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Vara yngsta juniorer ligger de aldre hack i hal. Det lovar gott fér klubbens framtid. Sofia Lindén, Cecilia Lindstrém,
Annika Kihlstrém och Malin Lemurell (skymd) far halla undan fér Ebba och Moa Bjérkqvist och Alfrida Svennung.

KM 5 km terrang

Tisdagen den 3 oktober kl. 18.00.

Start och mal vid klubbstugan. Banan

foljer "Femmans” elljusspar. Damer
och herrar och fullstindig klass—
indelning.

Foranmilan till Kent eller genom
hemsidan.

Mandagsgruppen
delas?

Frank har varslat om att gruppen pa
grund av de méanga deltagarna
behover delas. Se sid. 15

"Loparkvallar i Skatas”

dr ett samarrangemang mellan
GoteborgsVarvet och Solvikingarna.
Tommy Béckstrom och flera andra
solvikingar skall leda dem. Se sid 20
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Magnus Andersson leder en grupp
under Varvettraningen varen 2005

Infor arsmotet

Fundera redan nu pa hur du vill
att den nya styrelsen skall vara
bemannad. Se sid.11.

Vad betyder vikten
for resultatlistan?

En idrottsférening i en kommun i
vistsverige har infort en ny grund
for resultatberdkning. Se sid 23.
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Ordforandens rader

Vad ska du gora nir du blir gammal (dnnu #ldre)?

Det tror du kanske att jag vet som redan &r dldre, men jag riknar med att
leva ett tag till sa fragan &r aktuell dven for mig. Hur linge man kan fortsitta
trana (och tivla) pad nuvarande niva #r naturligtvis osékert men att den som
far behalla hilsan (undvika allvarliga skador) kan halla pa upp i 70-ars—
aldern det finns det ju exempel pa i klubben. Nagra av vara mest framgangs—
rika veteraner #r just dessa 70-ariga kimpar.

Och att som #ven jag ibland kan fa hora av en 35-aring:

“Hoppas att jag dr i samma form som du nér jag blir lika gammal” dr
mycket inspirerande.

Den viktigaste insikten for att kunna fortsétta dr kanske att man inte
langre dr 25. Kjell-Erik Stahl, fodd 46, precis som Anders Gérderud och
jag, har upptickt att det numera tar tre ganger sa lang tid att aterhimta sig
efter skador och sjukdomar vilket gor det dnnu viktigare att undvika skador.
Sjukdomar rader man kanske inte 6ver pa samma sitt. Se pa dem som lyckas
och f6]j deras exempel.

Man maste alltsa planera sin trining sa att den inte bryter ner och se till
att utveckla ocksa andra muskler in de som aktiveras vid 16pning. Vi har vil
alla den harda vigen insett att da man blir skadad sa #r det néstan alltid
beroende pa att muskler runt det skadedrabbade omradet inte ér starka nog.
Och att om man haft en skada sa dr sannolikheten stor att den kommer
tillbaka pa samma stille om man inte sett till att forebygga.

Sen kan man naturligtvis friga sig om det nér man blir 70 kommer att
vara kul att trina tillsammans med 25-aringar. Men att dven det fungerar har
vi ju exempel pé i klubben och jag tror stenhart pa att om man umgas med
yngre sa haller man sig yngre. Nir vi gamla gubbar triffas pa triningarna sa
pratar vi trining och tivling och nir jag tréiffar andra jamnariga sa ir det
nistan bara alderskrimpor som diskuteras.

Da kommer vi in pa en viktig fraga som ror klubbkénslan och
organisationen i klubben. Ar det mojligt och onskvirt att alla skall trina
tillsammans?

En kdpphist for mig har alltid varit att vi ska (forsoka) ge alla vad de
efterstravar med sitt medlemskap. Ibland missar vi att ta reda pa detta och
tappar kanske den medlemmen. Ibland vet vi och kan énda inte leva upp till
det eftersom 6nskemalet ir speciellt men ofta lyckas vi eftersom vi dnda &r
s& manga. Men en viss uppdelning #r naturlig. Att forsoka kora distans med
ett giing som har ett km-snitt allt fran 3.30 till 6 min/km fungerar inte. Det
innebir att de snabbaste pé en tim skulle hinna 17,5 km och de langsammas—
te 10 km. Men vi kan tréffas i omklddningsrummet fore och efter triningen.

Tranargruppen gor ett jittejobb for att bemanna alla trianingstillfdllen och
vi maste gora vad vi kan for att hjdlpa dem halla ihop triningarna genom att
lyssna pa och folja deras instruktioner. Den som har konstruktiva synpunkter
ar naturligtvis fri att kontakta nagon av tréinarna, styrelsen eller vara med pa
véara moten, arsmote, medlemsmote eller planeringsdag. Kinns det vildigt
aktuellt s har vi ju nu ocksa Intern debatt pa hemsidan.

Vil métt pa trining och tivling i host!

Solvikingen

Ansvarig utgivare: Gunnar Olsson
Redaktor: Kurt Karlsson
Blamusslegatan 6, 426 79 Vistra Frolunda
Telefon: 031-29 43 38

E-post: kurten @telia.com www.kurt.se
Tryck: Elanders Infologistics Vist AB Goteborg 2006

Solvikingarna
Skatds motionscentral
416 55 Goteborg

kansli @solvikingarna.se

www.solvikingarna.se
postgiro: 52 47 86-1

Kansli

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

Ordférande: Gunnar Olsson
Révekarrsgatan 267

413 33 MoIndal. Tel: 031-87 79 24
gunnar.olsson46 @comhem.se
gunnar.olsson @papyrus.com

Vice ordforande: 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
E-post: stefan.litzen @ gmail.com

Kassor: Lotta Hallenberg
Brinnas backe 16

443 37 Lerum. Tel. 0302-13190
lotta.hallenberg @telia.com

Ledamoter:

Tommy Béckstrom

Vixthusgatan 7

431 60 Molndal. Tel. 031-849488

Jonas Carlson

Slottsskogsgatan 9 F

414 53 Goteborg. Tel. 0739-712400
donas @comhem.se

Ann-Marie Persson

Mogatan 8

426 76 V. Frolunda Tel: 031-290173
ann-marie @ persson.vg

Resultatarkivarie: Kent Johansson

Ordféranden.
Foto: Stefan Litzén


www.kurt.se
mailto:kansli@solvikingarna.se
http://www.solvikingarna.com 
mailto:gunnar.olsson@minmail.net
mailto: gunnar.olsson@papyrus.com
mailto:ulla.carlshamre@telia.com
mailto:stefan.litzen@gmail.com
mailto:lotta.hallenberg@telia.com
mailto:donas@comhem.se
mailto:Persson [5314persson@telia.com]
mailto:kansli@solvikingarna.se

Ve

gratu-
ar!

65 ar 11 nov. Géran Johansson
60 ar 02 okt. Gunnar Olsson
40 3r 17 okt. Ola Indahl
7 nov. Anna Adriansson
26 nov. Katarina Norrby

35 &r 10 nov. Torbjérn Jacobsson
26 nov. Anna Svensson

30 &r 31 okt. Marie Einarsson
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Sluta springa, hur
ska det ga?

Vilkomna

Tony Andersson, Anders Bogelius, Erik Bergea, Kent
Davidsson, Benny Eriksson, Svante Gravare, Sara
Hellsmark, Bertil Johansson, Marie Johansson,
Jonas Kallander, Urpo Koivisto, Martin Krauland,
Sofia Lindén, Stefan Lindvall, Tony och Marcus
Grafstrém, Helena Orsenmark, Asa Schultz, Cecilia
Tuvesson och Thor Wahlberg.

Nya medlemmar uppmuntras dndra klubb till Solvikingarna om
ni redan dr anmélda till t ex GoteborgsVarvet, Stockholm
maraton eller Lidingdloppet. Kontakta arrangoren eller gor
andringen direkt pa deras hemsida.

Om nagon ny medlem inte fatt medlemskort och vilkomst-brev,
kontakta Kent.

Uttraden
Lars Klar och Henrik Sundeman

Medlemsantal

Vid presstopp 357 (vid arsskiftet 367) inklusive
familjemedlemmar. Minskningen beror pa bortsortering av de
som inte fornyat medlemskapet.

Medlemsavgift 2007

For nya medlemmar som betalar efter 061001 giller avgiften
hela 2007.

Observera att alla medlemmar forvintas stilla upp minst en
géng per ar som funktiondr i ndgon av vara dppna tivlingar
Vartivlingarna, Skatas genrep, Géteborg maraton eller
Sylvesterloppet. Kvalificerande #r ocksa véra fyra klubb—
misterskap och Goteborgs friidrottsforbund-arrangemang, t ex
Goteborgs Varvet.

OBS!

Ar dina uppgifter i vart medlemsregister korrekta och
kompletta?

Ar du osiker, g in och kolla. Ligg mirke till att det finns tva
sidor. En med adressuppgifter och en med tel.nr , yrke,
arbetsgivare, anhorig (kan vara bra att kunna se om nigon
skadar sig) m m

Du vet vil ocks4 att du kan ligga in en bild? Over 170
medlemmar har gjort det.

Utgatt
An en ging har vandringssektionen limnat arenan. I varas
gjorde den nye medlemmen Lars Klar med stod av
styrelsen goda forsok ett fa liv i den igen efter en tids
trida. Den forsta vandringen samlade sa manga deltagare
att det gav hopp men under de efterkommande
vandringarna blev det sé fa deltagare att det
inte var meningsfullt att fortsitta forsoket.
Det ir nog sa att de som trénar aktivt inte
har ro och tid att dgna manga timmar at att
vandra. Den triningsfria tiden vill och
maste man anvénda till annat. Red. (\

NG


http://www.ekva.se/

Trana med oss

Vi har gemensamma trinarledda triningar som utgar
ifrdn var klubbstuga, nr 17, i Skatés pa foljande tider:

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

Tisdag 17:30-19:00

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

Ledare: Alternerande

Onsdag
Reservdag

Torsdag 18:00

Du bor klara 16pning i 13-15 kilometer i 5 minuters—
tempo. Uppsamling i féltet genom olika vigval.
Ledare: Alternerande

Sondag 10:00-13:00
LSD (long slow distance) i tre timmar i cirka 5.20
tempo, det blir ungefir 33 kilometer. For dig som
funderar pa maraton.
Ledare: Alternerande

Sondag 11:00-13:00

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

Ledare: Alternerande

De alternerande trinarna ar: Magnus Andersson,
Tommy Bickstrom, Lotta Hallenberg, Tomas Lindh och
Elisabeth Sundeman. Bilder pa alla véra trianare finns pa
hemsidan. Icke medlemmar ir vilkomna att prova pa. I
stugan finns mojlighet till dusch och bastu. Efter
mandags- och tisdagstrianingen serveras mackor, dricka
och kaffe (10:-). For mer information, ta kontakt med
vart kansli eller kom upp till vér stuga en triningskvall.

Goteborg Marathon och Sylves—
terloppet

behover funktionarer for att kunna genomforas.
Goteborg marathon har i ar veteran-SM status pa
helmaraton och dérfor &r det viktigare dn vanligt att
I6parna pa alla sitt far bra service och att vi har resurser
att folja masterskapsreglerna

For Sylvesterloppet giller ju den enkla regeln att inga
medlemmar far delta eftersom det dr vart viktigaste
arrangemang som kriaver massor med funktionirer c:a
130 st for att det skall ga i 1as. Maran och halvmaran,
vilka gar den 7 oktober, dr 6ppna for medlemmarna
under forutsittning att vi andra, som inte vill eller kan
delta i de tidvlingarna, hjilper till efter formaga. Det ir ju
trots allt en hel del som skall utforas fore, under och
efter tavlingarna.

Anmdl er till Kent pa telefon 211589 eller anteckna er
pé en lista som finns i stugan.

I samband med KM-et den 5 sept passade Frank Brodin
pa att avtacka Daniela Hanslik som limnar klubben i
samband med att hon flyttar till Stockholm. Daniela,
som sjdlv inte trinar aktivt eller tdvlar, har varit en glad,
positiv och palitlig funktionér. Inom GFIF &r hon bland
annat eltidtagningsdomare. Inom kort reser hon med
isbrytaren Oden till Arktis for forskning. Lycka till.
Red

Lidingoloppet
Det #r 6ver 90 anmilda Solvikingar, 70 pa langa banan,
och Solvikingarna &r ddrmed den storsta klubben.
Roger Antonsson dr anmild for att springa for 42:a
gangen.

Bussen till loppet ar fulltecknad.

Solvikingen kommer nista gang i borjan av  Hjlp till att distribuera dem.
Det finns massor av dem hos
Kent.

december. Manuskript och bilder skall vara
redaktionen eller Kent i stugan tillhanda senast
fredagen den 1 december

Inbjudningar till vdra tivlingar
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Via Ryssland, Mongoliet och Kina...

- Hej Annika, har du haft din
semester 4n?

- Jag har jobbat i 3 veckor
sedan min 4 veckors
semester.

- Gjorde ni nagot sirskilt?

- Vi akte Transmongoliska
Jarnviagen fran Moskva till
Peking och var sedan i Kina
ica 2 veckor.

- Naad, va harligt.

- N4, de” var inte alls harligt
skulle jag sédja. Det var en
upplevelse. Det var
intressant och givande. Jag
gor inte om resan men vill
absolut inte ha den ogjord -
da skulle jag hellre gora den
igen.

Jag kan inte beritta pa ett bra sitt
om det — resor maste upplevas for att
bli réttvist beskrivna, — men jag gor
ett forsok att beritta lite om hur det
gick till.

Borta bra men hemma bist —
IGEN - kom jag fram till detta
faktum. S& varfor ger man sig ut och
reser over huvud taget? For att om—
viaxling forngjer, trots allt? Eller dr
det for att bli pamind om hur gott
man lever i sitt ’hemma”. Men alla
de vars hemplatser vi besokte — de
maste ju kiinna likadant och det ir ju
ingens bekymmer att jag inte forstar
hur det dr mojligt.

Vi (min prins och jag.....blir jag
per automatik en prinsessa nu om jag
dr tillsammans med en prins.... Kan—
ske var det det som var min baktanke
med att kalla honom prins...?) for
till Moskva fran Arlanda efter att ha
tillbringat en natt pa tva séten var i
en Swebus-buss. Vi skulle ge oss ut
med Transmongoliska Jarnvigen till
Peking.

Andra och sista kvillen i Moskva
kom vi ut pa ett litet triningspass i
en park nira det turistgetto dir vi
bodde. For 6vrigt var Moskva
gronare dn jag forestillt mig. Och
Kreml i all dra, men vad som forst
dyker upp i mitt huvud nér jag tinker
Moskva dr var lilla kvéllstur.

De fyra kommande dagarna ér ett
svart hal i mitt minne, eller
atminstone en rak rils omgirdad

med skog. Tills vi klev av i Irkutsk
klockan cirka sex pa morgonen, och
hurt-Jonas skulle ut och springa. For
att inte vara simre tvingade jag mig
med, trots att jag inte riktigt kan med
morgonpass. Men hur ofta springer
man i Irkutsk klockan sex pa
morgonen? Svar: en gang! Och pa
kvillen? Svar: tva ganger! Och
aterigen; vilket #r det klaraste minnet
fran Irkutsk? Ja just det — jogging—
rundorna.... Och doppet i Bajlkal—
sjon, som holl mej pigg resten av
dagen.

Niista stopp var tva niitter senare i
Mongoliets huvudstad Ulan-Baatar —
avgasforgiftade forortsstaden utan
centrum omgirdad av bra 1opkullar
bebodd av trevliga ménniskor. I
denna idyll (?) genomfordes hela tre
16ppass. Vi sprang mest i utkanten
dir minniskorna bodde i sina runda,
vita tilthyddor upp pa kullarna. Jag

E

hade inte kommit pa tanken att
springa ut i dessa kvarter ensam, for
jag hade fordomsfullt inte vagat.
Men med facit i hand forstar jag att
det hade varit minst lika riskfritt (?)
som att springa runt i Géteborg. Det
giller for alla platser vi besokte pa
hela resan. For tjuvar och valdsam—
ma minniskor kéinde jag mig trygg—
are dn i Sverige, och jag kdnner mig
in hyfsat trygg hiar. Men att jag 6ver
huvud taget tar upp amnet beror vl
pa att jag hade "hjdrnspoken” och
trodde jag skulle triffa en massa
knepiga individer. Sen vad de
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Prinsen” alias Jonas Carlsdri_i"fototqgen"' )

anvinder for metoder for att halla
det sa kanske jag inte vill veta.

Peking var det varmt att springa i,
men sa blev det bara ett joggingpass
ocksa en ljummen (ldses 35 grader
Celsius) afton. De ljumma uppat—
vindarna hade lockat ut nagra drak—
flygningsentusiastier, som flog med
drakar vid vigbroarna. Inte for att
man sag s mycket av sjilva drak—
arna — de var alldeles for hogt upp —
men man kunde ju gissa att det fanns
en i andra dnden av farbrodernas
linor. En del skojade till det och
fiaste sma lampor i linan allteftersom
de slippt pa lina. Avslutade passet
med lite jympa i de offentliga
lekplatserna, eller atminstone var det
sa det sag ut, som lekplatser alltsa,
innan man sag dem i anviindning av
upp till hur-gamla-som-helst-aringar.
Det var olika stillningar for styrka,
smidighet och massage som stod till

St TN
allmént forfogande. Jag gillade hela
grejen, och det faktum att det var ko
till vissa stillningar... men sa kan de
sitta pa huk ocksa...hur linge som
helst...sovandes.

Trots att Peking dr en mysig, stor
stad fick jag ca dag 5 natur-abstinens
och tog en andra tur upp pa muren.
Denna gang en langre tur, lingre
bort. Vi dkte buss i tre timmar for att
gd pa muren i fyra-fem timmar. Hir
var det 6de, en och annan turist
vandrade pa den inte lika branta eller
vilunderhallna muren. Pa det stillet

Fortsatining pa sidan 6
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Fortsattning fran sidan 5

vi varit tidigare sdg den nistan ny—
lagd ut. Forsta mur-turen var nira
Peking och hir var det brant. Upp
och ner dir, sen var man genomblot
av svett och bara stod och darrade.
Harlig kénsla.

Navil, annars blev det lite cykling
i Peking ocksa. Ska man cykla
nagonstans sa ir det vil dir. Hyra en
undermalig cykel for 10 spénn per
dag var en bra investering for att
hoja upplevelsefaktorn.

Vidare fran Peking tog vi taget till
Xian — staden vid Terracottaarmén.
Har fanns det ocksd en mur som
omgirdade hela innerstaden och tog
ca en timme att springa runt. Det
blev ett varmt, morkt pass med minst
sagt flack 16pning. Jag var glad att vi
dagen dirpa bara skulle titta pa
terracottagubbar och deras kusar.

= et

Det dr helt otroligt vad de lyckats
gora. Och ju mer man tinker pa det
ju otroligare blir det. Omradet var
hur stort som helst for de har siakert
bara grivt fram en brakdel... helt
obegripligt.

Fran Xian lyxade vi till det och
tog flyget till Shanghai. Upplevelsen
av Shanghai — dr bokstavligt och
bildligt talat - som i en dimma, men
jag tror vi sprang tva lopturer dar,
men jag kommer bara ihag en. Vi
skulle springa i en park hade vi
tinkt, men den stingde de framat
kvillen nir det blev nagorlunda
Ioptemperatur. Vi sprang runt parken
pa utsidan och vidare till en annan

park dér vi tidigare upptéckt en liten
loparbana, forvisso en kurvig slinga,
men sikert 400 m med riktig
l6parbana-matta sa det slutade med
intervalltraning. Ska erkénna att jag
detta pass inte kdnde mig sérskilt
lycklig utan snarare totalseg och
knokad med prestationsangest eller
nagot. Eller sa var det hemléngtan
som spokade, hem och springa i
skogen, svalt (har i och for sig for—
statt att det var ungefir lika varmt
hér som dér denna tiden denna
sommaren), lummigt, badsjoar att
springa ner i, backar, mjuka stigar,
luktar gott av skog.... Sa liksom den
dir energin som man &r tinkt att in—
hédmta under semestern den infann
sig hos mig nér vi kom hem.
Huvudsaken ér vil att den infann sig.
Och kanske dnnu bittre att den
infann sig hemma — det 4r ju dnda
hir man tillbringar mest tid.

Sa till slut var det 16rdagen for
resan till Sverige via timmar pa
Wiens flygplats, dir Jonas kom pa
den briljanta idén att vi skulle kolla
om man for en billig penning kunde
boka om biljetterna till ndsta dag och
fa en Wien-vistelse pa kopet. Kul —
néstan hela mitt forkylda jag ville
bara sitta sig pa flyget till Land—
vetter, men visste jag skulle angra
mig om vi inte forsokte stanna i
Wien. Biljetterna bokades om gratis
till samma flight nésta dag, och Wien
dr ju aldrig fel. Traningsmadssigt blev
det inget for mig hdr, men om jag
forstatt det hela ritt sa hade Jonas ett
hirligt morgonpass pa sondagen runt
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kullarna vid Skon-Brunn (nagot
forsvenskat). Jag fick mitt tre foljande
dagar i Anggérden, Skatas och
Mossen.

Annika Kihlstrém
kihlan74 @ hotmail.com

Zon(er) or later

Under KM:et pa Rambergsvallen i
juni talade jag krimpor med Michael
Wagstrom. Jag berittade att jag efter
ett triningspass under varen fatt virk
i hoger fot - mest i hélen. Jag hade
fragat nagra medicinare som inte
kunde ge - vad jag tyckte - bra rad.
Ett var att skaffa inldgg och det ville
jag inte. Michael tipsade mig om en
salva som var bra mot smérta i leder
och muskler - Zon 2,5% Ketoprofen.
Jag provade den genast och foljde
dess anvisning att inte anvinda den
mer dn en vecka i strick. Smértan
lindrades timligen omgaende men
gick inte helt dver. Av en ren till-
fillighet kom jag pa en mycket
gammal flaska med liniment och
tankte att den kan jag anvinda de
veckor jag inte anvinde Zonsalvan.
Tro mig eller ej - efter nagra veckor
var smirtan 6ver och, 14s och hipna,
den skrovliga hud pa fotterna jag
under decennier besvérats blev len
som pa en nyfodd och den forind—
ringen bestar dven efter det att jag
upphort med bada salvan och
linimentet.
Det star att lisa om salvan pa niitet.
Sok pa ”Zon salva Ketoprofen”.
Kurt Karlsson
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Strandjogging och backlopning pa Bornholm

ag har deltagit i mitt forsta

motionslopp i etappform. Det
skedde pa Bornholm 24-28 juli
denna sommar.

Bornholm é&r en dansk 6 i
Ostersjon ca 50 km sydost om Skéne
med en yta som #r ungefir en femte—
del av Gotland (588 km?) och en
befolkning niagot mindre #n Gotlands
(ca 50 000). Ons hogsta punkt ir den
162 m hoga Rytterknegten ungefir
mitt pa 6n. Kustlingden ér 158 km
varav 32 km sandstrand bl.a. Born—
holms sydligaste punkt Dueodde i
sydost med en av Europas finaste
strander. I nordvist finns en bergig
terrdng runt norra Europas storsta
borgruin Hammershus. On ir till
storsta delen jordbruksmark men
med mer kuperad terring frimst i
norr och pa ons centrala delar.

Etapploppet “Etape Bornholm”
startade 1994 och gick i ar for 13:e
gangen med drygt 1300 deltagare vid
starten av forsta etappen. Det bestéar
av fem etapper (ma-ti-on-to-fre)
utspridda i var och en av Bornholms
fem kommuner med en total lingd av
42,2 km.

I arets lopp gick forsta etappen i
Hasle pa vistkusten med en 10 km
lang okuperad bana delvis pa asfalt,
delvis pa skogsstigar. Starten gick pa
kvillen vid 19.20-tiden men det var
dnda ganska varmt, drygt 20 grader.
Vid ungefir 6 km passerade vi pa en
hog as mellan havet och en ganska
stor sjo samtidigt som solen var pa
vig ned 6ver havet. Det var en stark
och ovanlig skonhetsupplevelse.

Andra etappen gick pa den
berémda sandstranden vid Dueodde.
Det var ovant att springa i sanden
och i strandkanten dir sanden var
fastare men dir slog havsvattnet in
over fotterna med varje vag. Loparna
formerade sig i en lang rad med
relativt fa forbilopningar. Den
snabbaste 16paren hade en kilomet—
ertid pa 3.44 mot ca 3 min i de tva
snabbaste etapperna, den forsta och
den femte och avslutande.

Tredje etappen gick runt 6ns
hogsta punkt Rytterknegten i kom—
munen Almindingen. Mellan 1 km

och 3 km steg banan ca 65 m pa
grusvigar i skogen, sedan gick det
utfor lika mycket pa 1 km for att
stiga 35 m igen mellan 4 och 6 km,
sa utfor igen for att slutligen brant
stiga i spurten mot malet. Snabbaste
kilometertiden var 3.06.

Fjirde etappen i kommunen
Hammeren i nordvist var dnnu
brantare i starten. Starten gick fran
Hammershavn och dérifran kunde
man se den imponerande vyn av

Sven Eklund ar en av
Goteborgs flitigaste I16pare for
sin alder, f6dd -41. Han &r
ocksa den som tavlat flitigast i
Solvikingarnas tavlingar och ar
bland annat darfér en valkom—
men géastskribent i var tidning.

Hammershus borgruin. Pa de forsta
1,5 km steg banan ca 8§ m. Mittpar—
tiet var mer littsprunget men i slutet
kom samma stigning igen men nu pa
bara 500 m upp mot Hammer Fyr,
med en lutning pa 14%! Snabbaste
kilometertiden var 3.14.

Sista etappen var ett 10 km
stadslopp i Ronne, 6ns huvudstad
med 15 000 inv., i sydvist. Starten

gick pa gatan utanfor Ronne stadion.

Loparna startade i 6 startgrupper
med 30 sekunders mellanrum,
seedade efter den tid man angivit pa
10 km vid anmélningen. Denna
startprocedur féorekom under alla
etapperna. Malgangen gjorde 16par—

na efter att ha sprungit ca 300 m inne

pa Ronne stadion. Under alla etapp—
erna fanns 100-meters markeringar
pa de sista 500 meterna. Jag
inspirerades direkt att spurta lite
hardare av dessa distansskyltar. Jag
skulle inte ha nagot emot sadana
markeringar pa varje motionslopp.

I herrklassen stod striden mellan

dansken Dennis Jensen och kenyan—
en David Menyo. Jensen vann till
sist pa 2.14.17 mot Menyos 2.14.33.
I damklassen vann kenyanskan Ogla
Kimaiyo overlédgset pa 2.32.20 mot
danskan Annemette Jensen pa andra
plats med 2.35.13
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Totalt var tivlingen en mycket
inspirerande upplevelse, bra organi—
serad i olika miljoer for varje etapp
och avslappnad men entusiastisk
stimning bland deltagarna och
mycket bra uppslutning av publik.
Alla etapperna sindes i dansk TV
(10 min/dag) och i Bornholms
regional-TV sidndes 30 min/dag.
Sista dagen avslutades med en stor
fest som jag tyvirr inte deltog i.

Sjdlv fick jag sluttiden 3.49.54
och placering 460. (Placering i
aldersklass M60, 21 av 62 full—-
foljande).

Det gar att lisa mer och dven se
massor av foton pa Etape Bornholms
hemsida www.etape-bornholm.dk

979 16pare (640 mén och 339
kvinnor fran ett flertal nationer, mest
danskar, tyskar och norrmén samt ett
40-tal svenskar) fullfoljde alla
etapperna. Dessutom ingick i Etape
Bornholm ett tredagarslopp (mé-on-
fre) for 11-14-ariga killar och tjejer,
totalt 10,5 km, dir totalt 209
fullfoljde. Totalt omfattade alltsa
Etape Bornholm 1188 fullféljande.

Jag kan verkligen rekommen—
dera ett besok pa Bornholm och
nésta sommar ocksa ett deltagande i
det 14:e Etape Bornholm.

Sven Eklund
sven.eklund.af@swipnet.se

Sven mot mél i &rets Vartavling
Foto: Stefan Litzén


http://www.etape-bornholm.dk 
mailto:sven.eklund.af@swipnet.se
http://www.ekva.se/

Gotland runt pa tva hjul, 2005.

(inte med segel)

Ja, nu ir det snart dags for
semester igen. Det gar fort
- ett ar, och da borjar jag tinka
tillbaka pa forra aret nir vi
cyklade Gotland runt med vara
cykelkompisar Lisbet och Lennart
Bengtsson. Det dr en hirlig solig
méndag i mitten av juli vi aker
mot Oskarshamn med bil och
kirra, som &r packad med bland

Ingrid Krantz skildrar den cykeltur hon
foretog sig pa Gotland tillsammans med
maken, Jan, samt Lisbet och Lennart
Bengtsson. De fyra cyklade &ven arets
Vétternrunda tillsammans vilket framgar
av annan artikel i tidningen. Gillar ni
saffranspannkakor sa finns ett recept pa
nasta sida.

annat tva tandem och tvé
cykelkirror,

Forsta fikapausen gor vi utanfor
vackra Ulricehamn. I Oskarshamn
dter vi en god lunch innan vi kor pa
farjan till Gotland. Det 4r en hirlig
sjoresa men vattnet ser inte vackert
ut pa grund av all algblomning Det
ser bitvis ut som drtsoppa.

Vil i Visby kor vi mot Gustafsvik
dar vi ska bo dver natten i en fin
ligenhet, for detta aret har vi 1imnat
tiltet hemma, vi skall ha det lite
lyxigti ar. Pa kvillen kor vi in till
Visby, efter att vi fraschat upp oss.
En otroligt vacker stad med alla
dessa rosor. Men dir verkar inte vara
nagra gotldnningar, vi hor nistan
bara stockholmska. Har alla got—
lanningar flytt stan eller.... En liten
bit mat blir det innan vi dker "hem”
till ligenheten och forbereder for
nista dag.

Vi vaknar till en klarbla himmel
och solen stréalar - det blir nog en
varm dag igen, vi packar bilkérra
och kor till Hogklinta dir vi tittar pa
den vackra utsikten innan vi kor till
Mydre dir vi fatt lov stilla bilen
medan vi cyklar. Dir blir vi bjudna
pa kall, hemkokt saft och bullar. Mot
Klintehamn bir det av vid 10-tiden
med véra tandem. Pa vigen stannar
vi och handlar négot étbart sedan
vidare efter kusten till Borum dir vi
skall 6vernatta. Efter att vi installerat
oss och itit pasta med tonfiskssas,
smakade bra, tar vi kaffet med ner
till stranden, dir vi ser Lilla-Stora
Karlso och en fantastiskt vacker
solnedgang.

Tidigt nédsta morgon upp pa
cyklarna efter en som vanligt mum—
sig frukost. Vi har gjort en liten mat—
sidck, for matlusten ir det inget fel pa

och hungrig blir man. Mot Hoburgen
bér det av pa vackra vigar som &r
kantade av alla sorters blommor i
massor sasom cikoria, préstkragar,
palsternacksblommor och blaklockor
Vil framme dir tar vi en ordentlig
paus i griset och smaskar i oss var
matséck, koper nagra kort. En glass
smakar heller inte helt fel. Vidare
mot Hamra, pa vigen dit tittar vi pa
raukarna vid

Hammarshage hillar, I8 ™~
fortsatt forbi Oja till
Fide dér det smakar
vildigt gott med en
baguette och dricka.
Vi trampar vidare
mot Ronehamn och
”Gula Honan” dir vi
skall bo for natten.
Dir finns det en liten
pool i vilken vi
svalkar oss en stund
efter en svettig dag.
En kort promenad
blir det innan vi dter
en god middag pa "Gula Honan”
med en god kopp kaffe pa varan
“egen” uteplats. Vi gor en planering
for hur nista dags fird skall ga. Det
blir mot Ljugarn, aterigen dessa
vackra vigar med alla dessa
blommor, murgrénan, Gotlands
landskapsvixt ar ju ganska vanlig.
Man kan se den slingrade uppfor
tallstammar i Visbytrakten. Vi cyklar
vidare och njuter i det vackra vidret,
sa ser vi plotsligt en skylt pa vilken
det star "Gardsbageri” mitt ute pa
landet och dir blir det ”tvérnit ”. Dir
bakas det for fullt och vi koper
nybakt brod och goda kanelbullar. Vi
stannar senare vid en farskvatten—
kélla och dter vara goda kanelbullar.
Firden gar vidare mot Gammalgarn-
Katt—-hammarsvik-Kriklingbo, dér
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det smakade mycket gott med en stor
glass.

I Anga var det "loppis” och dir
var vi ju tvungna stanna och titta sa
vi inte missade nagot av allt som
fanns dar mellan himmel och jord -
det blev dock inget kdp, men en titt
pa den gamla kyrkan som var byggd
pa 1200-talets forsta hilft dd manga
av Gotlands andra kyrkor ocksa
byggdes. Dessa fascinerande stora
kyrkor &r sa vl bevarade. Senare pa
dagen efter ytterligare nagra mil var
det dags for saffrans—pannkaka med
salmbirssylt och gridde mumsigt vill
jag lova, det var inte sista gangen vi
at det pa denna gotlandsturen .

Slite kom vi till hdrnast dér vi
skulle bo i en stuga pa en camping.

Dir var badvattnet helt o.k. si vi
véagade oss ett dopp innan en vil-
behovlig fika.

Morgonen dirpé bir det av mot
Farosund, vi cyklar da férbi Hellvi-
Vallevik-Rute-Bunge sen firja 6ver
till Faro. dir vi skall bo pa nagot
som heter Fardgarden. Innan vi fick
véra rum tog vi ett uppfriskande
dopp, vattnet var bra men det
luktade pyton av gammal tang. Vi
bodde hir tva nitter. Forsta natten
trodde vi att "humhum” var 16s for
det blev virldens dskvider sa vi
nistan studsade i véara singar men
dagen efter blev det varmt och gott
igen fast liten mulen formiddag. Pa
morgonen cyklade vi ut till Lang—
hammars hammaren, naturreservat,
ett av Gotlands mest kiinda raukom—
rade. Reservatet miter 100 x 400


mailto:jan.krantz@comhem.se

meter och omges av klapperstens—
strander. Flera av raukarna &r 8 -10
meter hoga. Vi stannar och éter, det
borjar regna lite smatt men det gor
inget det dr ju varmt. Sen vidare mot
Lauter, men pa vigen dit stannar vi
och tittar pa Gotlands storsta sam—
manhingande raukomrade. Raukarna
dr mestadels laga. Strandzonen
bestar av stora klapperstensfilt.
Vegetationen dr gles, kustskogen
utgors av laga tallar. Vi tog vi en titt
pa Faro kyrka som troligen ir fran
1324.

Ater till Farogarden. Pa efter—
middagen cyklade vi ut igen forbi
Skir ut till Faro fyr otroligt vackert.
Sen till Ekevik dér vi tog ett dopp i
boljan den bla, for hir var det ingen
“drtsoppa”. Sakta tillbaka till Faro—
garden, varefter det blev en prome—
nad ner till ”byn” for att dta en
pizza, och dérefter drojde det inte
lange for 4n John Blund infann sig.

Morgonen direfter var det pack—
ning, frukost och utcheckning. Upp
pa sadeln och vidare igen, ner till
farjan over till Gotland. Vi stannade
i Bldse, som forr var en betydande
industriort, men sedan kalkbruket
upphort blev det ett avfolkat sam—
hille dar kalkugnarna nu ir ett
levande museum som besoks av
tusentals turister. Till Kappelhamn-
Hall vidare sen till Irevik, dir vi

tankt handla, laga mat. Men, men,
inte en affdr men vil en restaurang,
Vi kom for sent till lunch men
fjaskade dnda till oss dagens lunch
med den godaste stromming, potatis
och sallad vi nagonsin itit. Vi pratar
om den fortfarande, sa vi far nog
cykla dit nan gang igen (kanske).
Stranden var full av vackra stenar
som vi plocka av samtidigt som vi
njot av solnedgéngen.

Mot Lickershamn morgonen
dérpa for att titta pa rauken Jung—
frun. Lickershamnsvikens véstra sida
ir brant och ute pa udden star den 12
meter hoga Jungfrun, Gotlands
statligaste. Senare blev det regn men
ljummet i luften, sd vi trampar vidare
mot Lummelunda, dir var vi inte
ensamma precis, vi stéller oss i en
lang ko for att gé ner pa en guidad
tur i grottorna. Dir var det kallt -
plus atta grader - lite for kallt for
oss som var svettiga och vata. Nir vi
kom ut igen var det som att ga in i en
angbastu. Efter detta en ordentlig
fika med bl.a. saffranspannkaka,
igen. Sen maste vi givetvis till
Krusmyntagarden, men pa vigen dit
PANG var forsta punktering, bade
dick och innerslang, sé det blev att
stanna och lappa och laga. Krus-
myntagéarden, 6rtagérd i gammal
klosterstil med utsikt 6ver havet.
Besoks varje ar av tusentals turister.
Hir finner du kérleks- och troll-

domsvixter, likeorter, bibliska
vixter m.m. Sa hir blev det lite
handlat. Efter detta var det inte 1langt
kvar till Visby och slutet pa var
cykelsemester pa Gotland. Men ca
tva kilometer fran Visby sa det
PANG igen, da blev vi lite griniga sa
vi tog apostlahistarna sista kilomet—
rarna till campingstugan vi skulle
sova i sista natten.

Det blev ”Visby by night” - forst
botaniska tridgarden sedan en titt pa
Domkyrkan. Som avslut pa veckorna
at vi en treritters middag innan vi
tog en promenad till séngen.

Men det var inte sista gangen vi
var pa Gotland, hoppas vi, for dir
var s underbart vackert.

Recept pa saffranspannkaka.
Koka en 16s risgrynsgrét av 1 1/4dl
ris, 2 1/2dl vatten och ca 7 dl gradd-
mjolk. Tillsitt lite salt, 2 msk
honung, 0,5 g saffran, 1 krm kanel, 1
krm kardemumma, 1 dl hackad
mandel + 3 bittermandlar, 1 dl russin
och 3 dgg nir groten svalnat.

Gridda i smord 1dg form 30 min i
200 grader. Ats med vispgridde och
salmbirssylt
(men det gar bra
med annan sylt
ocksa).

Vialkommen, Axel.

Elisabeth Nilsson och Martin Nyman
med Axel.

Kent i stugan fyller 60

ent Johansson, var kanslist i klubben sedan flera ar, fyllde sextio ar
den 1 september. Han uppvaktades i stugan efter traningen tisdagen

en 26 aug. Nagra av de ildre och tidigare klubbkamraterna var med
och hyllade honom - Bengt Andersson, som en gang i tiden anstillde Kent,
Valborg Karlsson, Bernt Molin, Erik Ostbye och Alf Karlsson tillsammans med
Eivor Bennulf. De bada kom nerresta fran Stora Levene for att presenta Kent
med ett vackert av dem sjidlva handgjort sjuarmat ljus, vilket de gav honom
under det att de sjong "Lat § &
oss tinda ett ljus”. Gunnar :
Olsson sa nagra vénliga ord
och overrédckte blommor
och presenten fran klubben
som bj6d pa hirliga smor—
gastartor, som Juana Estrada |
hade gjort.

Kent kom till klubben
1987 och har tidigare ivrigt
trianat och tévlat.
Tillsammans medFrank
Brodin deltog han i

Alf och Eivor bakom juilaren

Fortsatining pa sidan 11


http://www.ekva.se/

ﬁ.lgRINSENSMINNE

eller Antligen under 1.40 pa halvmaran, igen!

fter besvikelsen i Stockholm

maraton och néra doden—
varianten i Vessigebroloppet har jag
allvarligt funderat pa att sluta tivla
under sommaren, d v s om védret dr
varmt och soligt och det vet man ju
inte sikert forrin tivlingsdagen. Sa
trott som jag var i Vessige kvarts—
mara vill jag aldrig bli igen. Jag blev
upphunnen och passerad av Leif
Nilsson fran Skidklubben, klass—
kamrat i H60, pa den sista kilomet—
ern men hade inget att svara med
trots att jag forstod att striden stod
om andraplatsen.

En halvmara i augusti som
“Prinsens minne” i Halmstad var
allts inte aktuell forran Annika
vickte tanken under var defilering pa
EM-maratonbanan fore herrarnas
lopp. Nir jag fattat att jag skulle bli
grias—inkling och att vidret kunde bli
han—terbart blev det d&nnu mer
aktuellt. Sedan &r det ju alltid det dir
med formen. Triningen har
visserligen fungerat bra men jag
hade inga “’riktiga” tavlingar sedan
Stockholm, forutom moss-KM som
kandes bra och Back-KM som kunde
varit bittre, men eftersom jag
cyklade dit i regnet s& var det kanske
ingen riktig virdemitare. Som ett
alternativ foresvivade mig att det
skulle varit kul att hinga pa Frank
och Barbro till Finspang for
Kraftloppet 72 km, men det behovs
en langre mental process och mer
malmedvetenhet i forberedelserna
for nigot sddant. Nya Oxabiick fanns
ocksa men eftersom jag ville inte ha
stryk av Tommy L igen och Prinsen
var ny for mig sa blev det Halmstad.

En enkit bland klubbkamraterna
visade att vi skulle bli fem, d v s
mojligt att kldimma in i en bil. Och sé
blev det. Stefan L satt vid ratten och
Joakim R, Annika, Jonas och jag
akte med. Vidret var gratt och
duggregn nir vi ldimnade Goteborg

och det sag ut att forbli regnigt under
resten av dagen. Bra loparvider an—
sag samtliga, om det inte borjade
hillregna.

Efter en trevlig resa med gott om
samtalsdamnen var vi framme i
Halmstad och orienterade oss sa
smaningom #ven fram till Katte—
gattskolan for efteranmilan och
ombyte. Dir dok tivlingsledaren
Mattias Bramstang upp och hilsade
oss vilkomna, vilket ju var trevligt.

Mattias ir en riktig langskubbare
med ménga ultralopp pa meritlistan.
I omklddningsrummet triffade vi
ocksa Stockholmsgoteborgaren Jan
Fridén som sett omslaget pa senaste
marathonloparen och som jag
sprungit med pa Stockholm maraton
enligt honom sjilv, nagot som jag
nesligen glomt.

Under uppviarmningen triffade vi
som vanligt fler 16parbekanta varav
nagra som jag triffade pa efter
banan. Alldeles fore start informer—
ade Mattias fran en hes megafon bl a
om att chipet som vi fatt bara regi—
strerade maltid, inga mattor vid start
eller efter banan och att km-skylt—
arna visade aterstaende km till mal,
samt att det var rekorddeltagande,
c:a 300 sammanlagt pa halvmara och
milen. Det vanliga gnillet infann sig,
dr jag inte lité forkyld, det kdanns lité
tungt, maste ta det lugnt i borjan osv.
Sa nir Annika fragade om min
“maltid” sa jag forhoppningsvis 1.40
(banan var ju rapporterad att vara
ganska platt) men troligare uppat
1.45.

Starten gick och jag slog folje
med Karin Nordlund, Falkenbergs
Road Runners, fodd -50, Sveriges
bista “kirring”, (hennes eget
ordval). Jag vet att hon brukar 6ppna
forstandigt och halla hela viagen och
jag tankte forsoka hinga med sa
linge jag orkade. Efter nagra km
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hamnade jag i ett riktigt tjejging
med Karin, Annika, Pia Larsson fran
Dran och Erika Michanek, Rigor. Jag
sa till Annika att det hér liknar i son—
dags dir jag trottnade efter 5 km
men ... [ ett lige dir vi passerade
andra I6pare hamnade jag forst av
oss och kimpade pa. Karin kom
jamsides och sa

- Du 4r hérd idag

Det borde varit en varningssignal
men jag holl dnda fast vid min plan
att hiinga pa henne. Pa viigen
passerade vi Jan men vid 8 km
stannade jag och drack sportdryck
och da forsvann Karin och fick
ganska snart ett rejilt forsprang
vilket formodligen berodde pa att
hon tkade och jag tappade. Efter en
km eller sa kom jag ifatt en tjej och
fragade om hon hade nagot emot att
fa sillskap.

- Nej, sa hon, bara trevligt. Jag
forsoker halla 4.40 tempo i alla fall
till vindpunkten.

- Passar mig utmairkt, sa jag utan
att orka berikna forvintad slutttid
men med férhoppningen att det
skulle sluta runt 1.40.

- Jag har hakat pa dig ndgra km
redan, sa en rost bakom mig som
sedan visade sig tillhora Matias
Cidric fran Herkules.

Vi tre holl sillskap nagra km och
vixeldrog men sedan gick Matias
upp och jag trodde att han skulle dra
ifran men pé nagot sétt kom jag
ikapp igen och vi fortsatte till—
sammans.

Det rullade pa ganska bra och vi
kryssade friskt mellan vattenpuss—
arna vilket naturligtvis férsvarade en
del. Nagot som underlittade var att
om man siktade ritt kunde man hér
och dér fa en minidusch av nedhidng—
ande grenar vilket var skont svalk—
ande. Vid c:a 6 km frdn mal var



Matias fortfarande i rygg och jag
kommenterade:

- Du ir fortfarande med.

- Ja, du héller ett sa jittebra och
jamnt tempo sa det kéinns bra att
ligga kvar hir.

Vid c:a tre och en halv kvar sa jag

- Nu fér jag dra ner om jag ska
orka hem.

- OK da drar jag ivdg, sa Matias.

Vid sista vitskan tog jag ytter—
ligare en slurk sportdryck eftersom
det kiints bra tidigare och sag till min
forvaning och fasa att Jan slank forbi
bakom ryggen. Tusan ocksa, jag
trodde att han var avhiangd. Fort ivig
och efter en stund var jag ikapp och
dér var ocksd Matias.

- Var kom du ifran?
- Jo, jag fick se Jan hir.

I min iver att inte forlora mot Jan
sprickte jag mig men strax fore en
km kvar siktade jag Karins rygg och
nistan samtidigt fick jag sldppa Jan
och Matias. Karin var trott och nu
fick jag framfor sikte pa en Laholm—
are som kunde vara i min alder.
Fafingt forsokte jag komma ikapp
men han var 7 sekunder fére i mal.
Det visade sig vara Lars-Goran
Andersson fodd -44 som tog
Hallands DM for H60 och forvisade
mig till andra plats i aldersklassen.
Jag hade sett fram mot en plats pa
prispallen men man tillimpade inte
fullstindig klassindelning i hela
loppet, bara i DM.

Men for sjutton. Jag far vara nojd.
1.38.12 4r min bésta halvmaratid
sedan 1984, 1at vara att den hir
banan #r betydligt enklare @n Varvet
och om man undantar Norske fjell—
halvmaran som ju dr mycket speciell
i sin profil och dér jag -98 hade 1.33.
Och jag lyckades halla tjejerna
bakom mig, savil Karin och Annika
som jag aldrig slagit men dven Katja,
Pia och Erika dven om alla kom
inom fem minuter. Annika &r dock
ursidktad av magbesvir. Att bara vara
en minut efter Urban Broms kindes
ocksa bra dven om det sikert be—
tydde att han inte gjort sig sjalv ratt—
visa. Och jag uppnadde dven min
gamla malsittning att inte forlora

mer 4n en minut per km mot de bésta
i klubben. Jonas blev totaltrea pa
1.17.52 vilket med tilldgg ger
1.39.08. Inte mycket marginal, det
medges. Joakim var n6jd med sina
1.19.02 och Stefan med 1.27.57 for
ovrigt med f d Solvikingen Peter
Almgren alldeles bakom sig. Den
otroligt 16pbegavade Mikael Broms
hade 1.20.58. Annika hade 1.40.31
och Katja 1.42.29. De flesta lika
eller simre &n GoteborgsVarvet i ar
och jag tre minuter bittre.

Slutligen. Jag kommer inte att
glomma “Prinsens minne” och siktar
pa en aterkomst 2007 da jag hoppas
att vi ska vara fler Solvikingar, (13
hade i ar gett en inteckning i
Vandringspriset till storsta klubb)
och att loppet far GP-status. Dess—
utom dr det trevligt att gynna lopp
med sympatiska tiavlingsledare som i
detta fall Mattias Bramstang.

Gunnar Olsson
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K.G Nystroms spektakulidra
arrangemang "’ 10-dagars marathon” -
en mara varje dag under tio samman—
hingande dagar. Nio av marorna gick
i Trollhittan och en gick i Oslo Ett ar
tagluffade an tillsammans med Frank
i fyra veckor till fyra olika maror i
landet.

Han var, och dven det tillsammans
med Frank, under tio &r ansvarig fér
och utforde det mesta praktiska
arbetet med Kallemaran. Han ligger
tvaa i klubbens Marathontabell med
118 st efter Erik O med 156 och
fortfarande drar han pa I6parskorna
ibland men tdvlar mycket sparsamt.

Nyare generationer av medlemmar
moter Kent som klubbens allt-i-allo,
som manar om oss och ser till att vi
alla skall kdnna oss vélkomna till
stugan och fa den service han utifran
klubbens resurser har mojlighet att ge
- till exempel de fina tisdags—

supeérna.
Red

Vem skall ta Over rodret?

. /)
Gunnar Olsson, ordforande for
klubben sedan flera ar, har meddelat
Valberedningen att han inte vill stilla
upp for omval nista ar. Det 4r ett
tufft uppdrag att vara ordforande i en
forening och inte minst att vara det i
Solvikingarna, som ér sa dynamisk
med omfattande inre aktiviteter och
flera utatriktade arrangemang.
Klubben har vuxit under senare ar
vilket inte minst syns pa vara
tranarledda trianingspass. Det dr en
gliddjande utveckling, som det giller
att forvalta.
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Solvikingarna har aldrig haft en
kvinna som ordforande. Med hinsyn
till att vi nu har manga fler aktiva
kvinnor dn nagonsin borde det
kanske vara pa sin plats att vi far en
kvinnlig ordférande. Det &r red:s
forslag till Valberedningen.

S
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Med tandem pa Vatternrundan

n ny upplevelse for mig,

Vitternrundan. I hostas sa jag
pa skoj till Lisbet, Lennart och
Janne, att det skulle vara kul om vi
fyra cyklade Vitternrundan pa
tandem. Och det dr6jde inte ldnge
innan Lennart ringde och sa att han
anmalt oss alla. Jaja,
tankte jag, det 4r ju
langt till dess sa det
gar ju att dndra pa.

Tiden gér fort och
helt plotsligt dr det
april och varen vill
inte infinna sig, inte
kul att ut och cykla 7=
nir det dr “svinkallt” g} |
men vi hinner nog W
triana, sa vi. Men
tiden gick och det
blev inte mycket
traning f6r varan del.
Jo, stavgdng nagra
ganger i veckan for
min del men det var ocksa
allt. Men i slutet av maj blev
det en sviing pa tandemen ner
till Billdal och senare en kvill
till Billdal - Vallda — Lerkil.
Sondagen innan Vittern
gjorde vi en ldngre tur upp till Lilla
Edet. Sa var det da dags for rundan.
Vi startade klockan 21.30 fredag
kvill den 16 juni med vackert véder,
Det hade varit en varm dag, men
fram pa natten blev det kyligt, sa det
blev att stanna och sitta pa sig mer
kldder. Men en sadan vacker kvill

och en fantastiskt vacker solned—
gang.

Forsta stopp med kaffe, bullar
och saltgurka vid Histholmen. Oj
vad litt det gick, detta var ju inget.
Nista stopp vid Grédnna. Nu var det

Lisbet och Lennart Bengtsson
samt Ingrid och Janne Krantz i
startomradet.

morkt, sa till Jonkoping, dir var det
korv, mos gurka, mjolk och kaffe
m.m. Det borja ljusna dven om det
inte hade varit riktigt morkt nédn
gang. Det gar sakta uppfor och upp—
for. Mot Fagerhult, nista var Hjo,
sen mot Karlsborg och det borja bli
varmt. Kul men jobbigt och det dr

bara att trampa pa. Manga hejarop
fick vi nér vi kom pa vara tva tand—
em. Vi hade kopt likadana tréjor
ocksa, sa vi syntes ju. Vi kom till
Boviken vidare mot Hammar—
sundet, ner till Medevi dar det var
kaffe, vatten m.m. Jag tyckte att vi
bara at och drack hela tiden, men
det dr klart att det &r viktigt att
fylla pa. Sen mot malet Motala.
Backigt var det men skam den
som ger sig, det dr bara att "gilla
ldget” och tdnka positivt. Sd i en

8 uppfors—backe i solgasset hoppa
kedjan av, men, men tinkte jag,
tdank positivt, nu dr vi snart
framme, vi, (jag) har klarat det,
men det var ett par mil kvar och
dom var langa for man var ganska
trott, men nir vi ndrma oss malet
och massor av folk stod och
hejade fick man nya krafter. Vil i
mal blev vi intervjuade, fotade,
hade klarat det. En kall 61 blev det
i mal och det var gott. Jag kiande
mig vildigt nojd jag hade klarat det.
Efter att vi duschat, sa var vi nog
lite hungriga, sa till narmsta stille
dar vi fick i oss lite mat. Sen tog det
inte lang stund forrén vi lag i vara
sdngar, sov tolv timmar.

Ja det var en bra trining infor
sommarens cykelsemester som i ar
blir Banvallsleden.

Ingrid Krantz

Bakgrund

Solvikingmaisterskapen har forand—
rats rejélt under mina snart 10 ar i
klubben. Allteftersom vi blev fler
medlemmar 6kade antalet tdvlande
och sd dven krav pa forberedelser
och en helt annan organisation. Som
exempel var antalet startande i de
fyra km-tdvlingarna 1998 — 115 for
att 1999 sjunka till 91. 2005 var det
197. En annan effekt av okat del—
tagarantal blev ocksa att vi dndrade
fran 10 till 5-arsklasser.

Forsta steget till en forbittring
var skapandet av en fast KM-grupp

Klubbmasterskap

som fick ansvaret for tdvlingarna.
Direfter har gruppen, som under
aren haft olika sammansittning,
successivt utvecklat arrangemanget
och skaffat den hjilp utifrdn som
man ansett sig behova for att
tavlingarna ska fungera bra.

Terringtavlingarna i Skatas 4r i
det hir ssmmanhanget littarrang—
erade eftersom det dr gemensam

start, alla vet strickningen och start,

mal och omkliddning sker i klubb—
stugan. Banloppen kriver betydligt
mer planering, t ex heatindelning.
Nyss avverkade KM pd 1000m pa
Slottsskogsvallen var den bist
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fungerande bantidvlingen jag del—
tagit i och ar ett resultat av de
erfarenheter KM-gruppen skaffat
sig och de synpunkter som vi l6pare
aterrapporterat.

Arets KM pa medeldistans

Som bekant bestar KM-gruppen for
nirvarande av Frank Brodin, Sofia
Loytynoja, Ernst Knutsen och Lars-
Goran Dahl. Till sin hjélp hade de i
samband med genomforandet enga—
gerat Stefan Litzén som teknisk
konsult och Daniella Hanslik som
assisterade vid efteranmilan och
resultatservice.



Tva i ar inférda nymodigheter bidrog
till att arrangemanget flot smidigt.

- att man kravt foranmilan av
klubbmedlemmar

- att “klasskamrater” placerats i
samma heat.

Tack vare dessa regler kunde man
presentera en preliminér startlista
dagen innan och slapp den oro som
tidigare infunnit sig nér ndgon velat
springa i ett annat heat.

Att alla i samma aldersgrupp
placerats i samma heat ronte vissa
kommentarer och vi kan naturligtvis
diskutera om det &r den bdsta meto—
den men eftersom den foljer tradi—
tionella misterskapsprinciper blir
den nog svar att rucka pa. Pa 1000m
dndras kanske forutsittning—arna inte
sd mycket fran heat till heat men vi
minns 10000m pa Rambergsvallen.

Sex heat skulle genomféras med
10 minuters intervall, forsta start kl
18 och det sista foljaktligen 18.50.
60 foranmélda pekade mot nytt moj—
ligt deltagarrekord for medeldistans
men fler uteblev dn de som tillkom
och antalet fullfoljande blev 54 varav
15 icke klubbmedlemmar.

Medeldistans #r ju nagot som vi
normalt inte sysslar med men nagon
enstaka tdvling kan vara ner till 7
km. Visst, vi kor langa intervaller
men 1000m pa tavling blir for de
allra flesta bara pdA KM. Och upp-
enbarligen passar distansen 0ss
l6pare olika bra, sa olika att vissa
helt undviker medeldistansen, de
flesta under forevindning att de inte
dr snabba nog.

Men vi dr nagra som trivs. T ex
Stefan Lemurell som tills i ar endast
besegrats av en annan Solviking och
vid ett enda tillfdlle, ndmligen 2002
av Reinhard Kuhs. I ar fick Stefan,
trots ett inspirerat lopp, sitt andra
nederlag som han dock tog med
jamnmod, eftersom han inte kunnat
trdna s som han hoppats. Hans
baneman blev Joakim Rostlund som
sololopte till dagens snabbaste tid
2.47.8. Stefan hade ifjol 2.46.4 i man
mot man kamp med just Joakim.

En annan med en klar talang for
medeldistans dr Kjell Selander som
visserligen tappat de tva senaste aren
men 03 gjorde 2.53.5, numera stabil
pa c:a 3.07. En tredje ir jag sjilv

som pa 1000m kan na c:a 93 poing i
GP men pa lingre distanser far noja
mig med c:a 88. For att na samma
poing pa t ex 10000m bana skulle
jag behova ga ner c:a 3 minuter.
Ytterligare tva dr Thony Edelborg
och Joachim Persson. Detta och
mycket annat kan man ldsa ut av GP
tabellen. Thony hingde linge med
Stefan i arets lopp och Joachim ledde
forst fore Tommy B och tog faktiskt
ocksa in pa honom pa upploppet.

Ett riktigt roligt inslag var Ulf
Johansson fran Stenungsund som
aviserat en rekordattack mot svenska
rekordet for HS5 pa 3.02.9 och efter
en vass spurt lyckades na 3.00.4.
Trots detta var Ulf lité besviken att
han missat 3-grinsen.

De flesta heaten hade klara seg—
rare men i damseniorer blev det en
spektakulir upploppsfight mellan

Svensk rekordtagare i H55 - Ulf
Johansson, Stenungsund.

Annika och Cecilia dir den sist—
nidmda pa allra sista meterna precis
som ifjol, lyckades pressa sig fore.
Marginalen minskar dock, ifjol 0,6
sekunder i ar bara 0,4. Snabbaste
dam blev Elisabeth som sololpte pa
3.20.5, en rejil forbattring mot
fjolarets 3.32.

Sjilv da. Jo jag dr ndjd med mina
3.33 och 92.6 GP. Visserligen sidmre
4n ifjol och slagen med en forarglig
sekund av Jari Loytynoja men Rolf A
fick ju stryk med en tiondel sa ...

Och sa lyckades jag ju pressa mig
forbi Rolf W och t o m Torsten pa
upploppet trots att han lanat spikskor
av Tommy B.

Ett trevligt inslag var de yngsta
tjiejerna Alfrida Svennung -96 samt
systrarna Bjorkkvist, Moa -94 och
Ebba -97.

Kvillen avslutades med att vi
tackade Daniela, som ska flytta till
Stockholm, for viardefulla funk—
tiondrsinsatser. Frank overlamnade
en blomma omknuten med orange
och gréna snéren som ska paiminna
om klubben. Direfter vidtog fika.

KM-gruppen, inklusive medhjalp—
are, fick ta emot méanga vélfortjanta
komplimanger redan pa Vallen och
mer berdm foljde i gédstboken.

Nu aterstar ett KM 2006 niamligen pa
5:an i Skatés 3 oktober.
Gunnar Olsson

Ingen latt tidtagning

Ernst Knutsen har under flera ar
ansvarat for tidtagningen pa flera av
klubbens tidvlingar. Vanligtvis har
man kunnat se honom med tva
klockor i ett bélte liknande de holster
som cowboyerna alltid hade. De
gamla tidtagaruren &r ur funktion och
klubben har dérfor under senare
tavlingar nodgats hyra riktigt stabila
tidtagarur - sa stabila att det fordras
en vagn for att transportera dem fran
start till mal pa senaste KM:et. Enligt
vanligtvis vilunderrittade killor ldr
nyinkop vara pa gang.

Red
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Skovde 6-timmars 2006

Processen

Hur ser beslutsprocessen ut infor ett
ultralopp och vad menas egentligen
med ultra? For mig betyder Ultra -
ldngre 4n maraton och végen dit dr
formodligen mycket olika beroende
pa person. I mitt fall var vigen lang,
framforallt i tid, 22 ar eller nagot
sadant. Redan efter mitt andra mara—
ton riknade jag nimligen ut att de
flesta aldrig kommer att springa
lingre én s, alltsa skulle man bli
mer speciell om man lade till en
meter eller tva men tyvirr hittade jag
aldrig nagra saddana tivlingar.
Faktum ir att jag, da pa 80-talet,
ringde en kompis som dr mest skid—
akare och forsokte fa honom med till
Hultsfreds Ultra men han avbojde,
vilket kanske var tur for mig. Efter
att jag -97 borjade trina med Sol-
vikingarna och ater fick maraton—
kondition har jag ocksa haft sadana
tankar och nér K-G Nystrom borjade
kora 24-timmars i Trollhittan blev
det énnu mer aktuellt men det har
fallit pa nérheten i tid till Stock—
holm maraton. I alla fall har det varit
behagligt att skylla pa. 24-timmars dr
ju dessutom betydligt tuffare dn
6-timmars.

Varfor

springer man Ultra och &r det 6ver—
huvudtaget riktigt klokt? Négra an—
ledningar till att min Ultradebut
skedde i Skovde 6-timmars 2006

- triningen har fungerat bra efter
nagra trista vurpor pa forvintern
vilket fick mig att plocka fram mina
Ice-bugs

- Reima Hartikainen &r vérd all
uppmuntran eftersom han manar om
oss 16pare och ir riktigt intresserad
av att gora ett bra arrangemang

- jag springer bittre tidig var och sen
host dn under sommaren

- tidsmissigt ligger det sa att man
borde kunna ldka eventuella skador
innan sidsongen borjar pa allvar.

Om det ar klokt?

Det beror naturligtvis pa hur man
klarar av det. Gar det bra ér det en
intressant erfarenhet, gar det inte bra
kanske man &r klok nog att avsta i
fortsédttningen, skadar man sig for
kortare tid dr det bara dumt men om

Av Gunnar Olsson

man skadar sig for lingre tid grinsar
det till vansinne.

Anmilan

Tanken att delta uppstod nér inbjud—
an dok upp och nir Frank Brodin
berittade att han anmalt sig blev
funderingarna tydligare eftersom
man da skulle kunna resa gemen—
samt. Jag betalade startavgiften
strax fore anmilningstidens utgang
for lagsta avgiften. Nu gillde det att
trana klokt, d v s lagom hart och inte
ramla och sla sig, igen. Varken pa
traning eller pa vig till jobbet, i
trappan hemma eller nigon annan—
stans. Vi blev fem féranméilda Sol—
vikingar. Jag, Frank, Lasse Dahl,
Tomas Forsell och Barbro Nilsson.

Snart dags

Tévlingsdagen nirmade sig och det
blev aktuellt att fixa resan. Det blev
till slut tag eftersom Frank riknade
med full bil och tivlingscentrum lag
helt néra stationen. Jag fick séllskap
pé tiget av Barbro, Solvikingarnas
tillsammans med Frank mest ruti—
nerade Ultralopare med lopp bakom
sig som Femmans trail race, Kraft—
loppet, Swiss alpin med mycket
mera. Vi funderade vad vi gett oss in
pa, vidret var ju inte direkt inbjud—
ande. Forsta veckan i mars ska
erbjuda varsol, flera grader plus och
inte som nu, minus 12 och flera se—
kundmeters vind. Nir vi passerade
Falk6ping och sag de vindpinade
husen var vi mest benégna att ta
nista tdg hem igen.

Vil framme sken solen men det
bléste och var fortfarande flera
minus. Vi velade lité innan vi hitta—
de fram till tavlingscentrum dér vi
efterhand tréffade stora delar av
langloparmellansverige och det som
jag kallar marathonfamiljen. Ja ni
vet, Lennart Skog, Stig Soderstrom,
Torbjorn Karlsson, paren Paraniak
och Beyersdorff, Hakan Sj66, Frank
Brodin och K-G Nystrom. Skovde—
ginget som hade hemmaplan var
storsta klubben.

Hela arrangemanget skulle ut—
spelas i omedelbar nirhet till
Volvohuset dér vi bytte om vilket
naturligtvis var mycket praktiskt.
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Klddselfragan som varit frimsta
samtalsimnet i omkladningsrummet
maste nu avgoras definitivt. De flesta
beholl overalljackan pa men jag
borjade utan eftersom solen lyste
klart. Alltsa understill, t-shirt,
Ioparlinne och shorts for min del.
Och mossa o yllevantar (och skor).

Banan var 1200m, litt utfor i
borjan, mer utfor efter tva tredje—
delar och mot slutet ett motlut som
kunde ge problem efter nagra timmar
enligt de som sprang ifjol.

Nu géller det!

Reima kallade till start och gav nagra
korta instruktioner t ex att forstka
passera en och en vid forsta varvning for
att underlitta for varv—riknarna. Antalet
startande var betydligt fler #n berziknat
vilket skulle innebéra att funktionzrerna
fick bekinna firg redan fran borjan. Det
fotades friskt vid starten, man hilsade
glatt pa varandra och stim—ningen var
allmént uppsluppen.

Starten gick och massan 16pare drog
iviig i ett tempo som mer pi—minde om
halvmarathon dn 6-timmars. Jag gjorde
sdllskap med Tomas som jag visste hade
samma malsittning som jag, ndmligen 50
varv vilket skulle ge 60 kmd vs 10 km i
timmen. Vi 6ppnade i 5.10-tempo, en bra
bit under de 6 minuter jag planerat, och
hade sillskap nagra varv innan han
forsvann. Alla bara forsvann. Min
“’klasskamrat™ i H60, Frank, forsvann
ocksa. Ett tag fick jag for mig att jag
kanske lag som nummer 80 av 88 och
inte blev det bittre av att det kiindes tungt
redan frn borjan. Overladdning av
energi? Ja nog hade jag stoppat i mig
ordentligt, sédrskilt dagen innan men.

Den tunga kénslan fanns kvar i sidkert
10 varv och jag tinkte att om det inte blir
bittre s kommer jag att bara orka 25
varv. Och backen dir vissa valde att ga
var tung men jag forsokte tjuraktigt nog
4nda att springa hela tiden. Jag hade ju
kom—mit for att springa. Nu minns jag
inte ndr det viinde men eftersom jag ti—
digare sett Barbro bakom och hon inte
passerat var det ju inte alldeles galet.
Dessutom borjade jag varva
langsammare I6pare och nagra av de som
gick mest redan fran borjan.

Fortsittning foljer i ndsta nummer.



Namn: Gunnar Olsson
Fodd: 1946 10 02
Adress: Riavekdrrsg i Molndal

Yrke: Ekonom pé Papyrus

ipp, Hipp, Hurra! Gunnar
Isson sjilvaste herr ord—

forande fyller 60 ar. Vem ir da denne
glada positiva minniska? Gunnar
tycker om att ha mycket omkring sig.
Hiromdagen som exempel, akte han
under lunchen till Mats Erixon i
Kungsbacka for att himta priser till
GBG-Maran. Efter jobbet himtade
han etiketter som skall anvindas till
utskick av inbjudan. Tog sedan ut
egna pengar till foreningsporto och
utforde kopet pa Svensk kassaservice
i Molndal. Slottsskogens vandrarhem
niista, for att himta reklam och dir—
efter till stugan. Vad driver honom?
Naturligtvis att han trivs med det han
gor men dven barndomen kan ha en
bidragande orsak.

Gunnar vixte upp som stolt virm—
linning i Sunne pa en bondgard med
mor, far och fyra syskon. Att vixa upp
pé en bondgard har inneburit att han
fatt lart sig att arbeta. Det var inte
bara Gunnar, som var intresserad av
idrott. Aldsta systern hade i skolald—
ern stor talang pa skidor. En av brod—
erna har vunnit flera SM titlar som
rallykartldsare. Denne dr numera
Enduroékare. (Enduro ir en motor—
cykelsport). Han skall hélla pa tills
han blir sist. "Ha! Det mérks att vi ar
syskon! — Han har samma instillning
som jag”, skrattar Gunnar. Den yngsta
brodern fodd -62 kommer till Gote—
borg pa varen for att springa
GoteborgsVarvet dir hans bésta tid &r
1.49. Inte sa illa, men dn har han inte
slagit storebrorsan, som har sprungit
pé 1.43 efter nystarten -97.

En av systrarna avled i cancer for
fyra ar sedan, endast 49 ar gammal.

Gunnar tog realen -63 och han—
delsstudent blev han -67. Lumpen
gjorde han i Karlstad som kanonmat,
med andra ord i infanteriet. 26 ar
gammal flyttade Gunnar till G6teborg
for att arbeta som vardare pa Hirlan—
da medan kéken fortfarande hyste
knarkkungar och mordare. Direfter
blev han ink6pare pa Wettergrens i

Juana moter Gunnar!

atta ar och nu sedan 25 &r &r han
ekonom pa Papyrus i Molndal. Sjuk
ir han sa gott som aldrig, endast fyra
sjukdagar sedan han borjade pa
Papyrus -73.

Sin fru Gerd triffade han pa en
dans 1973 vilken ingen av dem skulle

ha gétt pa. De blev bada 6vertalade att

folja med. Tycke uppstod, och pa den
vagen ar det. De forlovade sig 1982-
07-10 klockan 11.30. Samma dag
klockan 12.00 gifte dom sig och en
halvtimme efter det
dopte de dottern
Lisa. Snacka om att
utnyttja tiden!

Aldsta dottern
Jessica och
barnbarnen Hanna
och Linn bor i
Stockholm”, sd dem
traffar jag allt for
sdllan,” sdger
Gunnar.

Gunnar &r en
trogen medlem S
sedan 1997. Det var| &
en arbetskamrat
som tipsade Gunnar

inget for mig”, sa Gunnar. Nyfiken
som han ir, kunde han inte lata bli att
prova.

Fran att ha sprungit ensam till att
springa i grupp blev en positiv for—
dndring. Ténk bara, att bade springa
och prata pa samma gang! Kan det bli
bittre?

Gunnar har varit ordférande i fyra
ar. Det har varit en tuff men givande
tid. ”Under min tid som ordforande”
sdger Gunner “dr jag mest stolt 6ver
att

— Vi har fatt friidrotts Sveriges

bésta hemsida

— Klubbens ekonomin

stabiliserats

— Medlemsantalet okat rejilt

— Antalet deltagare i alla vara

tavlingar stabiliserats pa en
niva som ger 1onsamhet

— Organisationen fungerar bade i

det dagliga och kring vara
tavlingar.
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Mitt stoltaste 6gonblick i klubben
ar nog nir vi tog guld i lag— VSM i
Uddevalla 2003.

Det kidndes stort!”

Gunnar dr n6jd med livet. Han har
en underbar familj, vdanner och ett bra
jobb att g till. Lopning har blivit en
livsstil sa antagligen kommer jag
springa tills jag stupar, siger Gunnar.

Hoppas stuuuupet ir langt borta! : *)

Efter tisdagstriningen den 3 oktober ca
19.15 firar vi jubilaren i stugan.

\

11 PREA 1 1 s o . " .
om Solvikingarna. “Foreningslivet & Gunnar Olsson s& som vi méter honom i

spéret, pa Vallen, i stugan - ja, 6verallt.

Mandagsgruppen delas

For nagra mandagstriningar sedan
informerade Frank Brodin sin grupp
om att den har fatt s manga deltagare
att den behover delas. Hur den del-
ningen skall ga till har det dnnu inte
beslutats om. Enligt Frank kommer
det inte att bli nagra storre férind—
ringar i traningen forutom att det i den
ena av grupperna skall inriktningen
mer fokuseras pé 1opskolning efter—
som det kommit s manga nya i
gruppen. Det finns fler i gruppen, som
har kapacitet for att trina med nagon
av tisdagsgrupperna. Men det &r ju
manga faktorer som spelar in nir man
viljer triningspass och sa linge
mandagsgruppen samlar s manga
deltagare behover den delas. Vem blir
da den nye ledaren? Ja, det visste inte
Frank. Vi far vil avvakta och se.

Red.
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LOPARNAS REGLER

Tommy Béckstrom har gjort en titt i de regler som giller for langlopp

anglopning #r enkelt men det finns dock regler nir

det dr dags for tivling. De flesta ir sjélvklara,
andra kan vara bra att kénna till. Svenska friidrottsfor—
bundet har en tjock bok med tivlingsregler for friidrott
dir langlopp ingar. Som nyutbildad distrikt/forbunds—
domare har jag gjort ett axplock ur tavlingsreglerna. Vi
har ju ndgra tavlingar under hosten sdsom Skatas
genrep. VSM - maraton och Sylvesterloppet.

Det hiir ér ett langlopp

Med ett langlopp menas friidrottstdvling i I6pning som
helt eller delvis genomfors utanfor rundbana pa idrotts—
plats. Langlopp kan ha ren tavlingskaraktir eller mo—
tionskaraktir eller omfatta klasser for bada karaktiar—
erna. For att fa starta i tivlingsklass krivs att deltagaren
representerar forening ansluten till Svenska Friidrotts—
forbundet (SFIF). For motionsklass giller inga sadana
begriansningar. Lopning kan, férutom pa idrottsplats,
genomforas pa landsvig, gata, i terrdng och i parker.
Startplats ska vara sadan att startmomentet kan genom—
foras utan onodig tringsel. Underlaget ska 6verallt pa
bana vara sadant att I6pning kan ske utan skaderisk for
de tdvlande. Om banan gar pa, eller korsar trafikerade
végar skall, om inte trafiken kan avlysas under loppet,
banvakter utplaceras for att 16pning kan ske utan risk
for de tivlande. Banan ska vara tydligt utmirkt med
snitslar och/eller markering pa marken sa att banans
fortsatta strickning alltid klart framgar for de tivlande.
Om banan innehaller passager dir risk for gening fore—
ligger ska arrangtren, genom banvakter eller lamplig
form av avspirrning, tillse att de tdvlande foljer avsedd
16pvig,

Banlidngden ska mitas ldngs den kortaste mojliga
16pvig inom den del av vigen som dr tillaten for
16paren att anvéinda. Darfor ska en sikerhetsfaktor
byggas in nér banstrickningen fastliggs. Den rekom—
menderade sikerhetsfaktorn &r 1 meter pa 1000. Ett
korrekt uppmait maratonlopp ska alltsa mitas upp till 42
195 meter + 42 meter. Kilometerskyltar bor finnas
langs banan for att de tivlande ange avverkad stricka,
inte aterstaende stricka. Tédvlande far tillfalligt lamna
markerad bana under forutséttning att han/hon ddarmed
ej forkortar sin 16pstricka. Normalt skall de tivlande ga
in pa samma plats som han/hon limnade banan,
Tavlande som avviker fran markerad bana pa annat sitt
kan diskvalificeras, Detta omfattar dven gening (snedd—
ning) utanfor anvisat 16putrymme.

Tavlande 4r skyldig att omedelbart bryta lopp, nir
han/hon uppmanas till detta av tivlingsldkaren eller
annan i tavlingens officiell medicinska stab. Lings
banan ska det finnas vitskekontroller/svampstationer.
Vid strickor pa 10 000 meter eller lingre ska vitske—
stationer finnas atminstone var Se kilometer. Vid varmt
vider bor stationerna finnas titare. Malet ska vara s
ordnat med fallor att det medger att tid och placering
kan faststillas, iven da ménga lopare gér i mal inom
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kort tidsrymd. Det finns inget krav pa att start och mal
ska ligga pa samma plats #ven om detta har klara
arrang—orstekniska fordelar.

I en 350 sidor tjock bok finns Svenska Friidrottsfor—
bundets regler samlade. Hir finns allt vad en lang—
16pare far och inte far gora. Hir finns ocksa alla regler
samlade for foreningar som arrangerar langlopp.

Nagra exempel:

1. Tavlingens/namn

2. Sanktion

3. Utlysning/Inbjudning
4. Anmilan

5. Tidsprogram

6. Tavlingstillstand

7. Aldersklasser

8. Hjalp till tdvlande (pacing)
9. Mixade lopp

Om mixade lopp:

Mojligheter till mixade lopp far alltsa inte missbrukas
dvs utnyttjas for att ge enskilda kvinnliga elitaktiva
tillrdttalagda forutsittningar i syfte att na béttre resultat
4n vad som skulle vara mojligt i ett rent kvinnligt lopp.
Maojligheten till mixade lopp far absolut inte heller
uppfattas som att det skulle vara tillatet med manlig
hare i ett lopp som &r utlyst fér kvinnor. Det bor ocksa
noteras att det finns en fundamental skillnad mellan
vanliga harar i elitlopp och manliga harar i kvinnliga
elitlopp. 1 det forsta fallet har hararna ldgre kapacitet
#n huvudpersonerna och formar dérfor bara leda under
den inledande delen av loppet. I det andra fallet &r
haren bittre dn huvudpersonen och kan dérfor assistera
hela loppet och anpassa sin fart till det exakta optimala
resultatet.

Ovanstaende innebir att arrangorer, som tillater ett
mixat lopp pa en lokal tivling, méste vara vaksamma
pa att denna mojlighet inte far missbrukas. Vid tendens
till att manlig 16pare avsiktligt springer under sin for—
maga for att dra at en kvinnlig bor varning ges och om
rittelse inte sker diskvalifikation overvigas. Det maste
alltid framga av resultatlistan om 16pningen varit
mixad. Man ger ocksé goda rad om utformningen av en

Tévlingsorganisation:
Tavlingsledare

Banchef
Banvakter/Flaggvakter
Startchef
Anmilan/Nummerlappar
Speaker
Funktionirsansv
Tévlingslikare/Sjukvard
Vitskekontrollanter
Malchef

Resultatansv

Pris ceremoniansv
Tavlingskassor

P NNk W=

— = \O
el



Utrustning/Redskap som bor finnas
pa plats:

1. Startpistol

Snitslar
Avspirrningsutrustning/Koner
Flaggor(signal)

Reflexvistar

Km skyltar

Div Bord

Muggar

9. Tidtagarutrustning (el/manuell)
10.  Hogtalarutrustning

11.  Toaletter( start/mal).

PNk WD

Vad som krévs av utrustning beror i
stor utstrickning pa banans och

tavlingens karaktr, antal taivlande m,m.

Ovanstéende skall dirfor ses som en
ungefirlig minneslista.

Bista 1oparhilsningar eller, som vi
siger till vardags, ”Catch the spirit”

Tommy Backstrom som féreyklist under Skatas Genrep 2005.
Foto: Mikael Ekstréom (mfk)

Fran vinster: Lars Lundsjo, Mikael Wagstrom, som skymmer Gunnar Hedlund, Torﬁmy Béckstrom

Kastja Leibe, Gustav Cruce (hukande), Stefan Elmgren (mdssa), Mattias Karlsson, Helén Axelsson, Lena
Fritzell, Bertil Fritzell, Lotta Hallenberg, Mikael Lundstrom, Gunnar Olsson, Sofia Loytynoja ,skymd av
armbage, Jari Loytynoja. Bo Freyschuss och Patrik Wallin ej pa bild.

Det blev en stralande sommar—
sondag den 18 juni da Lotta
Hallenberg och Tommy Béckstrom
hilsade ett tjugotal solvikingar
forutom anhoriga och barn vilkomna
till Familjedagen vid stranden av
Lilla Stamsjon i Lerum. Det var
andra aret i rad som Lotta tog
initiativ till detta annorlunda langpass

under gemytliga former. I ar med
konkurrens av invigningen av Gota—
tunneln, mélgang i Ocean Race och
flera andra Ioptdvlingar i vilka
klubbmedlemmar deltog.
Traningspasset var indelat i tre delar
om 5,5 km, 12 och 6 km och det var
fritt fram att vilja om man ville
springa alla strickorna eller nagon av
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dem. Flera av deltagarna hade dagen
innan deltagit i loppet Gotatunneln
och kénde kanske inte for att ta ut sig
helt. Nar triningspasset var avslutat
samlades alla vid strandkanten dér
Tommy riggat upp ndgra grillar samt
dukat upp med forning.

Red.
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as/tatborse

Eksjo Stadslopp 26 maj

M 10 km

1 Jonas Andersson

Hogby IF 31.06
4 Anders hansson 34.22
11 Anders Ohgren 35.03
17 Tommy Béckstrom 36.43
79 Rolf Andersson 43.17
K 10 km

1 Anna von Schenck

Hisselby SK 35.48
3 Cecilia Lindstr6m 40.14

Karlstad Stadslopp 27 maj

1 Kipkorir Kipchirchir
Sivedalens AIK 29.39
79 Halvar Albertus 38.58
284 Anneli Thunberg 43.28

Marathon stafetten
Trollhéttan 31 maj
Ensamlopare, delt 5

1 Stefan Hult TV 88 2.49.22
4 Frank Brodin 4.11.47

Navasterringen 4 juni

K-sen 8,3 km

1 Helena Andersson

FK Friskus ( totalsegrare) 35.58

2 Annika Kihlstrom 36.22
3 Cecilia Lindstr6m 38.29
K 40

1 Charlotte Lindstedt
Trollhittans IF 36.13
3 Sofia Loytynoja 43.01
M-sen 13.8 km

1 Joakim Rostlund

Totalsegrare 53.26
2 Klas Ostbye 55.30
4 Daniel Sols 62.07
M 40

4 Gunnar Hedlund 58.03
6 Ingemar Svensson 63.38
M 45

2 Peter Nilsson 60.36
M 50

1 Halvar Albertus 56.12
M 55

1 Rune Svensson 61.25
2 Rolf Wallin 64.34

Lagtivling 13,8 km
1 Solvikingarna
Joakim Réstlund Klas Ostbye

Halvar Albertus 165.08
2 Naviésen 177.09
Gotatunneln 17 juni

Damer 6,7 km

1 Victoria Hansson

Lerums Friidrott 24.55
8 Annika Kihlstrom  28.08.
26 Petra Kemi 29.55

44 Sofia Loytynoja 31.28
88 Katarina Norrby 32.33
481 Elisabeth Henriksson 37.30
781 Helen Lindqvist  39.36

831 Jane Nangendo 39.57
905 Siv Herbertzon 40.25
1588 Annika Petersson 45.35 )4
Herrar =
1 Kipkorir Japhet il

Kenya 19.54 L. ¢
7 Goran Sander 22.29 —
13 Jorgen Feltenby 23.58 2 i L —
14 Anders Hanson 24.05 Poly Urgell Svensson efter att ha
23 Thony Edelborg 24.49 gjort sitt personbasta pa KM 10000
32 Ingemar Svensson 25.22 m bana i juni.
47 Patric Alm 25.48
49 Halvar Albertus 25.49 Stromstadmilen 1 juni
56 Conny Persson 26.11 M-elit 10 km
61 Bertil Johansson 26.16 1 Said Azrouzi Marocko 29.56
63 Christian Dahl 26.17 M 40, delt 13
70 Stefan Litzén 26.26 1 Anders Hansson 35.22
91 Mats Per¢lius 26.49 M 40, delt 11
107 Jakob Sellberg 27.03 1 Lennart Jansson
137 Hans Lundgren 27.22 Gota IF 39.18
178 Glenn Gustavsson 27.53 4 Benny Orsenmark 44.13
302 Michael Wagstrom — 28.55 M 65.delt 7
305 Patrik Sonehag 28.57 1Jan Myrtorp
405 Thomas Krantz 29.32 Brohyttans IF 43.11
485 Rolf Andersson 29.57 2 Tommy Lundmark 45.30
594 Gunnar Olsson 30.35 K-elit 10 km
685 Goran Johansson 30.59 1 Olga Kimaiyo Kenya 34.29
699 Anders Holmqvist 31.03 K 40, delt 4
791 Larry Herbertzon 31.31 1 Catharina Thorn
1129 Daniel Sols 33.00 Bengtsfors BOIS 40.36
1349 Jan Wilderoth 33.50 4 Ingrid Nyby 1.02.35
1404 Jari Loytynoja 34.04 . L.
1679 Mikael Nilsson ~ 35.08 Potatisjoggen Alingsas 17 juni
2096 Bosse Holm 36.44 (ingen tidtagning)
2145 Jan Olausson 36.59 1 Jorgen Ekdahl Sjovik
2630 Bengt-Inge Larsson 38.57 3 Klas Ostbye
2642 Hans Kilander 39.01 24-timmars Trollhéittan
2821 Tobias Herbertzon  40.08 17-18 juni
3138 Per Holmqvist 42.22

Damer-24 timmars, delt 13

3613 Kenneth Porseland 47.39 1 Beatrice Edvardsson

Broloppet Danmark 17 juni TEAM Ultratokarna ~ km 180.127
Herrar tavling halvmarathon Herrar, delt 46

llenrll;iers Szalkai 1:10:46 1 Reima Hartikainen

u : : .

82 Hans Ackerot 1:27:56 IFK Skovde IF_ 208.180
Damer tiivling 20 Frank Brf)dm 130.275
1 Isabellah Amoro Kirbat, Damer 12-timmars, delt 5

Kenya 1:19:46 1 Barbro Nilsson 95.964
ifeﬁr;r;aﬁ(;itrii)alr:sson 1:34:07 Kustmaran 1 juli
29 Farzad Pakzad 1:28:37 1Leif Hansson Sollentuna  2.46.05
1713 Olof Sidén 1:53:21 M 60, del} 9
Damer motion 1 Hugo Liss
201 Carina Persson 1:53:21 Storadalens SK 3.31.56

3 Frank Brodin 3.52.00
18
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Halvmara, delt 49

1 Bjorn Pettersson KA2  1.18.47
46 Lars-Goran Dahl 2.16.18
Hallandsloppet 1 juli

M-elit 10,5 km, delt 5

1 Christer Ryman

Skillingaryds FK 36.04
3 Anders Ohgren 38.59
M 45,delt 3

1 Tommy Béckstrom 39.44
M 55, delt 5

1 Goran Onnerby

Anderstorp OK 44.42
4 Ingemar Henriksson 49.37
M 60, delt 5

1 Kjell-Ingvar Nordberg

IFK Kristinehamn 49.25
3 Gunnar Olsson 50.57
K-elit, delt 5

1 Camilla Andersson

Hisselby SK 39.54
2 Cecilia Lindstrom 42.45
M-mot 5,7 km, delt 12

1 Johan Andersson

Villstad GIF 28.58
8 Tony Grafstrom 34.54

Dyroloppet 8 juli
Miin 6,1 km, delt 26
1 Jonas Hamark Goéteborg 25.09

2 Mikael Niklasson 26.07
Varbergsloppet 8 juli

Miin 10548,75 m, delt 39

1 Patrik Gustafson

Brittatorp TK 33.31
7 Joakim Rostlund 37.11
9 Peter Thorsell 38.42
M 40, delt 20

1 Svein Erik Eide

Korlevoll 35.18
3 Anders Hansson 36.41
7 Hans Ackerot 41.05
M 50, delt 33

1 Anders Davidsson

IK Wilske 38.36
5 Halvar Albertus 40.20
14 Frank Brodin 45.48
24 Anders Holmqvist 51.05
32 Lars-Goran Dahl 1.01.24
K tavl, delt 14

1 Viktoria Hansson

Lerums FI 38.33
5 Cecilia Lindstrom 43.00
8 Malin Lemurell 47.59
9 Anna Adriansson 51.06

Séafsbanan Marathon 16 juli

1 Jonas Buud IFK Mora  2.42.38
M 60, delt 6

1 Dan Jarl OK Kroppefjill 3.49.00
2 Frank Brodin 3.49.36

Kraftprovet 21 juli

Herrar 11,6 km, delt 610

1 Japhet Korir

Sédvedalens AIK 35.04
17 Anders Hansson 41.40
29 Stefan Lemurell 44.46
32 Tommy Bickstrom 45.43
34 Daniel Sols 45.53
60 Stefan Litzén 48.21
68 Ingemar Svensson 48.48
75 Jakob Karlsson 49.20
86 Sten Thunberg 50.00
97 Rune Svensson 50.33
108 Hans Lundgren 50.56
121 Torsten Olsson 51.41
140 Rolf Andersson 52.36
162 Frank Brodin 53.45
286 Ingemar Henriksson ~ 58.25

Damer, delt 152
1 Kirsten Melkevik Ottebu

BFG Fana Norge 41.24
31 Sofia Loytynoja 58.16
51 Juana Estrada 62.11

GP Galan Vallhamra 25 juli
M 1500 m, delt 13
1 Johan Savestrand 83 Saik 4.36.46

3 Johan Lund 91 Saik 4.43,37
8 Torgny Karlsson 49 5.03,78
10 Magnus Lund 60 5.10,98
11 Hans Jochens 64 5.19,91

Resultattivlingar Vallhamra 29 juli
M 800 m, delt 10

1 Andreas Akesson 90

Orgryte IS 2.10,62
Thony Edelborg 71 2.13,80
6 Patric Alm 70 2.16,66
9 Klas Ostbye 74 2.20,67

Swiss Alpin Marathon 29 juli

1 Anssi Rittila 76 Finland 3.25.09
301 Sten Thunberg 60 5.18.09
491 Goran Johansson 41  6.11.20

Ostergarn Marathon 29 juli
1 Olof Thunegard 68

Roma 2.42.17
M 50, delt 7

1 Lars Jakobsson 48

Huddinge AIS 3.21.13
5 Thomas Forsell 56 3.39.33

Falkenbergs Stadslopp 29 juli
Herrar Elit 10km, delt 15
1 Lars Johansson

Brittatorp TK 30.41
10 Anders Ohgren 35.52
11 Peter Thorsell 35.58
13 Joakim Rostlund 36.48
14 Jorgen Feltenby 36.55
20 Klas Ostbye 38.51
M-40 10km, 17
1 Christer Ryman
34.02

Skillingaryds FK
19

7 Ingemar Svensson

10 Peter Nilsson

12 Hans Lundgren

17 Bengt-Ake Andersson
M-50 10km, delt 17

1 Rosa Pantern
Hallesaker IF

6 Torgny Karlsson

7 Benny Eriksson

10 Rolf Andersson

14 Anders Holmqvist
Lars-Goran Dahl

M-60 10km, 12

1 Orjan Roupe
Ringhals IF

4 Frank Brodin
5 Tommy Lundmark
Damer Elit 10km,

1 Maria Rydqvist
Trangsvikens IF

7 Cecilia Lindstrom

15 Lotta Hallenberg
K-40 10km, delt 8

1 Karin Schon IF Kville
6 Sofia Loytynoja

7 Ingela Berrum
K-Motion 10km, delt 135
1 Sandra Carlsson
Falkenberg
58 Helena Orsenmark

91 Elisabet Henriksson
F96 (-10 ar) 2,1km, delt 31
1 Astrid M Adamsen
KIF Danmark

29 Elin Wallin

EM Loppet 5 aug
Herrar

1 Japhet Kipkorir
Moélndal

10 Anders Hansson
12 Goran Sander

18 Jonas Carlsson

21 Peter Thorsell

27 Joakim Rostlund
28 Jorgen Feltenby
35 Tommy Bickstrom
52 Patrik Alm

68 Klas Ostbye

74 Hans Ackerot

81 Ingemar Svensson
82 Stefan Litzén

84 Bo Freyschuss

96 Fredrik Larsson
104 Linus Kron

113 Conny Persson
125 Benny Eriksson
126 Joachim Persson
142 Peter Nilsson
151 Jakob Karlsson
157 Leif Otterbratt
168 Gunnar Hedlund
183 Hans Jochens
236 Farzad Pakzad
276 Rolf Andersson
293 Michael Wégstrom

40.42
41.33
42.39
55.14

38.34
42.06
42.34
43.19
48.04
1.01.57

41.20
44.18
45.18

37.46
42.20
46.59

39.38
48.42
50.06

42.37
55.19
1:00.05

9.04
16.22

31.36
36.39
37.03
37.48
38.13
38.56
39.02
39.56
41.21
42.06
42.15
42.31
42.34
42.35
43.04
43.17
43.26
43.41
43.42
44.12
44.26
44.34
44.40
44.55
45.57
46.23
46.36
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324 Hans Lundgren

515 Lars Pensjo

564 Thomas Krantz

646 Ingemar Henriksson
670 Marcus Ehrnell
1266 Goran Lindskog

1269 Bengt-Ake Andersson

1317 Jari Loytynoja
1445 Jonas Thorin
1534 Kjell Augustsson
1564 Patrick Wallin
1740 Gustav Cruce
1944 Jan Olausson
2197 Lars-Goran Dahl
Damer

1 Isabellah Moraa Amoro
Vishult

21 Sofia Lindén

36 Lotta Hallenberg

45 Babitta Jacobsson
51 Petra Kemi

76 Sofia Loytynoja

88 Ingela Berrum

94 Ann Adriansson

95 Barbro Nilsson

145 Asa Schultz

162 Sara Hellsmark
359 Lilian Johansson
486 Elisabeth Henriksson
577 Rebecca Rellmark
1025 Annika Petersson

Prinsens minne 19 aug
Herrar Halvmara

1 Michael Kilebo
Brittatorp TK

3 Jonas Carlson

6 Joakim Rostlund

20 Stefan Litzén

67 Gunnar Olsson
Damer

1Asa Nilsson

Garnisons IF

7 Annicka Kihlstrom

10 Katja Leibe Bergstedt

Oxabiicksloppet 19 aug
K-50 7 km, delt 1

1 Helena Orsenmark
M-40, delt 6

1 Asko Sarja
Mariestads AIS

2 Gunnar Hedlund

3 Hans Jochens
M-50, delt 13

1 Leif Soderberg
Navasens FK

8 Benny Eriksson

Hagenrundan 19 aug
Herrar 14,9 km, delt 22
1Andreas Rees IF Gota
5 Daniel Sols

47.00
49.24
50.01
50.55
51.13
56.43
56.44
57.11
58.24
59.21
59.42
1.01.43
1.04.29
1.09.06

38.34
46.53
48.48
49.42
50.12
51.36
52.32
53.02
53.05
54.59
55.46
1.01.06
1.03.59
1.05.42
1.17.23

1.14.32
1:17:52
1:19:02
1:27:57
1.38.19

1.26.43
1.40.31
1.42.29

38.40

26.41
27.36
29.33

27.22
30.11

52.57
59.28

Kraftloppet Finspang 19 aug

Damer 72 km, delt 4

1 Inga-Sarah Lindholm
Fredrikshovs FIK

4 Barbro Nilsson
Herrar

Reima Hartikainen
IFK Skoévde

Skatas Genrep 27 aug
K 25 km, delt 11

1 Marianne Opsahl
Ullensaker/Kisa IL

3 Annelie Thunberg
4 Annika Kihlstrom
K 40, delt 4

1 Sofie Dovrén
Triathlon Vst

4 Anna Adriansson
K 55, delt 2

1 Karin Nordlund
Falkenbergs RR

2 Barbro Nilsson

K motion 18 km, delt 8
1 Maria Gustavsson
Bottnaryds IF

3 Asa Schultz

4 Carina Persson

6 Elisabeth Henriksson
M 25 km, delt 34

1 Jonny Johansson

2 Joakim Rostlund

3 Peter Thorsell

4 Anders Ohgren

14 Mattias Karlsson
15 Fredrik Larsson
M 35, delt 18
1Tommy Torgersson
Ullenssaker/Kisa 11
3 Kent Davidsson

5 Patric Alm

10 Hans Pettersson
M 40, delt 15

1 Jan Swenson IF Kville
2 Anders Hansson

3 Lars Lundsjo

4 Hans Ackerot

6 Anders Bjorkqvist
7 Hans Jochens

M 45, delt 7

1 Tommy Bickstrom
2 Thor Wahlberg

3 Peter Nilsson

5 Anders Bogelius
M 50, delt 5

1 Stefan Jingholt
Bollebygds IF

3 Benny Eriksson
M 55, delt 5

1 Kenneth Olsson

2 Bertil Fritzell

M 60, delt 2

1 Mikael Wégstrom
M motion 18 km, delt 13
1 Lars Wykman
Hakarpspojkarna

5 Olof Sidén

7 Jan Bengtsson
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6.40.08
7.27.43

5.07.53

1.55.31
1.57.24
1.57.29

2.03.24
2.34.04

2.05.56
2.34.04

1.24.36
1.32.42
1.33.04
1.43.14

1.35.57
1.38.00
1.38.47
1.39.03
1.54.30
1.55.21

1.34.05
1.46.10
1.5201

1.57.27

1.32.49
1.36.47
1.46.31
1.49.16
1.56.18
1.56.29

1.48.00
1.55.52
1.57.14
2.05.45

1.50.00

2.04.25

1.54.38
2.14.01

2.03.47

1.05.47

1.19.25
1.26.00

Annu bittre 16par-
kvallar!

Den hir informationen #r himtad fran
GoteborgsVarvets hemsida.

"Malsittningen infor hosten ér att vi
skall bjuda pa de bista 16parkvéllar—
na som Goteborgs Varvet nagonsin
haft!" Det siger Tommy Béckstrom,
som samordnar l6parkvillarna i
Skatas.

Vilkommen att besoka vara lopar—
kvillar! Ett bra och trevligt sitt att
forbereda sig infor Goteborgs Varvet.

Fem onsdagar i host med start den 27
september kommer GoteborgsVarvet
i samarbete med Solvikingarna att
kora loparkvillar i Skatds. Samling ar
kl 18.00 utanfor Skatas motions—
centrum. Vi haller pa ungefir till kl
19.30-20.00.

Passet startar med kort information i
nagot loprelaterat &mne. Vi delar
sedan in oss i grupper efter niva, for
dig som é&r helt nyborjare, du som
trinat ett tag och for dig som har mer
kvalificerade krav pa din traning.

NYHET!

Vi kommer i ar att kunna erbjuda Litt
styrketrining och smidighetsdvningar
speciellt anpassat for oss 16pare i
samband med I6ppasset. Pa varje
traningspass finns det med utbildade
instruktorer och sjukgymnast. Vid
nagra kvillar kommer vi dven att ha
med var kostexpert som svarar pa era
fragor. Vid varje tillfille finns
dessutom funktionirer pa plats med
all information du behover infor
GoteborgsVarvet.

Efter 16parkvéllarna bjuder vi pa
banan fran Chiquita, Kexchoklad
fran Cloetta och sportdryck fran
Enervit. Loparkvillarna &r givetvis
kostnadsfria.

Tommy Backstrom.
Foto: Stefan Lemurell



Traningstivling Halv ironman Triathlon Viast 21 maj

Simning Cykel Lopn+vixl Totalt
2000m 90km 21 km
1 Filip Larsen 0:30:17  2:30:30 1:35:50 4:36:37
Bengt-Inge Larsson 3:28:00 2:22:46
Viitternrundan 300 km 16-17 juni
Stéphane Verdier, 10:02
Hans Oberg 10:47
Charlotte Ardfors, 13:27
Kurt Karlsson 13:43
Elisabeth Sundeman 14:47
Juana Estrada 14:56
Joachim Persson 15:31
Lennart Bengtsson 18:06
Lisbet Bengtsson 18:06
Jan Krantz 18:06
Ingrid Kranz 18:06

Goteborg Triathlon Hindas 18 juni
Damer Motion Simning Cykel+viaxl Lopning Totalt

400 m 20 km 5 km
4 Malin Lemurell 10:21 37:53 24:12  1:12:26
Vansbrosimningen 3 km 9 juli
Arets temperatur 21°.
1 Daniel Hallden
Trollhdttans SS 31:55
154 Charlotte Ardfors 58:46
373 Juana Estrada 1:07:16
388 Elisabeth Sundeman 1:07:37
2776 Joachim Persson 1:27:36

Sovde triathlon 9 juli, utanfor Sjobo, Skane
Motionsklass, halv ironman

Goteborg Marathon
Halvmarathon

DM samt i ar med SM for veteraner 6ver
marathondistans!
Lordagen den 7 oktober med start och mal pa
Slottsskogsvallen.
Samtliga starter klockan 11.00

I marathonsillskapets omrostning om Sveriges
trivsammaste maraton kom var mara pa en
hedrande 3:e plats.

Hjalp girna till att sprida inbjudningarna till
tavlingen.

Sim Vixll Cykel Vixl2 Lopn  Totalt
1900 m 90 km 21,1 km
46 Bengt-Inge Larsson 1:05:45 2:00 3:46:08 2:40 2:24:39  7:21:09
Herkules Stordad 13 aug
Simning Cykel Lopning Totalt
Damer 35 750m 20km S5km
1 Lemurell Malin 20:00  45:10 23:27  1:28:37
Simning Cykel Lopning Totalt
Herrar motion 3830m 20km 5Skm
1 .
2 Stefan Lemurell 39:37 19:25  1:05:02 K”enr;etlr Ohlsor-] :.aliore[iresenltera
18 Tomas Lindh 46:07 20:08 1:12:15 gf" etagarna 1 ljolarets Upplaga av
Oteborgsmaran.
50 Bengt-Inge Larsson 46:06 31:51  1:23:57 Foto: Stefan Lemurell
Orserum Triathlon 20 aug, Orserum, niira Griinna
SM i olympisk distans
Simning Vixl Cykel Viixl Lopning Totalt
Herrar 1500 m 40 km 10 km
SM /1 Jonas Djurback
Dalregementets IF 17:30 0:40 56:03 0:43 34:57 1:4955
H40/19 Bengt-Inge Larsson 40:59 3:08 1:27:22 2:25 54:12 3::08.08
Damer
SM /1 Therese Omme 20:38 0:59 1:02:15 0:42  39:02 2:03:38
Heleneholms IF Tri Team
Motionsklass Sim vixl cykel vixl 1op Totalt
400 m 20 km 5 km
3 Malin Lemurell 6:38 1:25 35:59 0:55 21:15 1:06:15
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Klubbmaésterskap Rambergsvallen 13 juni

K 5000m

Annika Kihlstrdom 74
Charlotte Ardfors 80
Cecilia Lindstrom 80
K35

Poly Urgell Svensson 69

K40 5000m
Elisabeth Sundeman
Sofia Léytynoja 63

Ingela Berrum 63
K45

Ann Ericson 59
M 10000m

Andreas Magnusson
Joakim Réstlund 81
Klas Ostbye 74
Fredrik Larsson 76
M35

Jonas Carlson 71
Jorgen Feltenby 67
Thony Edelborg 71
Kent Davidsson 67
Stefan Litzén 70
M40

Anders Hansson 63
Tomas Lindh 65
Dan Hoékbring 66
Ingemar Svensson 65
Joachim Persson 64
Hans Lundgren 62
Bengt-Inge Larsson 66
Bengt-Ake Andersson

M45

Tommy Backstrém 58
Sten Thunberg 60
Farzad Pakzad 60
Conny Persson 60
M50 10000m

Halvar Albertus 55
Kjell Selander 55
Rolf Andersson 54
M55

Torgny Karlsson 49
Kent Wagdahl 47
Kenneth Ohlson 51
Torsten Olsson 51
Bengt Dahlberg 49
M60

Gunnar Olsson 46
M65 10000m

Tommy Lundmark 39

65

74

63

19.24,8
19.33,2
19.51,7

24.43,2

19.25,6
22.47 1
23.05,2

26.07,2

36.18,4
36.45,1
37.50,0
40.35,5

36.09,2
37.40,3
38.57,0
39.12,5
41.24,5

35.40,5
37.35,3
38.14,9
40.08,7
41.59,3
42.55,0
50.21,6
52.32,1

37.57,9
39.50,8
40.14,2
41.37,2

38.42,2
41.28,7
43.52,2

40.29,6
41.27,0
42.02,0
43.46,7
45.53,3

47.53,1

44.48,9
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Klubbmaésterskap Slottsskogsvallen 5 sep
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K 1000m

Cecilia Lindstrém
Annika Kihlstrém
Sofia Lindén
Alfrida Svennung
K35

Malin Lemurell

K 40

Elisabeth Sundeman
Ingela Berrum
Sofia Léytynoja
K50

Lotta Wilkens
Helena Orsenmark
K-Utom tavian
Moa Bjérkqvist
Ebba Bjérkqvist
M 1000m

Joakim Réstlund
Andreas Magnusson
Daniel Sols

Bertil Johansson
Klas Ostbye
Fredrik Larsson
Mattias Karlsson
M35

Stefan Lemurell
Thony Edelborg
Jonas Carlson
Jorgen Feltenby
Mikael Andersson
Jari Léytynoja
Jonas Thorin
M40

Joachim Persson
Ingemar Svensson
Hans Lundgren
Anders Bjorkqvist
M45

Tommy Backstrém
Sten Thunberg
Conny Persson
Peter Nilsson
Magnus Lund
Stefan Elmgren
M50

Benny Eriksson
Rolf Andersson
M55

Torgny Karlsson
Kenneth Ohlson
Kent Wagdahl
Torsten Olsson
Rolf Wallin

M60

Gunnar Olsson
M65

Tommy Lundmark

80
74
82
96

70

65
63
63

55
56

94
97

81
74
80
74
74
76
86

68
71
71
67
69
67
70

64
65
62
65

58
60
60
59
60
58

56
54

49
51
47
51
50

46

39

03:27,3
03:27,7
03:37,6
04:38,0

03:40,6

03:20.5
03:45,7
03:46,4

04:25,6
04:29,4

04:22,1
04:45,5

02:47,8
02:54,7
02:55,5
03:02,4
03:04,3
03:06,2
03:09,0

02:51,0
02:53,4
02:55,5
03:04,3
03:08,1
03:32,0
03:44,0

03:01,0
03:16,2
03:24,3
03:26,3

03:00,6
03:06,9
03:18,5
03:19,8
03:20,4
03:30,6

03:13,3
03:32,1

03:12,6
03:21,3
03:22,0
03:35,1
03:36,3

03:33,0

03:40,2



Utom tavilan

1 Magnus Bergh 74 Ericsson IF 02:52,3
2 Desmond Manu 92 |IF Kville 02:56,9
3  Jesper Ahlkvist 74 Lerum 02:57,4
4  Jonny Johansson 78 Modlindals AIK 02:58,4
5 Oscar Andreasson 92 Savedalens AIK 02:59,5
6  Ulf Johansson 51 Stenungsunds FI 03:00,4
7  Kjell Selander 55 Savedalens AIK 03:07,9
8 Daniel Boman 76 Ericsson IF 03:10,6
9 Anders Eriksson 55 Majornas IK 03:16,8
10 Stefan Johannesson 75 Ericsson IF 03:19,0
11 Jonas Boman 79 Allstars Runners 03:24,1
12 Olof Simann 95 Majornas IK 03:31,3
13 Anders Ebenfelt 57 IF Kville 03:32,4

Ny resultatberakning férnyar
kapplopning!

Gronkoping forst ut med nya tavlingsregler.

Landsvigslopningsloppet Bergskan runt, som traditionsenligt genom—
fors forsta sondagen i september, kommer i ar att tillimpa ett modi—
fierat resultatberikningssystem. Varje deltagares 16ptid kommer att
divideras med densammes kroppsvikt. En 16pare som erhallit tiden 60
minuter och vager 60 kilo far resultatet 1. En deltagare som kommer i
mal & samma tid, men viger 100 kilo, far ddremot slutresultatet 0,6
och vinner ddrmed 6ver den forstnimnde!

- Med detta nya beridk—
ningssystem kommer
resultatlistan att bliva mer
rittvis, sdger en av loppets
arrangorer, hr hembygds—
foreningsordférande Fridolf
Maénsson. Hittills har
dessvirre alltfor manga
tavlingslopningar, i
likhet med Bergska
sjon runt, lidit av den
inneboende orittvisan
att den som varit
snabbast vunnit
- oavsett kroppsvikt
och andra parametrar (méttband).
- Den som har forflyttat fler kropps—
kilon runt banan har ju utfort ett storre
arbete dn den som haft en littare vikt
under tivlingen, vilket rimligen maste
premieras.

- Redan under érets tivling komma
vi alltsa att testa

framover.

Den har sumobrottaren kom—
mer att ha stora chanser att
vinna de flesta l6ptavlingarna

det nya resultatberidknings—
systemet och personligen &r
jag overtygad om att detta
kommer att leda till ett
mangférdubblat deltagar—
antal, da dven ofullstidndigt
fortrinade och mahinda en
smula korpulenta lopare fa en
god chans att na
toppen av resultat —
listan - dven om de
inte skulle klara av att
s.m.s. hiinga a1 titen
under sjilva loppet.

- Min forhoppning &r
att nyordningen ska uppskattas av
savil de tdvlande som av publiken och
att systemet sd smaningom kommer att
sprida sig 6ver virlden till glidje for
alla overviktiga motions- och
elit-16pare, avslutar hr Mansson sin
intressanta redogorelse.

Ovanstaende artikel, fransett bilden,
ar hamtad ur nr 6 av Gronkopings
Veckoblad. Den, som vill halla sig
vl informerad om vad som hénder i
samhdllet, bor prova att prenumerera
pa tidningen. Den ér ett lampligt
komplement till de stora drakarna.
www.gronkoping.nu

En annan lasvird artikel i samma
nummer handlar om att semester ger
forhojd sjuklighet.

Om néagon undrar dver var staden dr
beligen sa kan jag beritta att den
ligger mellan Hjo och Skovde.

Red
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Langvandring
Lennart Bengtsson och Jan Krantz,
vilka bada var de drivande i klubb—
ens tidigare Vandringssektion, har
under en vecka i slutet av augusti i ar
genomfort en prestation. De har
vandrat ca 32 mil med i genomsnitt
50 km per dag. De startade den 20
augusti fran Lennarts bostad i
Halanda och f6ljde Sverigeleden (en
cykelled som gar fran Helsingborg
till Karesuando) till strax innan
Marbacka i Virmland. De har gatt
med packning och har anvint stavar.
De har 6vernattat pa vandrarhem och
i forsamlingshem (Lennart arbetar
inom kyrkof6rvaltningen i sin kom—
mun och har kénningar). Lennart har
lovat att komma med ett reportage
fran farden. Det skall det bli
spannande att ta del av.

Red.

Dystert besked

"62:a upplagan av FALTSTAFETTEN
2006 Loérdagen den 23 september ar
dessvarre installd, detta beroende pa
for fa anmalda lag. Vi kommer under
hdsten att se dver mojligheten att
aterkomma till 2007. Lag som betalt
in startavgiften kommer givetvis att fa
den aterbetald.”

Det hir meddelandet finns pa
Korpens hemsida. Det &r en tragedi
for idrottsgoteborg att en sa gammal
och tidigare mycket uppskattad tav—
ling ront ddet att bli instilld pa grund
av for fa anmilningar, Filtstafetten
har liksom alltid varit ett sjalvklart
inslag i Goteborgsidrotten och med
alla sina olika grenar - 16pning,
skytte, rodd, cykel med flera - skilt
sig fran alla andra tidvlingar. Det dr
manga géteborgare som haft stort
noje av att folja roddarnas tappra
kamp att ro batarna framat och lidit
med de stackars handgranatkastare,
som triffade allt annat @n halet i
planket.

Det som hint med Filtstafetten ligger
i linje med att manga andra 1optav—
lingar har lagts ned. Den stora
joggingvagen fran 80-talet, da
Stockholm Marathon och Goéteborgs—
Varvet kom till, har ebbat ut och det
hianger samman med svenskarnas
tilltagande ohélsa och dvervikt.

Red
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Redaktorens funderingar

Det ar en frojd i arbetet med att redigera Solvikingen Det dr chans till manga positiva upplevelser nir man &r
att konstatera att klubbmedlemmarna dr mycket funktionar. Jag har aldrig tidigare under en vecka mott
aktiva pa olika sitt — det handlar inte om enbart och bytt ord med s& manga ménniskor som under
16pning, dven om det &dr det mest centrala for oss, - utan insldppet till JK-sektionen pa Ullevi — inte en — jo, en
om manga olika former av rorelse. Utover de fysiska blev lite sur nér han inte fick ta med videon — gnillde
aktiviteterna vi utovar sa ir det manga av oss som nir jag rotade i deras viskor. Alla visade glidje och
jobbar for idrotten genom att vara funktiondrer i olika gemyt. Prova pa att vara funktionir under vart
sammanhang. Till exempel sa har Tommy Bickstrom Sylvesterlopp — da kan det bli glatt.

nyligen utbildat sig till distrikt/férbundsdomare och jag
vet att han 4r en av méanga solvikingar som har liknande
utbildningar. Under EM var det ett stort
antal av oss som var volontirer. Jag
tjdnstgjorde som visitator vid Yttre ring
(kontrollerade att besokarna inte hade med
sig knivar, flaskor, alkohol eller video—
kameror). Jag var i samma grupp som
Magnus och Anneli Lund och ytterligare
nagon solviking. Halvar Albertus var en av
de mer finkldadda solvikingvolontérerna
(han hade slips och fin kavaj) ty han var
privatchauffor at en hojdare inom EM:et.
Vi hade flera kamrater inne pa plan.
Salunda var Annika Petersson en
bandomare och andra fick slita och slidpa
med hickar och annat material till de olika
grenarna. En av de regniga dagarna motte
jag en genomblot och glatt leende Klas Ostbye — han
hade volonterat pa ”gangen” och hade inte en mojlighet
till regnskydd under de timmar tavlingen pagick..

Volontérerna vid "Yitre ring”, inslappet JK. Anneli och
Magnus Lund &r fjarde och femte fran vanster

Solvikingarnas samarbetspartners

@ Goteborg Energi

For framtiden.
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