet
av den dal som hildar en atervands—
grénd med dver tusen meter hga,
nastan lodréta véaggar.

Hér borjar Jostedal sbreen, Europas
storsta glaciar. Den & tio mil 1&ng och
négon mil bred. Grona isklot, trettio
génger storre en de fruktade, tunga
medicinbollarna vi hade i gymnastiken
pa 70-talet, har fastnat i forsen fran
glacidren. De hér kloten skulle jag
definitivt inte vilja vara ivégen for.
Men barnen vill kléttra upp och &r
euforiska trots den kalla luften som
sveper dver oss frén glaciaren.

Nésta dag & det kraftig motvind
inledningsvis, jag cyklar bara nagra
meter fran Innvikfjordens strandkanter.
Men kroppen kénns helfrésch efter en
dags vila med tillhérande bastanta
middagar.

En envis kanariefagel ndgonstansi
cykeln géckar mig dock och kastar
smolk i gléadjebagaren. Jag undersoker
alarorliga delar for att finna felet, men
jag gér bet. Trampar forsiktigt vidare,
kan inte sl&ppa fokuseringen pa oljudet.
Far olja av min fru som passerar med
bil och barn. Inget hjélper. Det for—
svinner kanske tanker jag, eller sa
dyker sdkert en cykelverkstad upp
snart.

Inget av detta intréffar. Ljudet tilltar
alltmer och det skér nu som knivar i
kroppen pa mig. Inte for djudnivans
skull utan for att jag efter tjugo ars
cyklande vet att oljud kan skada cykeln
véldigt illa

| Olden beréttar en sérskilt glad och
ytterst obekymrad ung norska att nésta
cykelverkstad utmed rutten i min fard—
riktning drojer &tta mil. | den storre
orten Farde ska i gengélld tre utmérkta
cykelaffarer konkurrera om cyklisterna

Det har gar inte. Efter okey kaffe i
orten Innvik, det norska kaffet ar nar—



mast blaskigt med svenska matt métt,
bestdmmer jag mig for att bestka en
bilverkstad pa orten. Verkstadsagaren
blir forst valdigt intresserad av min
cykel och stéller alla de klassiska
fragorna: sadelns biverkningar efter
trettio mil i bergen? Vilket material
cykeln & gjord av? Vad den kostar? Jag
forsoker svara vanligt och intresserat,
men har just d& tankarna till hundra
procent fokuserade pa den ovalkomna
kanariefageln.

—Det hors bara vid belastning, séger
jag. Kan du prova cykeln, fragar jag
fullt medveten om vad som kan handa
med en tunn karbonram om den dund-
rar ner i ett djupt och trangt verkstads—
dike.

Men killen & forsiktig, han testar
forst bromstekniken — seridst tdnker jag
- och Kliver sen snyggt och till synes
rutinerat pa cykeln for att trampa nagra
meter pa verkstadsgolvet. Sa kliver han
av, snurrar pa framhjulet och kanarie—
fageln &r lokaliserad.

Visserligen var hjulen billiga, 1600
kronor som en hastig nédldsning nar
jag drog stnder |&sringen pa mina
8 500 kronors hjul, det ljudet gjorde ont i
kroppen lange. Men att en vecka gamla
hjul skulle gatorra efter bara trettio mil
ingick intei min férestallningsvarld.
Darfor kom jag aldrig patanken att kolla
hjulen. Nagra sddana begransningar hade
inte verkstadskillen.

Varken han eller jag forstar hur man
ska 6ppna naven for att pillai fett. Den
italienska konstruktionen verkar kréva
speciaverktyg, som formodligen tar tva
manader att bestélla till Norge. Olje—
kannan far duga. Vi matar pa olja utan—
pa konerna och jobbar in genom att
snurra hjulen i horisontallége. Det
funkar.

Nu kanns allt battre. Jag trampar
snart upp for ett skapligt fjall med
annat bett i pedalerna.

Ner i dalen mot Skei ligger stora
klippblock utsldngda som om en jétte
hade varit framme och forsokt pricka
folk frén bergets topp. Tur att dalen inte
ar fylld med vatten tanker jag med
tankarna kvar pa vad jag under géar—
dagen upplevde i Lovatnet.

Fran Skei utmed §j0n Jalstravatnet
far jag en kraftig medvind som galant
slungar mig anda bort till hytten som
min fru har bokat i Vassenden. Ett
passande namn for byn som ligger i
anden av den flera mil langa men bara

kanske kilometern breda sjon Jolstra—
vatnet. Harligt, nér jag kliver av cykeln
kan jag konstatera att jag kénner mig
narmast opaverkad i kroppen efter
dagens 10,2 mil. Jag har anpassat mig
till norska cykelforhallanden.

Min fru & skérrad efter en kollision
med en motande bilist. Vanstra back—
spegeln & spréckt. Bilisten i métande
fordonet stack frén platsen, trots att
smallen var sa kraftig att barnens
eftermiddagstupplur fick ett abrupt slut.
Hon sticker ut och springer under
kvéllen.

Det & kallt i Vassenden, kallt som
pa hosten. Ett kraftigt brusande fran
forsen tva meter fran hytten gor kon—
versationen med familjen krdvande.
Hoppas inte hytten &ker ner i forsen,
ténker jag nédr jag décker sanglampan
och lyssnar efter mygg.

P& mor gonen skiner solen for forsta
gangen frén dags start och himlen &r
fullstandigt klarbla Efter en stabil
frukost borjar jag cykla mot Ferde, men
svanger vanster vid avtaget mot Bale—
strand. Efter att ha klattrat upp for ett
fjall, cyklar jag ner halvvéags. Intill en
56 ligger en affar med bensinpump och
kombinerat fik.

En asiatisk kvinna spelar sitt hem—
lands musik p& hog niva och tar betalt
for kaffet och pasarna med nét- och
fruktblandningen som har blivit
favoritkost i cykeltrjan. Konstrasten
mot den norska fjéllvarlden utanfor
dorren kanns absurd.

Idag &r jag heltdnd pa cykling, ingen
kanariefégel i hjulen och frasch i
kroppen. Jag har inte ens lust att stanna
for att fotografera. Ibland & det skont
att bara uppleva utan krav pa att doku—
mentera.

Jag ser en bl i dven fem meter ner frén
en ragtplats. Fronten & svart intryckt, en
gron golf variant. V& golf variant & som
tur & rod, sajag hinner adrig bli radd.

—Ar det ndgon skadad, ropar jag
hogt och bestamt med tydligt flas kvar.

—Nej, jag glomde handbromsen nér
jag klev ur bilen, svarar en ganglig
norrman ddmpat bakom morka sol—
glasbgon. Han ser just sa forkrossad ut
som en manniska gor efter att ha gjort
ett misstag som bara tiden kan trénga
bort.

Han & maérkbart ddmpad. Frun ler
och pratar sansat, medan mannen
vankar oroligt fram och tillbaks.
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—Kan vi lana din mobil, fragar han.
Vi har ingen laddning kvar.

Tvekar forst en stund, vél medveten
om vad mobilsamtal utomlands kan
kosta. Det far ga tanker jag och racker
Over mobilen till mannen som tappar
den det forsta han gor. Den hdller. Efter
tio minuters ringande far jag tillbaka
mobilen - utan ett tack.

—Nu blir jag kall ropar jag till paret
och kastar mig pa cykeln.

Né&gon cyklar om mig, svanger pa
huvudet och sager glatt hej. Han ser
mycket valtranad ut och beréttar att han
snart ska delta i en tavling, ett etapp—
lopp 6ver su dagar som Startar pa
andra sidan Sognefjorden imorgon. Vi
triggar varandra ndgon mil, men slér
av patempot nar vi nér en langsmal 506
med superklart vatten. Varenda sten pa
bottnen synsi solskenet. Sen borjar
svangarna ner mot dalen ut till Bale—
strand. Sognefjorden &r verkligen stor
som havet. Vi badar i fjorden och det
kalla vattnet kyler snabbt ner kroppen.

Balestrand &r en liten sbmnig by
med flera hotell, ett vandrarhem och
négra fa turistanpassade inslag som
kanns lagom upplivande efter en vecka
i fjéllen. Akvarium med fiske & bingo
direkt for barnen som annars mest ritar
teckningar i baksatet pa bilen. Nu far
de fiska g§élva, kolla in levande fiskar
av olika modeller och ro bat ut pa
Sognefjorden. Akvarellutstéllning,
turistmuseum och nagra restauranger
som tyvarr har samma trékiga och dyra
utbud som 6vriga i Norge &r tillrécklig
underhdlining for sakert en vecka pa
orten.

Vi bestdmmer oss for att avsluta
resan med en dvernattning p& Kvikne's
Hotel. Det &r visserligen bara 18 mil
kvar till Bergen, en strécka som jag
troligen skulle klara av pa tva dagar.
Men min fru har tréttnat pa att kora bil
utfor dingriga fjallvégar. Sagt och
gjort, frén koja - talt, hytte, vandrarhem
- till slott gér ju ocksa bra.

Vi far ett familjerum bestdende av tva
rum med badrum emellan. Rummet
ligger néstan mitt i den symmetriskt
konstruerade byggnaden med maje—
stétisk utsikt mot fjallen pa andra sidan
fjorden. Barnen har egen balkong med
staket som skiljer frén var balkong,
men med en dorr emellan som gor det
enkelt att halsa pa.
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Under véra balkonger hor vi sorlet
av roster av olika nationalell hérkomst
ackompangerat av klingande vinglas
och Iatt slamrande bestick som for—
siktigt arbetar sig igenom den lunch—
anréttning som for dagen serveras
gésterna pa hotellet. En skylt vid entrén
till altanen beréttar vanligt att gasterna
inte bor ata och dricka héar efter klock—
an elva for att inte stora de gaster som
har dragit sig tillbaka till sina rums—
balkonger.

Buffén for 450 kronor per person &
vard varenda krona. Den osterrikiske
chefskocken Alfred Kerschbaumer har
hundraprocentig koll. Och hér finns
alt. Den kalla fisken med diverse laxar,
kréftor, musslor och rékor smakar
fantastiskt. Men frégan & om inte det
mora lammet tillsammans med stekta
potatisskivor och grillade tomater med
groéna bénor och bacon &r pricken over
i. Kattfisken med saffranssdsen fick
vara for den har géngen - for mycket
skammer allt.

Métta drar vi oss tillbaka till
rumsbalkongerna och sjunker ner i
korgmdblerna. Vi spanar ut over den
spegelblanka, véldiga Sognefjorden
och ser solen forsvinna bland
rosaskimrande moln 6ver de mjuka
bergen, langt borta pa andra sidan.

Bra med resan:
-Magnifika naturupplevelser och
motion for oss vuxna

-Létt att hitta kompisar och lekplatser
pé& campingarna for barnen

-Oftast |&tt att hitta boende, forboka
behdvs inte

-Fantastisk avslutning pa Kvikne's hotell i
Balestrand, www.kviknes.no

Déligt med resan:

-Dyra och déliga restauranger langs
véagen, ta med kylbag och kok!
-Jobbigt &ka bil i bergen, man blir yr i
mossan. Ta med Postafen aktabletter!
-Jobbigt att byta boende ofta, packa ut
och in tar tid

-Regnade mycket den hér sommaren

Hitta hit:

-Frén Goteborg kor till Oslo, fortsétt E6
till Dombés, sen véaster mot Andalsnés
och Trollstigen. Helabilturen: cirka 160
mil. Cykelturen: 33 mil. Lopturerna: 7
mil.

Kéllor

WWW.visitandal snes.com

Kvikne's hotell — Eventyrslottet ved
Sognefjorden, Hans Martin Underdal
Lodalen — picturesque but perilous,
Willy Verwoerd

Friherre?

Gunnar Olsson har efter 27 & och vid 63 ars dlder slutat sitt jobb pa Papyrus.

&gra brukar anvéanda den

benamningen p& man som slutat
jobba eftersom de da kan styrasin tid
sidva. Men heter det inte pensionar? Nér
jag var liten fanns det bara en sort.
Alderspensionérer. Allts8, som pensionér
réknar jag de som uppnétt 65 ars alder och
inte avser att jobba mer. Och ingetdera
stammer in p& mig. Dessutom kanner jag
mig inte som en pensiondr men det &r
kanske en annan fréga.

Men hur &r det da att inte jobba?
Alla frégar. Trist & det spontana svaret
men det beror naturligtvis pa att det tar
négra manader innan man anpassar
sig. Darom vittnar alla i den situa—
tionen.

Men vad sysslar du med? Man sover
langre pa mornarna till att borja med

och hinner |&sa tidningen och fa reda
pa allt elande som hander och sker. En
hel del korsord blir det och arbete for
klubben blir det naturligtvis ocks3,
sarskilt infor Varvet men &ven med
medlemssekreterarskapet och att skriva
for tidningen. Och till hosten & det
Goteborg maraton och sedan Sylvester—
loppet. Dessutom forsoker jag rora mig
mer &n tidigare. Malet & tva timmar
per dag av endera cykling, rask prome-
nad eller 16ptréning och det har jag
nastan klarat hittills, det & ju léttare i
bra vader men ga kan man gora &ven
om det regnar. Och jag har en riktigt
flitig promenadkamrat pa andra sidan
radhusvéggen. Dessutom cyklar jag
ofta dér jag forr tog bilen, till stan, till
Skatas, till dottern i Frélunda och till
Slottsskogsvallen.
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Om allt detta gjort mig till en béttre
|opare? Det visade sig i allafall intei
Varvet som var mitt sdmsta pa manga
& men vi f& sei tavlingarna framover.
Huvudsyftet ar dock langsiktigt nam-—
ligen att bygga upp kroppen for att tla
mer 16ptréning. S&i host kan det nog
bli fyra |6ppass i veckan och nasta &r
kanske fem.

Jo jag & fullt medveten om att jag
& pavégini overtraningsfallan precis
som s& ménga andra och det &r just
darfor jag anser att jag gar lugnt fram.

Och s har jag hamnat i underhalls—
branschen. Det &r altid ndgot som ska
gors pa ett gammalt hus. Just nu gar
jag mest runt och (under)hdller fargen.


www.kviknes.no
WWW.visitandalsnes.com

Great Edinburgh Cross Country
Runn, Skottland 10 jan 2009
K 5,6 km

1 Linet Masai Kenya 19.02
45 Annika Kihlstrém 22.24
55 Helena Wallin 23.29
58 Cecilia Lindstrom 23.29

Aarhus 1900 Indoor Run
11 jan 24 timmar
1 Stefan Lindvall
(svenskt inomhusrekord)

125,416 km

M oorea Marathon, Tahiti 7 feb
1 Patrick Tambwe
Sydafrika

20 Stéphane Verdier

Svenska méassan Goéteborg

1 mars 48 timmar pa |6pband

Stefan Lindvall 291,3 km
Nordiskt rekord

Barcelona Marathon 1 mars
1 Johnstone Chebii Kemboi,

2.26.02
3.20.24

Kenya 2.13.59
317 Martin Lidstréom 2.57.30
495 Tommy Béckstrom 3.00.45
531 Lars Lundsj6 3.01.42
1301 Anders Bjorkqvist 3.16.45
1530 Lars-Ake Johansson ~ 3.19.28
1849 Bo Freyschuss 3.23.57
2077 Torsten Olsson 3.27.24
2148 Helén Axelsson 3.27.24
2685 Peter Landegren 33114
2812 Goran Johansson 3.34.47
4118 Tomas Krantz 3.46.39
6820 Anna Adriansson 4.21.28
7427 Bengt-Inge Larsson 4.36.27
Skoévde 6-timmars 14 mars

1 Henrik Olsson TV 88 81,806 km
8 Thomas Forsell 68,806
23 Gunnar Olsson 62,205
49 Frank Brodin 55,666
53 Jan Swenson 55,395
61 Sofie Arvidsson 53,266
67 Sven-Eric Fredricsson 52,077
126 Sofia Johansson 42,195
Véartavling Skatds 21 mars

K 8 km, delt 43

1 Eva Nystrém MéIndal 29.20

7 Josefin Andersson 32.23
12 Liselotte Hammarstrom  34.33
13 Sofia Slottner 35.28
15 Helén Axelsson 35.50
17 Ingela Johannesson 36.49
19 Elin Hagemann 37.36
22 Lena Linder 37.57
25 Polly Jensdll 38.40
26 Moa Bjorkqvist 38.54

28 Hillevi Bjorkqvist 39.24
29 Anndli Lund 39.32
30 Sahar Edami 40.28
36 Lena Larsson 44.28

37 Helene Suomalainen 45.02
M 8 km, delt 137

1 Oskar Kack Halle IF 23.42
22 Anders Hansson 27.15
26 Mattias Jonson 27.51
28 Johan Lagerqvist 28.11
32 Klas Ostbye 28.40
35 Fredrik Larsson 29.15
36 Henric Axelsson 29.21
37 Martin Lidstrém 29.26
40 Tommy Béackstrém 29.39
47 Bjorn Amfors 30.15
48 Daniel Sols 30.21
53 Martin Yttring 30.41
54 Bo Freyschuss 30.50
59 Peter Landegren 31.03
61 Jonas Boman 31.09
63 Jakob Sellberg 31.43
66 Henrik Antonsson 31.54
67 Mikael Niklasson 31.58
71 Tor Stromland 32.14
81 Patrik Castillo 33.27
86 Lars Telja 33.42
89 Kenneth Ortendahl 33.57
90 Lars Appelgren 34.03
97 Michael Wagstrom 34.39
99 Tomas Krantz 34.59
102 Rolf Andersson 35.15
103 Carl Olsen 35.18
104 Christian Fager 35.32
105 Lars Sjoland 35.45
107 Dennis Forssmark 36.16
109 Hans Lundgren 36.35
113 Lars Andersson 37.29
114 Seppo Suomalainen 37.32
115 Christer Dalgren 38.01
117 Bengt-Ake Andersson ~ 38.10
123 Hans Vitell 39.30

128 Stefan van den Berg 39.56
130 Ingemar Henriksson 40.55
133 Per-Erik Melander 44.09
F 13 3,1 km, delt 7

1 Klara Médllgvist

Sévedalens AIK 11.28
6 Ebba Bjorkqvist 15.12
P11 3,1 km, delt 4

1 Felix Loytynoja 12.45

Vartavlingarna 16-32 km 28 mars
K 16 km, delt 40
1 Eva Nystrom

Team Herbalife SK 1.01.32
3 Petra Jacoby 1.05.57
6 Josefin Andersson 1.08.04
8 Ingela Berrum 1.08.46
9 Elisabeth Miller 1.09.07
12 Sarah Skogsberg 1.12.47
15 Liselotte Hammarstrém  1.14.17

23

18 Ingela Johannesson
20 Elin Hagemann

29 Gunnel Lundegren
30 Anneli Lund

37 Mia Stromland

M 16 km, delt 139

1 Mathias Borg Ullevi FK
5 Jan Swenson

7 Anders Hansson

9 Jonas Carlson

12 Joakim Réstlund
15 Mattias Jonson

16 Magnus Janson

17 Martin Lidstrom
18 Erik Tholén

25 Bjorn Amfors

27 Christian Johansson
29 Kenneth Ohlson

30 Jonas Boman

35 Tor Stromland

41 Anders Bjorkqvist
43 Bo Freyschuss

43 Magnus Nilsson

48 Rolf Wallin

54 Niklas Rasmussen
57 Lars Appelgren

59 Lars Peng o

66 Michael Wagstrom
68 Benny Eriksson

70 Robert Bergman

74 Ingebrigt Landsem
85 Johan Linger

86 Mats Lavenius

90 Dan Sjdlander

91 Stefan Wallerius
99 Bengt-Ake Andersson
112 Lars Andersson
115 Hans Vitell

121 Stefan van den Berg
125 Kjell Johansson
127 Per-Erik Melander
129 Krister Norén

K 32 km, delt 6

1 Birgitta Karlsson
IFK Skdvde Friidrott
5 Sofia Loytynoja

6 Lena Linder

M 32 km, delt 41

1 Anders Soovik
KongahédllaAlIK

2 Ka Hanssen

4 Johan Lagerqvist

5 Tommy Béckstrom

8 Martin Yttring

9 Thor Wahlberg

19 Klas Ostbye

20 Lars-Ake Johansson
21 Peter Landegren

26 Torsten Olsson

37 Frank Brodin

1.15.36
1.17.11
1.25.06
1.25.20
13331

53.34

56.19

57.13

58.19

58.55

59.57

1.00.00
1.01.03
1.01.19
1.04.22
1.04.46
1.05.10
1.05.19
1.06.33
1.07.06
1.07.33
1.07.46
1.08.28
1.09.51
1.09.58
1.10.21
1.12.19
1.12.33
1.13.09
1.13.27
1.15.04
1.15.10
1.15.40
1.16.06
1.17.30
12151
1.23.28
1.25.37
1.28.00
1.32.57
1.34.22

2.20.52
2.52.36
3.03.38

1.57.56
2.00.40
2.09.10
2.11.58
2.15.59
2.16.00
2.24.26
2.27.50
2.31.36
2.37.59
2.56.38



Vartavlingarna sammanlagt

K 8+16 km, delt 11

1 Eva Nystrém

Team Herbalife SK

4 Josefin Andersson

6 Liselotte Hammarstrom
8 Ingela Johannesson

9 Elin Hagemann

10 Anneli Lund

M 8+ 16 km, delt 37

1 Mathias Borg

Ullevi FK

2 Anders Hansson

6 Mattias Jonson

8 Martin Lidstréom

11 Bjérn Amfors

13 Jonas Boman

15 Bo Freyschuss

16 Tor Stromland

22 Lars Appelgren

23 Michagl Wagstrom
28 Bengt-Ake Andersson
30 Lars Andersson

31 Hans Vitell

34 Stefan van den Berg
37 Per-Erik Melander

1.30.52
1.40.52
1.48.50
1.52.25
1.54.47
2.04.52

1.18.22
1.24.28
1.27.48
1.30.29
1.34.37
1.36.28
1,38.23
1.38.48
1.44.01
1.46.58
1.55.40
1.59.20
2.02.58
2.05.33
2.17.06

Gotebor gsvar vets Seedningslopp

22 mars

M — kvartsmarathon
1 Edvin Karlsson

13 Andreas Olsson

37 Bjorn Amfors

103 John Simonsson
226 Patrik Castillo
435 Ingebrigt Landsem
587 Roger Antonsson
K — kvartsmarathon
1 Sofie Barkstedt
Oskarshamns SK

183 Mathilda Johansson
206 Viveka Feder

297 Kristina Schultz

36.33
38.29
40.45
43.20
45.31
48.11
49.56

40.50
55.54
56.48
1.01.19

TIF-terréngen Trollhattan 4 april

M 60 6 km, delt
Gunnar Olsson

Berlin Halvmarathon 5 april

1 Bernard Kipyego
Kenya
1156 Johan Eltes

28.21

59.34
1.32.39

Terrang DM Kungélv 15 april

M 12 km, delt 4

1 Anders Soovik
KongahdlaAIK

4 Thor Wahlberg

M 4 km, delt 26

1 John Eliasson
Savedalens AIK

9 Andreas Olsson

11 Mattias Karlsson
19 Kent Wégdahl

21 Patrik Castillo

22 Dans Lundgren
23 Gunnar Olsson
26 Stefan van den Berg
K 4 km, delt 9

1 Charlotta Fougberg
Ullevi FK

43.42
51.57

13.44
14.36
14.55
17.00
1711
18.09
18.25
21.47

15.02

3 Helena Wallin

5 Ingela Berrum

7 Liselotte Hammarstrém
8 Linda Bergholtz
Lagtéavling

1 Solvikingarna

Helena Wallin Ingela Berrum

Liselotte Hammarstrom

15.52
16.55
17.45
18.25

50.32

Heleneholms M arathon 18 april

M 40, delt 7

1 Jorgen Holmavist
Heleneholms IF

4 Glenn Gustavsson
M 50, delt 7

1 Anders Persson
GF Idrott

3 Thomas Forsell

7 Gustav Cruce

M 65, delt 2

1 Frank Brodin
Halvmara, delt 92
1 Adrian Dahlqvist
IK Akele

90 Lars-Goran Dahl

2.52.35
3.32.44

3.15.52
3.17.52
4.41.45

3.46.45

1.15.36
2.27.30

Olympiatravs oggen 18 april

M 7,5 km, delt 166
1 Goéran Sander

5 Kai Hanssen

11 Andreas Olson
16 Fredrik Larsson
28 Marcus Morin
50 Patrik Castillo
78 Rolf Andersson
91 Lars Sjéland

K 7,5 km, delt 50
1 Helena Wallin

5 Jaana Jobe

8 Sarah Skogberg
11 Helén Axelsson

24.12
26.06
27.09
27.37
28.38
31.20
33.05
34.19

28.14
30.31
32.59
33.27

Premiarloppet Skatas 19 april

M 10 km, delt 172
1 Lukas Nowacki
IK Granit
8 Henric Axelsson
13 Martin Lidstrom,
17 Sten Thunberg
20 Jonas Hellberg
27 Jonas Boman
35 Jakob Sellberg
133 Simon Lénnblom
160 Bengt-Inge Larsson
M 40, delt 56
1 Thomas Carlsson
Sévedalens AIK
2 Jan Swenson
6 Anders Hansson
10 Bjorn Amfors
15 Anders Bjorkqvist
43 Mats Hjdm
53 Stefan van den Berg
M 50, delt 22
1 Tommy Béckstrém
6 Lars Appelgren
13 Torsten Olsson
K 10 km, delt
1 LisaAhnoff Goteborg
5 EmmaLind
8 Emilia Hallgren

24

35.18
37.38
39.07
39.56
40.21
41.17
42.47
51.06
56.31

35.29
35.47
37.14
40.36
42.16
50.40
54.50

38.24
44.32
47.32

43.26
48.51
49.54

11 Elin Hagemann

K 40, delt 33

1 Ingela Berrum

3 Liselotte Hammarstrom

4 Sofia Loytynoja

M 5 km, delt 49

1 Mikael Gren Hélle IF

4 Mattias Karlsson

6 Stefan Stark

12 Patrik Castillo

K 5km, delt 42

1 Karin Ohrankdmmen
Savedalens AIK

3 Moa Nilsson

F 8,1 km, delt 16

1 Julia Nielsen

Séavedalens AIK

15 Ebba Francois

London Marathon 26 april
1 Samuel Wanjiru Kenya

50.44

43.15
46.00
49.26

16.24
18.02
18.24
20.20

19.55
22.45

4.04
541

2.05.10

22095 Jon-Hakan Jannerling 5.35.32

Skévde M arathon 25 april
M -45 halvmara, delt ????
1 Anders Hansson

L erumsloppet 25 april

M 10 km, delt 372
1 Marcus Pettersson
IK Jogg
6 Joakim Réstlund
8 Andreas Olsson
12 Klas Ostbye
15 Mattias Karlsson
16 Sten Thunberg
49 Robert Oldén
54 Peter Landegren
103 Carl Olsen
105 Bengt Dahlberg
294 Sven-Eric Fredricsson
323 Patrick Wallin
K 10 km, delt 139
1 Helena Wallin
2 Cecilia Lindstrém
6 Sofia Lindén
10 Sara Skogberg
18 Lotta Hallenberg
47 EmiliaHallgren

Kungsbhackaloppet 25 april
M halvmarathon, delt 187
1 Joakim Johansson
Halle IF

2 Jan Swenson

3 Ka Hanssen

4 Mattias Jonson

5 Johan Lagerqvist

20 Bo Freyschuss

23 Martin Yttring
29 Bjorn Amfors

31 Thor Wahlberg

31 Mats Bostrom

34 Joachim Persson
35 Anders Bogelius
36 Mathias Malmgren
37 Anders Bjorkqvist
38 Fredrik Anberg

42 Jakob Sellberg

43 UIf Johansson

44 Jonas Boman

12131

33.32
36.43
36.59
38.08
39.16
39.23
41.43
42.09
45.58
46.02
55.37
58.02

39.17
40.29
44.38
46.23
47.22
53.02

1.13.43
1.15.33
1.16.20
1.18.04
1.18.04
1.24.35
1.25.05
1.27.25
1.28.09
1.28.20
1.28.57
1.29.12
1.29.16
1.30.04
1.30.11
1.30.36
1.31.09
1.31.16



49 Johan Eltes 1.31.48
51 Kennet Ohlson 1.32.19
53 Lars Appelgren 1.32.25
57 Lars-Ake Johansson 1.32.42
67 Rolf Wallin 1.35.07
77 Stefan Litzén 1.36.51
81 Ingemar Svensson 1.37.25
85 Benny Eriksson 1.38.09
91 Robert Bergman 1.40.14
104 Goran Johansson 1.42.04
105 Lars Andersson 1.42.16
125 Frank Brodin 1.45.26
131 Thomas Krantz 1.46.22
149 Dennis Forssmark 1.51.05
150 Larry Herbertzon 152.21
155 Mats Hjdm 1.55.53
157 Jan Olausson 1.56.52
164 Bengt-Ake Andersson  1.58.24
173 Per-Erik Melander 2.09.42
K halvmarathon, delt 44

1 Ann Hellgren IF Kville 1.25.24
4 Ingela Berrum 1.32.31
9 Linda Bergholtz 1.37.50
12 Bibbi Lind 1.39.45
17 Liselotte Hammarstrom  1.43.49
18 Sofia Ldytynoja 1.44.20
23 Ann Ericson 1.49.35
24 Barbro Nilsson 1.52.31
39 Helena Orsenmark 2.07.11

P12 1,6km, delt 1
1 Felix Loytynoja 5.23

Terrdng SM Sockholm 25 april
M 4 km
1 Mustafa Mohamed

Hale IF 11.02
M 60, delt 14

1 Lars-Erik Sellberg

Stdngenas AlS 14.44
11 Gunnar Olsson 17.20
M 65, delt 12

1 Alf §jokvist Valo IK 15.08
8 Ernst Wiggen 16.55
M 70, delt 9

1 Rune Carlsson

Sundbybergs IK 17.39
2 Roger Antonsson 17.42
Lagtévling M 60-85

1 Solvikingarna 51.57

Nasetloppet 26 april
M Kvartsmara, delt 379

1 Daniel Tidholm 36.54
7 Fredrik Larsson 40.00
9 Jonas Hellberg 41.18

257 Bengt-Inge Larsson 59.11

VM 24 Tim. Bergamo Italien 1 maj
M

1 Henrik Olsson TV 88 257,042 km
111 Stefan Lindvall 114,528

K

1 Anne-Cecilia Fontaine

Frankrike 243,644 km
39 Barbro Nilsson 173,330
Vaxjoloppet 1 maj

M halvmarathon

1 Lasse Johansson 1.09.02
10 Thony Edelborg 1.24.22

M/K mot, delt

1 Johan Palmqvist 1.21.15
26 Magnus Nilsson 1.30.36
110 Tommy Lundmark 1.44.46
Sunne Marathon 2 maj

M, delt 52

1 Vidar Nilsen Norge 2.49.30
40 Jan Krantz 4.30.14
40 Lennart Bengtsson 4.30.14
Lidkopings Sadslopp 3 maj

M 10 km, delt 16

1 Jan Swenson 34.16

8 Stefan Stark 36.47
M 45, delt 7

1 Anders Hansson 34.52

Varnamo Kvartsmarathon 9 maj
M , delt 178

1 Robert Limo Vaxjo 35.45
69 Rolf Andersson 47.53

Skréacklemannen 9 maj

M 10 km, delt 116

1 Robert Westman Hélle IF 33.23
65 Ernst Knutsen 47.37

Lidingd Ultra 9 maj
K 50 km, delt 56
1 Kgjsa Fristréom

Fredrikshovs FI 4.18.05
30 SofiaArvidsson 5.51.25
M 50 km, delt 231

1 Johan Nordstrém

Ericsson IK 3.16.47
160 Lars Kvist 5.24.09
Lundaloppet Lund 9 maj

M 10 km

1 Johan Wallerstein

IFK Lund 30.31
45 Marcus Morin 38.55

Goteborgsvarvet 16 maj
1 Nicholas Manza Kamakya 85

Kenya 1.01.55
40 Goran Sander 67 1.14.18
95 Anders Hansson 63 1.18.24
98 Johan Lagerqvist 71 1.18.30
170 Olle Dahlberg 87 1.20.39
182 Joakim Rostlund 81 1.20.59
211 Andreas Olsson 79 1.21.34
257 Robert Nelje 86 1.22.36
316 Klas Ostbye 74 1.23.39
319 Fredrik Larsson 76 1.23.40
339 Patrik Nilsson 74 1.23.56

351 Andreas Magnusson 74 1.24.06

375 Henric Axelsson 76 1.24.34
377 Lars Lundsjo 62 1.24.35
387 Kent Davidsson 67 1.24.40
414 Patric Alm 70 1.24.53
436 Thony Edelborg 71 1.25.03
450 Robin Molnar 80 1.25.16
452 Danid Sols 80 1.25.19
483 Marcus Morin 78 1.25.44
488 Ola Sjéholm 70 1.25.45
507 Martin Yttring 67 1.26.03
546 Tomeas Lindh 65 1.26.30
551 Mattias Karlsson 86 1.26.34
595 Thor Wahlberg 58 1.27.01
603 Jonas Carlson 71 1.27.07

25

661 Fredrik Karlsson 78
680 Jonas Hellberg 70

697 Christian Johansson 68
706 Mats Bostrom 69

741 Robert Oldén 51

765 Jakob Sellberg 68

767 Anders Bogelius 56
782 Rickard Varnfors 72
811 Joachim Persson 64
870 Jonas Birgersson 79
924 Henrik Antonsson 81
943 Niclas Carlsson 64
1157 Fredrik Anberg 72
1166 Kenneth Ohlson 51
1240 Adrian Nilsson 69
1256 Jonas Kallander 70
1297 Mikael Niklasson 70
1311 Kent Wagdahl 47
1328 Lars Appelgren 50
1373 Sten Thunberg 60
1384 Anders Bjorkgvist 65
1429 Mikael Andersson 69
1448 Tor Strémland 67
1452 Johan Eltes 64

1531 Robert Nilsen 71
1610 Tommy Béackstrém
1625 Christian Dahl 65
1750 Mérten Heslyk 63
1782 Lars Pensj6 61

1810 Stefan Litzén 70
1824 Lars-Ake Johansson
1972 Stéphane Verdier 62
2149 Ingemar Svensson 65
2206 Niklas Rasmussen 74
2209 Hakan Palmgvist 64
2427 Rolf Wallin 50

2603 Conny Persson 60
2764 Jan Back 65

2873 Alexander Eklundh 77
2983 Kenneth Ortendahl 59
3189 Peter Landegren 67
3285 Fredrik Dahl 67
3383 Benny Eriksson 56
3484 Berzani Anter 58
3672 Glenn Gustavsson 65
3825 Bertil Johansson
3861 Alexander Wyblad 64
4101 Rune Svensson 37
4168 Bo Freyschuss 58
4261 Rolf Andersson 54
4302 Patrik Castillo 77
4378 Bengt Dahlberg 49
4424 Torsten Olsson 51
4737 Michael Wagstrom
5032 Carl Olsen 72

5073 Jari Kinaret 62

5269 Olle Hulphers 63
5342 Mats Lavenius 61
5510 Robert Bergman 64
5544 Patrik Norrlund 82
6161 Jens Fougelberg 80
6995 Frank Brodin 43
7204 Anders Holmqvist 53
7229 Tommy Lundmark 39
7311 Mats Perélius 63
7550 Peter Petersson 76
7600 Bert Grundstrom 62
7843 Gunnar Olsson 46
7865 Lars Kvist 72

8173 Johan Gustavsson 76

1.27.35
1.27.49
1.28.00
1.28.06
1.28.23
1.28.33
1.28.35
1.28.40
1.28.50
129.08
1.29.29
1.29.34
1.30.50
1.30.52
1.31.15
1.31.20
13131
1.31.34
1.31.38
13151
1.31.54
13211
1.32.14
1.32.14
1.32.36
1.33.01
1.33.04
1.33.33
1.33.39
1.33.46
1.33.49
1.34.19
1.34.52
1.35.03
1.35.04
1.35.40
1.36.11
1.36.41
1.36.57
1.37.13
1.37.43
1.37.56
1.38.13
1.38.26
1.38.50
1.39.07
13911
1.39.40
1.39.46
1.39.56
1.40.00
1.40.09
1.40.14
1.40.49
1.41.23
1.41.29
1.41.51
1.41.57
1.42.19
1.42.22
1.43.23
1.44.43
1.45.02
1.45.04
14511
1.45.30
1.45.34
1.45.56
1.45.58
1.46.27



8348 Lars Andersson 62
8690 Niclas Holmberg 66
8738 Goran Johansson 41
9686 Marcus Ehrnell 72
9702 Andreas Henningsson
9926 Christian Sundberg 63
10157 Roger Antonsson 39
10456 Bengt Ake Andersson
10519 Thomas Krantz 48
10701 Peter Laanemets 58
10717 Seppo Suomalainen
10924 P-A Béacklund 54
11616 Goran Lindskog 53
12296 Stefan EImgren 58
12613 Lars Sjoland 57
12795 Hans Vitell 46
12906 Jan Bengtsson 47
13341 Simon Lénnblom 80
13718 Jonas Carselid 74
14074 Martin Lidstrém 62
14231 Larry Herbertzon
14419 Mats Hjdm 58
14661 Hans Lundgren 62
15040 Patrik Johansson 72
15578 Gustav Cruce 54
15743 Bengt-Inge Larsson
16241 Philippe Bergstrand
16367 Peter Nilsson 59
16522 Jan Olausson 51
16733 Christer Dahlgren 69
18305 Stefan van den Berg
18609 Hans Rdcklinger 52
19693 Sven Tengstam 71
21411 Thomas Esebrant 78
22282 Per-Erik Melander
22767 Mathias Pettersson
22995 Jan Wilderoth 65
23801 Christer Fredriksson
25039 Kjell Augustsson 36
25215 Rolf Svensson 43
25418 Dalibor Eminefendic
27304 Rolf Lindesfelt 40
27527 Patrick Wallin 67
27814 Tobias Herbertzon
27896 Bosse Holm 45
27997 Christer Erlach 59
K

1 AnaDulce Felix 82
Portugal

26 HelenaWallin 81

61 Josefin Andersson 85
73 Jaana Jobe 57

84 Ingela Berrum 63

90 Ann Hammarsstedt 75
179 Sofia Lindén 82

181 Helén Axelsson 60
272 Bibbi Lind 44

276 Inger Roos 68

444 Susanna Jacobsson
459 Maria René 62

542 Jenny Kolterud 77

563 Ingela Johannesson
569 Liselotte Hammarstrém
574 Katja Leibe Bergstedt
746 Mina Chao 72

871 Marie Semmelhofer 69
890 Malin Lemurell 70
893 Sofia L&ytynoja 63
922 Elin Hagemann 74
931 Emilia Hallgren 88

1.46.42
1.47.09
1.47.13
1.48.38
1.48.33
1.48.52
1.49.07
1.49.31
1.49.36
1.49.48
1.49.49
1.50.05
1.51.00
1.51.53
1.52.18
1.52.34
1.52.43
1.53.16
1.53.44
1.54.12
1.54.23
1.54.39
1.54.58
1.55.28
1.56.09
1.56.23
1.57.02
1.57.12
1.57.24
15741
1.59.46
2.00.13
2.02.04
2.05.27
2.07.19
2.08.33
2.09.10
2.11.18
2.15.25
2.16.00
2.16.49
2.28.15
2.30.21
2.33.42
2.34.53
2.36.24

1.11.27
1.25.59
1.30.24
1.31.52
1.32.52
1.33.28
1.36.37
1.36.45
1.39.06
1.39.13
14221
1.42.37
1.43.41
1.43.51
1.43.55
1.43.59
1.45.41
1.46.34
1.46.41
1.46.41
1.46.53
1.47.01

969 Meta Bergman 80 1.47.20
972 Lotta Hallenberg 68 1.47.21°
1089 Annika Kihlstrom 74  1.48.10
1163 Sofia Slottner 77 1.48.45
1411 Sandra Jansson 77 1.50.08
1428 Anna Wéagdahl 83 1.50.15
1567 Ann Ericson 59 1.51.06
1938 Annelie Ostling 78 1.53.00
1952 Anneli Lund 58 1.53.04
2105 Maria Olofsson 68 1.53.52
2116 Katarina Norrby 66 1.53.55
2129 Karin Thorén 80 1.53.58
2261 Maria Waldén 78 1.54.32
2334 Hillevi Bjorkqvist 64  1.54.52
2346 Poly Jensell 69 1.54.56
2360 Barbro Nilsson 49 1.54.59
2405 Annie Rydstrom 78 1.55.07
2860 Pia Eriksson 62 1.56.45
2875 Ulla Stigring 59 1.56.48
3178 Juana Estrada 65 1.57.50
3210 Tina Helslyk 64 1.57.56
3261 Marie Lindgvist 85 1.58.04
3341 Lucy Jonefjall 57 1.58.18
3377 EmmaLind 82 1.58.25
3378 Birgitta Grundstrom 1.58.25
3597 Camilla Andersson 1.59.04
3608 Gunnel Lundegren 61  1.59.06

3736 Maina Anter Sagerstrom 1.59.33

4230 Sofi Levinsson 82 2.01.19
4283 Marie Einarsson 76 2.01.28
4342 Asa Nilsson 69 2.01.38
4612 Anna Elfgren 77 2.02.34

5161 Mathilda Johansson 81 2.04.23
5808 Karin Eriksson Widblom 2.06.41
5926 Sofie Arvidsson 53 2.07.07
6076 Helena Orsenmark 56 2.07.42
6091 Christina Koponen 73 2.07.46
6147 Anna-Karin Gardeback 2.07.57
6304 Helene Suomalainen 58 2.08.34
6643 Lena Larsson 59 2.09.50
6760 Sofia Johansson 69 2.10.13
6995 Christina Térnqvist 61 2.11.10
7284 Ann-Charlotte Wilkens 2.12.21
7385 Kristina Holmberg 72 2.12.46
7552 Ann-Sofie Carlsson 61  2.13.24
7762 Eva Hakansson 51 2.14.13
9946 Ann-Charlotte Lagerqvist 2.27.04

10046 Ursula Schwarz 58 2.27.53
10216 ElnaMohlin 80 2.29.22
10246 Jennie Kjellgren 59 2.29.39
10591 Siv Herbertzon 57 2.33.43

Lilla Goteborgsvarvet 17 maj
Flickor 9 1300 m

20 Andera Kjellgren-Szmida 7.19
F 12 2400 m

16 Filippa Olsson
Pojkar 8 1300 m
17 Olle Leibe Bergstedt 6.23
37 Petter Leibe Bergstedt 7.30

Skovde 5 dagar s marathon 24 maj
Dag 5
1 Frank Brodin 3.47.10

48 timmars Bornholm 22-24 maj
M, delt 21

1 Gunnlaugur Juliusson
UMFR36

2 Stefan Lindvall

13.10

322,578

26

333,844 km

Klubbmasterskap 5 km terrang

Skatas 7 april

K-sen

1 HelenaWallin 81

2 Sofia Lindén 82

3 Jenny Kolterud 77

4 Anna Wégdah!l 83

5 Moa Nilsson 76

6 Sofia Slottner 77

7 Ingela Johannesson 81
8 Emilia Hallgren 88
K 35

1 Annika Kihlstrom 74
2 Sarah Skogberg 72
3 Malin Lemurell 70

K 40

19.12
20.06
21.15
22.05
22.06
22.30
22.44
23.13

21.35
22.05
22.28

1 Eliasbeth Sundeman 65 19.50
2 Liselotte Hammarstrom 65 21.19

3 Asa Nilsson 69

K 45

1 Ingela Berrum 63
2 Linda Bergholtz 60
3 Sofia Loytynoja 63
K 50

1 Helena Orsenmark 56
K 60

Lena Linder 49

M- sen

1 Olle Dahlberg 87

2 Mattias Jonson 80

3 Mattias Karlsson 86
4 Stefan Stark 76

5 Henric Axelsson 76

6 Jerrie Kullberg 81

7 Henrik Antonsson 81
8 Peter Retersson 76

9 Lars Telja 77

10 Albin Svensson 76
11 Patrik Castillo 77
12 Gustav Svennung 99
13 Per Holmgvist 83

M 35

1 Kai Hanssen 71

2 Bertil Johansson 74
3 Jonas Hellberg 70

4 Stefan Litzén 70

5 Lars-Ake Johansson 70
M 40

1 Stefan Lemurell 68

2 Martin Yttring 67

3 Tomas Lindh 65
4Christian Johansson 68
5 Bjérn Amfors 69

6 Jakob Sellberg 68

7 Mikael Andersson 69
8 Ingemar Svensson 65
9 Mats Bostréom 69

10 Christer Dalgren 69
M 45

1 Martin Lidstrédm 62
2 Sten Thunberg 60

3 Joachim Persson 64
4 Niclas Carlsson 64

5 Lars Pensjo 61

6 Hans Lundgren 62

7 Lasse Feiff 61

8 Mats Lavenius 61

26.56

20.39
21.43
23.00

27.13

25.14

17.15
17.27
18.09
18.10
18.17
18.55
19.15
19.21
20.02
20.25
20.43
24.22
26.35

17.12
18.15
18.54
19.47
20.38

18.14
18.40
18.57
19.06
19.07
19.30
19.56
19.59
20.16
23.29

17.58
18.42
19.28
19.29
21.06
21.50
21.57
22.12



9 Bengt-Ake Andersson 63
10 Stefan van den Berg 63
M 50

1 Tommy Béckstrém 58
2 Bo Freyschuss 58

3 Thor Wahlberg 58

4 Ulf Johansson 59

M 55

1 Kenneth Ohlson 51

2 Lars Appelgren 50

3 Rolf Wallin 50

4 Bo Levinsson 54

5 Torsten Olsson 51

6 Gustav Cruce 54

M 60

1 Kent Wéagdahl 47

2 Thomas Krantz 48

3 Bengt Dahlberg 49

4 Gunnar Olsson 46

5 Hans Vitell 46

M 65

1 Ernst Wiggen 43

2 Frank Brodin 43

3 Goran Johansson 41

22.27
24.49

17.53
18.59
19.41
20.03

19.55
20.51
21.22
21.46
22.26
27.03

20.33
21.34
21.47
22.09
24.18

2131
22.43
25.27

Klubbmasterskap 10000m bana

Slottsskogsvallen 5 maj
M-sen

1 Mattias Jonson 80

2 Andreas Olsson 79

3 Raobert Nelje 86

4 Henric Axelsson 76

5 Marcus Morin 78

6 Jerrie Kullberg 81

7 Peter Petersson 76

8 Lars Tdja 77

9 Patrik Castillo 77

10 Johan Gustavsson 76
M 35

1 Johan Lagerqvist 71

2 Ka Hanssen 71

3 Jonas Carlson 71

4 Klas Ostbye 74

5 Jonas Hellberg 70

6 Bertil Johansson 74

7 Rickard Varnfors 72

8 Stefan Litzén 70

9 Anders H Johansson 74
10 Lars-Ake Johansson 70
11 Carl Olsen 72

M 40

1 Goran Hilmersson 66
2 Stefan Lemurell 68

3 Bjorn Amfors 69

4 Tomas Lindh 65

5 Jakob Sellberg 68

6 Christian Johansson 68
7 Ingemar Svensson 65
8 Peter Landegren 67

9 Anders Bjorkqvist 65
10 Jan Back 65

11 Christer Dalgren 69
M 45

1 Martin Lidstrém 62

2 Sten Thunberg 60

3 Joachim Persson 64

4 Niclas Carlsson 64

5 Lars Pengj6 61

6 Robert Bergman 64

7 Mats Lavenius 61

35.07,3
35.50,9
35.52,9
37.26,9
39.00,0
39.13,3
39.55,9
39.57,7
41.00,0
43.03,6

35.08,1
35.55,6
36.24,4
36.31,4
38.33,9
38.57,2
39.25,4
40.34,7
40.35,8
42.14,3
43.01,6

36.59,2
37.55,5
38.14,9
38.55,2
39.24,3
39.59,9
40.28,3
40.38,4
41.29,4
43.38,8
47.25,3

36.50,4
37.44,2
38.55,9
39.17,4
41.14,5
43.32,9
44.13,9

8 Bengt-Ake Andersson 63
9 Hans Lundgren 62

10 Stefan van den Berg 63
M 50

1 Tommy Béckstrom 58

2 Bo Freyschuss 58

3 Thor Wahlberg 58

4 UIf Johansson 59

5 Anders Bogelius 56

6 Benny Eriksson 56

7 Lars Sj6land 57

M 55

1 Kenneth Ohlson 51

2 Lars Appelgren 50

3 Stefan Wallerius 53

45.24,1
45.34,7
49.54,0

37.08,1
37.37,1
39.53,1
39.53,7
40.42,1
41.33,7
45.30,2

40.20,2
41.54,2
44.55,9

M 60

1 Kent Wégdahl 47
2 Bengt Dahlberg 49
M 65

1 Frank Brodin 43
K-sen 5000 m

1 Linda Karlsson 79
2 Moa Nilsson 76

3 Sofi Levinsson 82
4 Ebba Bjorkqvist 94
K 40

1 Liselotte Hammarstrém 65

K 45

1 Ingela Berrum 63

2 Helén Axelsson 60

3 Hillevi Bjorkqgvist 64

41.12,2
42.47,7

45.21,4

19.254
21.26,4
24.12,3
28.32,7

21.17,8
19.57,5

20.28,6
24.02,2

= — X
Arne Sandsgard - veteran i Vatskan i mal - blandar
sportdrycken Enervit med en kajakpaddel - en kladdig
och tidskravande uppgift.

-

Bilder fran Varvet

Mats Lavenius. Foto: Moa Bjorkqvist

=
>

Robert Bergman glad och nojd.
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‘Helén slér ett slag for Midnattsloppet

Bertil Johansson. Foto: Moa Bjork



Redaktorens funderingar

et & en mérklig tid vi lever i. Aldrig

négonsin under min levnad har jag
upplevt en sa vérldsomspannande
ekonomisk kris som den nuvarande. Jag
borjade forvarvsarbetai en tid da det
fanns hur mycket jobb som helst och d&
det var arbetsgivarna som krusade, bonade
och bad om arbetskraft. Nu har de tagit av
sig silkesvantarna och det & de som
jobbar som far huka sig och passasig sa
att deinte blir av med jobben. Det &
marigt for manga och det mérks aven i en
del av foreningslivet. Jag — och Twist — &r
medlemmar i Svenska Brukshundklubben.
Déar har man mérkt av krisen genom att
klubben nationellt tappar medlemmar. Det
har lett till att huvudorganisationen har
fatt gora personalinskrankningar och
minskat pa servicen till lokalklubbarna.
Det &r inte billigt att vara aktiv inom
brukshundsporten. Mest kostsamt &r det i
borjan d& man koper sin hund som kostar
omkring tio tusen kronor. Dértill kommer
forsakringar, mat, veterindrbesok och en
del attribut, som krévs och inte minst
manga och ganska |anga biltransporter for
att komma ut i skog och mark fér traning
och tavling. Det mérks redan att det
arrangeras farre brukstavlingar an tidigare
och att det blir férre deltagare till de
tavlingar som kommer till sténd. En
brukshundklubb - till skillnad mot till
exempel vér klubb — har mycket sma
inkomster. “Tavlingsavgiften & mellan
150 till 175 kr beroende pé den klass

hunden tavlar i och en tévling kan ha
mellan 10-15 ekipage. De medlemmar,
som skall vara funktionarer, far galva st
for sina bilkostnader som kan bli ganska
hoga nar man méaste kéra manga mil till
lampliga skogsomraden. Det &r inte alltid
jagare och markagare i narheten uppl ater
sin mark till klubben.

Den sportgren vi i Solvikingarna égnar
oss &t torde vara den minst kostsamma av
alasportgrenar. Det behdvs ju bara ett par
skor och enkla kl&der — och vips &r man
fardig for en 16ptur. Den som har rad och
vill kan ju gradera upp sig med mérkes—
prylar och olika - inte sarskilt nédvandiga
- men roliga attribut. Lopningen synesinte
tappautdvare. GoteborgsVarvet | &r efter
ett par veckor efter arets upplaga ha fétt in

E i

16 000 anmalningar och vara egna tav—
lingar lockar till sig alt fler deltagare.
Sannolikt hénger det ihop med allt vad
som skrivs om hélsa och vélbefinnande
och att I16pningen nog &r den enklaste,
snabbaste och sakraste vagen till ett bra
liv.

Emellertid & 16pning trots allt inte det
allena saliggbrande. For manga passar
hundsport (eller andra mer kostsamma

sporter &n 16pning) béttre och da ar det
illa om ekonomin hindrar dem frén att

utbva en bra fritidsaktivitet. Fortsitter
den ekonomiska krisen kommer det att
negativt paverka folkhalsan, vilket &r
olyckligt.

Skipbo var en fenomenal sparhund. Hundaktiviteter i skogen sésom Spar,
S6k och inte minst Rapport ger utévarna manga harliga upplevelser.

Solvikingarnas samarbetspartners

(3 Giteborg Energi

Fér framtiden.

LOP&SKD
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