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representerar alla tre verksamheterna. Las mer om det pa sidan 17.

Lidingoloppet

All information om resan till
Lidingoloppet pa sidan 7.

Medlemsmote

Lordagen den 20 oktober
i stugan kl. 10.00 — 14.00.
Mer information sidan 4.

Skotraff

Hostens skotraff blir
onsdag 25/9 kl 18.30.
Mer om detta sidan 8.

Temakvall om skor

i stugan den 4 september.
Mer information sidan 15.

Xl A g o e g
Tommy Béackstrdm kan i en person halsa valkommen till Friidrottens Hus, Solvikingarna och Varvettréaningen - han

Goteborg marathon

Vilkomna alla och var med
och gor arets Goteborg
marathon (hel och halv) den
6 oktober till en succé.
Tavlingen &dr 6ppen dven for
Solvikingar - antingen som
funktionérer eller 16pare.
Start - kl. 11.00 - och mal pa
Slottsskogsvallen. Las vad
Gunnar Olsson skriver om
tavlingen pa sidan 6.
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Ordforandens rader

Medlemsfragor ér ju alltid aktuella och intressanta. Pafallande méanga
kommer till klubben med malsittningen att springa Lidingtloppet
eller maraton och efter att ha klarat av detta forsvinner de. Kanske
beroende pa att de, for att nd denna malsittning pa kort tid, tréinat for
hart och blivit skadade. Det skulle férklara varfor omsittningen pa
medlemmar 4r stor. Egentligen vore det bittre for klubben (och
medlemmen) om man hade som forsta mal att ta bittre hand om sin
hilsa, pa kopet bli en bittre 16pare och kunna stanna kvar i klubben.

Naturligtvis forekommer éven naturlig avgang. Om man pluggat
och far jobb niagon annanstans flyttar man, arbetstider éndras, ndgon
blir skadad och fér noja sig med mindre pafrestande vningar, nigon
faller for dldersstrecket o s v.

Om man studerar medlemslistan sa finns det ett ging som hingt
med i alla & men de 4r ganska fa. Ytterligare ett giing har varit med
over 10 ar men manga har bara tva-tre ar som medlemmar pa nacken.
Den sammansittningen har funnits under alla mina ar i klubben och
ingenting tyder pa att det kommer att férindras radikalt.

Vi attraherar hela tiden nya medlemmar vilket naturligtvis &r
positivt och patagligt men vi mirker inte de som faller bort. Men
Okar medlemsantalet? Ja, men inte s mycket och vi ligger strax
under 400 vilket vi ska vara jattendjda med.

Ar frén ar forvanas jag over att si manga fortsitter att betala
medlemsavgift utan att fa ndgot annat tillbaka #n var tidning. Nagra
av dessa dr tidigare medlemmar som uppenbarligen fatt starka
sympatier for klubben och uppskattar verksamheten dven som den
bedrivs nu. Andra &r passiva medlemmar som aldrig tridnat med oss
men stoder oss dnda. Tack for det!

Nagon anvinde for en tid sedan begreppet “en riktig Solviking”
vilket fick mig att fundera 6ver hur jag skulle gora den definitionen.
Mitt forslag dr foljande:

”En medlem som har 16pning som livsstil och atminstone ibland
sitter sina klubbkamraterintressen fore sina egna.”

Sen kan man forstas inte siga “de inte ir riktiga” om medlemmar
som inte exakt passar in pa den beskrivningen for vi har ju, och ska
ha, stor bredd och variation i medlemskadern.
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85 ar 10 nov.
75 ar 15 okt.
70 ar 20 dec.
60 ar 21 nov.

55 ar 17 okt.
13 nov.
15 nov.

50 ar 7 dec.

45 ar 28 okt.
30 nov.

8 dec.

17 dec.

40 ar 2 okt.
25 nov.

35 ar 21 okt.
27 okt.
6 nov.

30 ar 5 okt.
14 dec.
20 ar 2 okt.

Arne Melin
Ake Schoning
Rune Svensson
Jan Bengtsson

Lars Nilson
Ulf Dennhag
Hans Rocklinger

Lucy Jonefjall

Elisabeth Henriksson
Lars Lundsjo

Bert Grundstrom

Pia Eriksson

Martin Yttring
Jari Loytynoja

Jorgen Fhanér
Marcus Ehrnell
Patrik Johansson

Sandra Jansson
Anneli Thunberg
Robert Johansson

po

‘ Gunnar

grunnarz

Laget?

Jo tack, det Ioper.
Formen da?

Det borjar ta sig.

I sondags korde jag
ett 2 timmarspass
pd 1.55

Fredrik Anberg, Josef Kipatsi Danell, Therese
Ericsson, Sahar Eslami, Niklas Jakobsson, Patrik
Johansson, Jennie Kjellgren, Lars Kvist, Lena
Larsson och Kristian Palm,

Om nagon ny medlem inte fitt medlemskort och vilkomst—
brev, kontakta Kent.

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

Medlemsavgift 2007

Om du inte betalat medlemsavgiften ska du med tidningen fa
ett besked om uttridde och ett inbetalningskort om du viljer
att betala nu.

Observera att alla medlemmar forvéntas stidlla upp minst en
gang per ar som funktionir i ndgon av vara dppna tivlingar
Vartavlingarna, Skatds genrep, Goteborg marathon eller
Sylvesterloppet. Kvalificerande ér ocksa vara fyra
klubbmaisterskap och Goéteborgs friidrottsforbund-
arrangemang, t ex GoteborgsVarvet.

Du vet vil ocksa att du kan ldgga in en bild i
medlemsregistret? C:a 180 medlemmar har gjort det.

Medlemsantal
Vid presstopp 365 (arsskiftet 378) inklusive
familjemedlemmar.

Gunnar Oisson

Fédd: 1946

M fK: Man

Adress: Rivekirrsgatan 267
Postnummer: 431 33

Postadress: MOLNDAL

gunnar.olsson@papyrus.com ,
gunnar.olsson46@comhem.se

Inbjudningar:  Via e-post

Info via epost:  Jatack

Medlem frin & 1997

Fédelsedatum 461002

Telefon1 031-877924

Telefon2 031-670612 arb

Mobil (0705-760309)

Yrke Ekonom

Arbetsgivare Papyrus Sverige AB

Specialkunsk aper Korsord

Trinar aktivt Ja

Nyckeldatum 1998-12-17

Anhdrig Gerd Olsson Mobil 0736-450456
Denna sida kallas Solvikinginfo och nas nir du ir inloggad
fran “Din egen sida” genom att klicka pa ”Andra i
medlemsregistret”. Du som inte gjort det uppmanas ga in och
komplettera med i forsta hand tel. nr sa att vi kan na dig vid
behov. Uppgifterna kan bara ses av inloggade klubbkamrater
Gunnar

E-post:
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Trana med oss

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

Mandag 17:30 - 18:30

Nyborjargrupp: Ledare - Frank Brodin.

I ett lugnt tempo fér ni grunderna och fokus pa 16pskolning, teknik

och taktik med mera.

Mandag 17:30 - 19.00
Motionsgruppen: Ledare - Lena Linder.
Ett alternativ for er som vill motionera regelbundet. Ni vill

rora er for hilsans skull. Traffa kompisar - det sociala gér fore

tdvlandet.

Tisdag 18.00 - 19.30

Tavlingsgruppen: Ledare - Alternerande.

For dig som ir lite mer erfaren. Varierande intervaller for okad
snabbhet, styrka och smidighet.

Tisdag: 18.00 - 19.30

Téavling Elit: Ledare - Tommy Bickstrom.

For klubbens allra bista och mest malinriktade 16pare dir all
fokus ligger pa tavlingsresultat.

Torsdag 18:00 - 19:30

Kvillen da vi alla kan tréffas. Vi delar upp oss i olika grupper.
Litta gruppen:  Ledare - Frank Brodin.

Mellangruppen: Ledare - Alternerande

Snabba gruppen: Ledare - Tommy Bickstrom/Klas Ostbye.

Sondag 10:00 - 12:00

Ledare: Alternerande

LSD (long slow distance) i tre timmar i cirka 5.20 tempo, det blir
ungefir 33 kilometer. For dig som funderar pad maraton. Ej varje
sondag. Kontrollera i Giéstboken pa hemsidan

Sondag 09:00 - 12:00

Ledare: Alternerande.

LSD i tva timmar i cirka 5.20 - det blir ca 22 km

De alternerande trinarna ir: Magnus Andersson, Lotta Hallenberg,

Tomas Lindh och Elisabeth Sundeman. Bilder pa alla véra trinare
finns pa hemsidan. Icke medlemmar &r vilkomna att prova pa. I
stugan finns mojlighet till dusch och bastu. Efter mandags- och
tisdagstriningen serveras mackor, dricka och kaffe (10:-). For mer

information, ta kontakt med vart kansli eller kom upp till var stuga en

traningskvall.

Faltstafetten kommer tillbaka

Efter att ha blivit instilld i fjol gor nu klassikern Filt—
stafetten ett forsok till comeback vilket vi verkligen upp—
skattar och vill stodja genom var medverkan. Stafetter dr
roliga generellt sett och genom sin uppbyggnad med olika
grenar sa dr Filtstafetten en riktig hojdare. Vi har ju alltid
varit med sa linge inte det var kollision med Lidingdlopp—
et och nu gar den alltsa sondagen innan 23/9. ”Gamla”
medlemmar vet det ju men for nya kan jag beritta att vi
tidigare haft tre lag. Damer, seniorer och oldboys 35+.
Atta personer i varje lag, sju striickor, rodden kriver tva.
Ordningsfoljden )
pa grenarna r
600m 16pning,
rodd, 700m 16p—
ning, cykling/
skytte, hinder—
16pning, granat—
kastning och
terrdnglopning 2,5
km.

Hall 6gonen
Oppna snart borjar
rekryteringen till
lagen.

Annika Kihlstrom pa bommen 2004

Anmadlda till Lidingoloppet 07

I likhet med de senaste aren har vi fatt erbjudande fran
arrangoren att senast 15/8 gora en klubbanmalan till
reducerat pris. Vi samlar ihop de som ér intresserade och
skickar in en sammanstillning, d v s de som ocksa betalat
till klubben pa angiven sista dag.

Listan blev 53 medlemmar lang, de allra flesta pa 30 km.
Tillsammans med de férvanansvirt manga 44 som anmalt
sig direkt ldr vi bli 6ver 100 anmélda for det lar vil bli
nagon mer fram till start. En av dessa dr Roger Antonsson
som sprungit alla 42 sedan starten.

Hiftigt,och litt att komma ihag, 200 i GoteborgsVarvet och
100 pa Lidingo.

Information om resan till tivlingen finns pa sidan 6.

Valkommen till medlemsmote!

Loérdagen den 20 oktober hilsas klubbens medlemmar
vilkomna till medlemsmote. Motet hélls i klubbens lokaler
mellan 10.00 — 14.00. Liksom forra dret kommer det att
finnas frukt, smorgas och fika. De medlemmar som har
fragor de vill diskutera under métet kan maila dessa till
Helen Axelsson eller Anders Bjorkqvist. Ett anslag kommer
finnas i klubbens lokaler dir ni anméler om ni tdnker delta.

Hiilsningar Helen & Anders
helen.axelsson @carlanderska.se
anders.bjorkqvist3 @comhem.se
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Vagen till Stockholm maraton 2007

Pirjo Gustafson har genomfort sitt forsta maratonlopp. Hir berittar om sina forberedelser och tveksamheter och hur det avlopte.

Den viigen var lang! Det hela borjade
redan 1995. Da hade jag overkliga
drommar om Katmandu maraton. Dittills den
langsta strickan jag hade sprungit var ett
Sylvesterlopp pa 7 km i Jyviskylé (i Fin—
land). Pa den tiden blev det dnda inte sa
mycket 16pning eftersom skidédkningen var
ndarmare hjértat, och inget Katmandu maraton
heller. Efter Vasaloppet 2002 bestimde jag
mig for att inte delta i nagot skidevenemang
sa lange jag bor i Goteborg. Skidakningen dr
namligen avsevirt
roligare om det finns sno.
MEN - springa kan man
béde i och utan sno!

Vi gor vara for—
beredelser pa olika sitt.
Jag borjade mina genom
att skaffa riktiga maraton—
skor under min semester i
Riga 2002. Tyvirr gick
det inte att anvinda dem i
sjdlva maratonloppet,
eftersom var hund Rika at
spetsen pd en av dem som
protest eftersom jag inte
tog henne pa en tidig
morgonrunda. I for sig
var skorna sékert for
gamla for ett langlopp s&
sent som i ar.

Efter tre ars betiinketid
véagade jag komma med i
Solvikingarna. Hosten
2005 provkorde jag
Solvikingarnas 16ptra—
ning, det kindes bra.
Tyvirr hindrade mobel—
renoveringskursen mina
mandagspass. Som
resultat blev det ett for—
stort skrivbord och all—
deles for lite 16ptraning
under hosten.

Varen 06 forsokte jag
hinga med i triningen
med varierande resultat.
For problem med hallux
valgus stod jag i ko for en
fotoperation. Jag fick tid
den 30 maj i stéllet for
nagon gang efter den 4 juni
som jag hade onskat. Som
tur var fick jag flytta fram min anmaélan till
Stockholm maraton 2007. Jag hade aldrig
klarat loppet 2006! I stillet blev det
GoteborgsVarvet det aret. Dagen innan
loppet efteranmilde jag mig. Efter den tunga
forsta kilometern gick allt bra. Litt som en
platt tyckte jag.

Efter fotoperationen blev det ca tre
manaders paus i 16pningen. Pa hosten 2006

borjade jag i Franks 1opskola. Det var
verkligen virdefullt &ven om det inte blev
nagon raketfart i min 16parkarrizr. Den 29
januari 2007 fick jag extra kick da Frank vid
en liten backtrining sade att jag sprang bittre
an nagonsin. I for sig varade den fina stilen
lika linge som en kompis rekord i speedway,
20 sekunder. Det betydde anda mycket for
mig, jag kan vil utveckla mig som lopare!

Torsdagen den 8 mars upplevde jag nagot

sanningens namn var kinslan och upp—
levelsen inte lika stark som veckan innan.

Infor mitt forsta maratonlopp gjorde jag
mina forberedelser sé gott jag kunde. Jag
foljde 26 veckors program for ett 5-timmars
maratonlopp. Det blev forst och frimst
Solvikingarna, helgpass med Rika-hunden
(skodtaren!), och da och da tisdagspasset
med Friskis&Svettis. Med helgpassen var det
si och sa, det blev en eller tva mil per helg,
men med stopp vid ett antal
stenar och stolpar. Utover
detta styrketrinade jag en
gang per vecka i gymmet.

Efter pask tog jag allt pa
allvar. Det blev tre
traningspass per vecka,
varav minst ett var ett
langpass. Allt efter som
Stockholm maraton nirmade

Pirjo leende i malféllan p4 Stockholms Stadion

nytt: 16pningens létthet! En underbar kénsla
som sikert berodde mycket pa den langsam—
ma fart som passade mig perfekt. Mandagen
dérpa pratade jag med Lasse och Pia om
detta. Bada tva hade haft likadana upp-
levelser — en gang i livet! Lasse for ett par ar
sedan och Pia nagon gang tidigare. Oj da —
var det en engangsforeteelse bara? Om en
vecka flot 1opningen lika létt, men i

sig fick jag en och annan
“krampa”- ont i vaderna, ont
i axlarna, ont lite varstans.
Svirt att avgéra om allt
berodde pa héarda vader eller
om det hela satt allt mellan
oronen pa mig. Trots det att
jag trodde att det finns bara
vatten mellan dem, speciellt
infor maratondagen! Under
den andra halvan av
maratonveckan laddade jag
mig inte enbart med kol—
hydrater utan tankade med
viitska ocksé. Mycket vitska
skulle jag vilja pasta. Pa
fredagskvill efter jobbet
gjorde jag mitt sista inkop
infor loppet: en keps for att
skydda mitt lilla huvud.

Slutligen gick det till
stapeln. Den 9 juni 2007 satt
jag i taget mot Stockholm
och undrade: vad i Herrans
namn gor jag hir? Det var
ett chartertdg som kallades
Maratonexpressen! Ska jag
ocksa springa eller
forsvinna? Det var for sent

att angra sig, sa det fick bli
16pning. Efter all prat om
védret, dvs. hog temperatur,
var jag siker pa att jag
kommer att springa ett varv och avbryta
loppet efter det.

Tack vare Barbro Nilsson tog jag det
lugnt fore starten. Vi vilade i skuggan pa
griasmattan och ldste om intressanta
maratonlopp 6verallt i virlden som om
Stockholm vore bara ett etapplopp till nédsta
maraton.

Fortsatining pa sidan 6
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Fortsattning fran sidan 5

Vigen till starten var litt: det var bara att
folja strommen. Jag tyckte att jag horde
finska Overallt. Inte konstigt: var tredje
l1pare kom fran Finland. Hyvi Suomi!

Efter startskottet hade vi ndgra minuter till
sjdlva maratonstarten. I borjan fl6t 16pningen
utan problem. Jag foljde mannen med svarta
flaggan (fem timmars guide), men tappade
honom efter en mil. Jag passerade en
vitskestation efter den andra. Jag sprang och
drack och sprang och drack...vatten for det
mesta. Ett par gangar tog jag en klunk
sportdryck, vilket inte var s bra: jag blir sa
svullen i magen om jag dricker sportdryck.

De forsta tre milen var ldtta. OBS: inte
ens en tanke att avbryta efter det forsta varvet
och inga problem med benen. Sedan blev det
lite trogare, speciellt i laren. Fér nagon
anledning ville jag fa nagot kolsyrat, helst
Coca cola. Nir jag var den andra géngen pa
Visterbron, tiggde jag en klunk Coke fran en
askadare. Nista gdng var jag dnnu modigare
och tog en bortslingd flaska Coke och drack
lite. Den tredje gangen fick jag smaka ur en
funktionirs Coke-flaska. Det kindes mycket
bittre dn sportdryck. Hela 35 km bar jag med
mig min egen en och halvlitare — nej, det var
bara en halvliters vattenflaska. Efter det att
jag sldngde den, blev jag sa torstig att jag
knappast klarade till nista vitskestation. Sa
fungerar min hjérna!

Vid starten och vid malgangen hade
vi samma temperatur: +28. Konstigt nog
besvirades jag inte speciellt mycket av
virme, och inte av vaderna heller. Det
hade jag varit riktigt radd for. I stillet
fick jag allt stelnare lar. Till fyra mil holl
jag pa med 16pning. Nar jag var helt
siker pa att det inte blir rep fore malet
bytte jag till gang, inte minst darfor att
jag hade mina tankar pd morgondagens
Islandsresa. I for sig hade min chefs
man lovat att bdra mig in i bilen och till
Landvetter, men inte folja med hela
resan! Och jag ville se mera dn hotell—
rummet och islindska TV-program i
Reykjavik! Bade riadslan infor resan och
trottheten i laren gjorde det litt att
bestimma mig att ga de kvarstaende tva
kilometerna — med undantag av
stadionrundan naturligtvis.

Efter mélgangen kiinde jag mig
utsliten. Jag foljde strommen igen, den
hir gadngen mot chipsaterlimningen,
medaljen, matpasen, t-skjortan, mina
kldder och virdesaker. Jag kan inte pasta
att det var litt att ga nerat och vid
virdesaksaterhimtningen ville jag bara
sitta pa en stol. Jag visste inte vad jag
skulle vilja dricka eller dta. Jag
chansade pa pilsner, rapade och
ursiktade grannen. Men den piggade
upp mig. Jag ringde min son och radde
honom: ”gor vad du vill men spring

aldrig ett maratonlopp!”. Trots att risken
till detta 4r minimal har jag redan dragit
tillbaka mitt rad.

Om en stund var jag klar for dusch
och rena klidder. Problemet var att hitta
den skola i vilken vi hade lamnat vara
grejor. Jag hade foljt Barbro utan att
tinka pa vigen till skolan. Jag kom ihag
namnet pa den s pass vil att polisen
kunde beritta vigen till ritt stille. Efter
uppfriaschningen log livet igen: jag
kunde ga som vanliga ménniskor. Det
maste vara tack vare Solvikingarnas
trianing att jag aterhimtade mig sa
snabbt. Ett par dagar hade jag ont i
laren, speciellt nir jag gick nerét, men
annars var det bara den allménna
trottheten som paminde mig om loppet
under Islandsresan.

Pa taget pratade jag med
konduktoren. Han berittade att Barbro
hade den bista placeringen bland
tagresendrerna — och att jag var vil bara
en askadare! Aven om jag gissade att
han skojade, var jag ridd for att nagot
hade hint med chipset. Allt var
lyckligtvis i ordning och jag hade klarat
loppet i 5.06.40. Tros att jag inte hade
haft nagra andra mal 4n att nd malet,
tankte jag det ena och det andra som jag
kunde ha gjort for att klara loppet under
fem timmar!

Varfor dr du medlem i Solvikingarna?
Mitt svar pa enkiiten: darfor att jag vill
en gang i livet springa ett maratonlopp.
Nu ir den lyckligtvis ver. Det kvarstar
att se om Stockholm maraton blev det
forsta och det sista maraton i mitt liv.
For resten — under min semester kopte
jag ett par riktiga vandringsskor...
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Banskiss for er som annu inte sprungit Stockholms maran. All
den publik, som finns efter banan, gér den mycket

lattsprungen. (Red.)

Goteborg maraton 07

Denna klassiker i klubbens verk—
samhet, c:a 10 ar dldre @n Sylvester—
loppet, kors i ar 6/10. 07 blir ett
mellanér eftersom vi hade VSM pa
helmarathon 06 och fatt halvmarathon
08. Lidingoloppet gar da som vanligt
sista lordagen i september 28/9 och vi
kor 11/10 d v s man far tva veckor att
aterhdmta sig pa. Vixjo maraton
planeras till 18/10 s& forhoppningsvis
slipper vi den krocken ocksa.

Arets upplaga planeras i stora drag
bli som forra aret med Goran Wiemerd
som tdvlingsledare, och med nummer—
lappsutdelning och efteranmailan i
Friidrottens hus eftersom det fungerade
bra ifjol. Vi borjade ifjol ocksa med att
hyra fler omkladningsrum och det
littade betydligt pa tringseln eftersom
det inte medger lika ménga andra
aktiviteter samtidigt.
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En (stor) skillnad #r dock att vi i
stillet for den ganska enkla plaketten
kommer att ha en medalj med Goteborg
maraton pa framsidan och samma
baksida som sylvestermedaljen
Solvikingarna, Goteborg. En annan
skillnad #r att vi inte trycker upp nagon
inbjudan for massutskick eftersom vi har
intrycket att véra tivlingar dr ganska
kinda och att vi nar ganska manga
genom mailutskick och via hemsidan.

En nyhet &r att banan nu dr kon—
trollmétt och visat sig halla mattet med
mindre justeringar.

Nya regler innebir att man inte far
kalla ett lopp for maraton om det inte dr
kontrollmitt av
forbundsgodkind
banmiitare.



Lidingoloppets bussresa

Vi kommer som vanligt med en bussresa till arets Lidingolopp. Samling och avresa fran Heden (Exercishuset)
fredagen 28/9 Kkl. 10:00. Beriknad ankomst vid Kéllangskolan pa Liding6 ca kl 18:00. Hemresa pa séndagen 30/9
efter tivlingen pa eftermiddagen ca kl. 15:30, Ater hemma i Géteborg igen sent pa kvillen ca kl 23:30. (Heden).

Vi stannar till tva ganger pa uppresan for fika och lunch. Forsta stoppet blir omkring k1. 11:30 for fika, klubben tar
med och bjuder pa det: kaffe ,mackor ,dricka, bullar, frukt m.m. Andra stoppet for lunch vid ca kl. 14:00. Lunchen
betalas ur egen kassa.

Vil i Stockholm gor vi endast tva stopp for avstigning fore Killdngskolan. Forsta stoppet i sodra delen av stan for

mojlighet till egen transport med tunnelbanan, och avtalas med chaufforen pa uppresan. Andra stoppet blir vid

Stadion (starten for Sthlm Marathon).

Gratis Overnattning i Killingskolan pa hart underlag tva nitter. Madrass och sovsick. Det finns att kopa billig
pastamiddag pa fredag kvill i skolans matsal. Frukost kops ocksa i matsalen bade 16rdag och sondag,

Pa hemresan stannar vi till och hamtar upp pa samma stillen som vi limnat av i Stockholm. Vi kommer ocksa att
gora tva stopp pa hemresan. Det forsta blir vid ca kI 18:00 for middag. Betalas ur egen kassa. Andra stoppet blir

sent pa kvillen ca k1 21:30 (kortare benstriackare).

Vi tar med olika filmer och vi kommer ocksa att ha olika lekfulla tivlingar

Anmalan :
Pris:

Sista datum for anméalan: 14 september

gors pa Plusgiro 524786-1
400 kr for medlemmar/per person

e - ET
unm‘-“?f’ g

Anmilan kan goras pa: Hemsidan, eller genom att ringa Kent i stugan 211 589 eller pa
var anslagstavla. Efter angivet datum kommer vi att séilja ut resterande platser till externa klubbar,

Alla vilkomna till arets Lidingoloppsresa.

Tommy Biickstrom 031-849488, 0737-065958

Falkenbergs stadslopp 07

Gunnar Olsson for oss med pa en enmilstur i Falkenberg

tt av de lopp som jag under aren hort mycket gott om

men av olika skél aldrig lyckats tavla i var till i ar
Falkenbergs stadslopp. Det nirmaste jag kommit innan dess
var nir jag for tva ar sedan, under rehabiliteringsperioden pa
grund av min spruckna stortd, akte med som supporter. Ove
Nord och jag stod vid sidan av och det regnade hela dagen.

Det gjorde det inte i ar. Bara strax fore start, lité grann.
Men alldeles innan start forsade dock regnet ner sa
”sommaren” 07 motsvarade sitt daliga rykte.

Att delta i ar var viktigt for mig av flera anledningar. En
var att jag, pa samma sitt som Falkenberg Road Runners, ska
forsoka fa ihop 100 stillen jag tdvlat pa. Just nu ir det 70.

En annan anledning var att varda GP-poingen och ytter-
ligare en att se om det var mojligt att aterstilla ordningen i
klubben mellan mig och nagra av de nirmaste. Tidsmissigt.

I Kraftprovet fick jag nimligen se mig slagen av bade
Sofia, Polly och Ingemar. And& gjorde jag ett hyfsat lopp
utan att forivra mig som ir s vanligt annars.

Och trots att jag laddat upp pa hog hojd i Dolomiterna
veckan innan, ddr vi gick med 10 kg ryggsick mellan 8 och
10 timmar/dag, en av dagarna 3000 héjdmeter riknat bade
upp och ner. Jag borde ju blivit Hulken, men icke. En erfaren
trianare, Gynter Gross i Trollhéttan, trodde att det skulle ge
effekt senare nir jag beklagade mig. Joda, han &r de duktiga

brodernas pappa och tridnare. Sa nu borjar jag undra nir
effekten skulle infinna sig..

Trianingarna efter hemkomsten hade inte gett nagot klart
besked om formen, 5msom vin men mest vatten men 4nda
fanns forhoppningarna om ett bra lopp i Falkenberg. Vidret
skulle nog bli bra, inte for varmt.

Starten gick som sagt i hillregn och jag hade, mirkte jag
snart, stillt mig for langt bak.

Anders H och jag hade séllskap alldeles i starten men
Bertil F skymtade en bra bit framfor. Efter ett par km sag jag
lite langre fram ett helt koppel klubbkamrater, Sofia, Jari,
Polly, Ingemar, Bengt-Ake och Stefan van den Berg. Nu
tyckte jag att det kéindes bra sa jag segade mig ikapp for att
ligga mig i rygg men det regnade ju vilket brukar vara mitt
fore sa nagot fick mig att dra forbi. Sofia insag faran och
forsokte hinga pa men dndrade sig och slidppte, klokt nog,
skulle det visa sig. Jag passerade dven Berndt Hallberg
Majorna med vilken jag genom aren haft flera drapliga
dueller. Skulle tro att det stér lika i inbordes moten oss
emellan.

Jag missade km-skyltarna 3 o 4 men vid 5 var jag
fortfarande hyfsat pigg. Lite senare upptickte jag ryggarna
pé tva konkurrenter i H60, Egon fran Friskus i Varberg och
Kjell Ingvar (KI) fran Kristinehamn som béda slog mig i
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Hallandsloppet i Vessigebro. Egon och
jag fightades sida vid sida och kom
ikapp KI sa att vi en bit l1ag i samma steg
alla tre.

I ett fortvivlat forsok att skaka av mig
konkurrensen gick jag ifran och fick da
framfor mig se ryggen pa Frank. Jag
hade ocksa sett Conny Borjesson sa nu
var, trodde jag, hela H60-klassen samlad
inom en minut. Utom Ernst W. Rune var
anmild men syntes inte till fore start. Sa
den av oss fem som kom forst i mal
skulle troligen hamna pa pallen.

Trottheten borjade gora sig pamind
och det hade ju, tyvirr, slutat regna och
blivit riktigt varmt. Bade Egon och KI
passerade utan att jag kunde svara. Jag
hoppades fa lité hjilp av en svamp—
kontroll men svamparna var snustorra sa
det gav inget. Nir 7 km skylten §
dok upp hade jag hoppats att
det skulle vara nian. Sjitte o
sjunde kilometrarna var de
ldangsta i min 16pargéirning.
Luften gick ur och jag fick
sinka tempot for att orka @nda !
hem. Nu kom ocksa oron for att'* me
jag skulle bli upphunnen av &
hela kopplet klubbkamrater och
den blev inte mindre nir Berndt =,
passerade och jag viagade inte
vianda mig om utan hoppades
pa det bista. For varje som
passerade var jag orolig men
det var mest “’kolsickar” alltsa
Falkenbergs Road Runners i
sina helsvarta drikter.

Efter 8 km kiéndes det lité bittre och
jag forsokte trumma pa. En vitskekon—
troll gjorde livet nagot littare. Jag sag
Frank och hoppades att han skulle tappa
men han holl forspranget. Vid nian
borjade hoppet bli storre om att halla de

andra klubbkamraterna bakom mig men
jag orkade inte 6ka ens diar Tommy
berittat att det aterstod 500m. Och in
mot mal var det uppfor. Forst 100m kvar
orkade jag tka och precis framme i mal
kénde jag en hand pa min rygg. Sofias.
Sa nidra var hon. Vi borde fatt samma tid
men som tur for mig fick Sofia en sek.
sdamre i resultatlistan. Men de 6vriga
kom sedan och dir fick Polly for att hon
gick och tranade efter Ingmar fore
loppet innan han dok upp. “Han som
holl sa perfekt fart at mig i Trollhittan.”

Ett likadant erbjudande fran mig
lamnade hon utan notis.

Ytterligare ett tecken pa att jag gjort
ett béttre lopp 4n i Trollhittan kunde jag
se pa att fler som slog mig dir nu var
bakom och egentligen ingen var fére
som jag “borde sla”.

FALKENBERGS STADSLOPP1%

Klassen vanns av Bengt Andersson
Wilske pa 41.02 och Ernst var tvaa pa
43.25.

Direfter KI pa 45.38, Conny pa
45.45 (motionsklass), Egon pa 45.50,
Frank pa 46.24 och jag pa 46.36. Berndt

H hade 46.14. Inga stora skillnader men
avgorande och kanske hade jag klarat
Frank o Berndt med en bittre disposi—
tion av loppet dven om Frank efterat sa
att han skulle svarat upp i en spurt. Det
skulle forresten sikert ocksa "Héllsviks—
expressen” Berndt gjort sé inget ar
sikert.

Man kan fraga sig varfor det inte
finns fullstindig klassindelning och den
fragan har jag ocksa stillt till
arrangoren. Inte bara for att vi fatt da fatt
tre klassegrar till. Kennet i H55, Ernst i
H60 samt Helén i H45. Vi hade ocksa
fatt en ren Solvikingpall i H60. Ernst,
Frank och jag.

Vilken syn hade inte det varit. Men
rent allmint dr det ju inte pa lika villkor
om man ar 10 ar édldre 4n sina “klass—
kamrater”. Och priser verkar de ju ha
gott om. De som far priser behover ju ha
hjilp att bira. Ovriga klassframgangar
var Anders H trea i H40 och Ingela tvaa
1 D40. Andreas hade 34.39 som béste
herre och Cecilia 40.01 som bista dam.
Kanske pratade de taktik i Andreas bil
pa vig dit.

Som helhet en styrke- och bredd—
demonstration av klubben, 10 damer och
25 herrar. Vi lyckades ocksa gora lit€ PR
genom att speakern vid starten nimnde
Skatas genrep och genom att skinka
friplatser i vara tivlingar till prisbordet.
En grej som vi enligt min mening kunde
gora oftare.

Eftersnacket har handlat mest om
banlingden. Mangas GPS-er antyder att
banan ir c:a 150m for lang. Bittre det &n
for kort kanske men i dessa tider ska
man inte behova ha sa stor felprocent.

Jan Lind har lamnat oss

‘ J ar mangarige medlem och
tillika var redaktor for

Marathonloparen har limnat oss.

Jan insomnade i 16rdags, den 14 &
juli, efter en ldngre tids sjukdom.
Alla vi som kénde Jan vet hur
han kiimpade in i det sista. Ett av S8
hans stora intressen var, som nog <
alla vet, Marathonsillskapet och |
da sérskilt var medlemstidning.
Jan efterldmnar ett stort tomrum.

P A Allensten
ordforande i séllskapet

Pa bilden fran Képenhamn Marathon
2006: KG Nystrom (Vi som springer)
och t.h. Jan Lind. Foto: Kjell Vigestad
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Skotraffen den 25 september

Vi dr vilkomna till butiken klockan 18.30.
Var vinlig respektera det klockslaget
eftersom butiken stidnger for allminheten
kl 18 och personalen behéver en stund pa
sig for att moblera om.

Tank pa att fotterna mar bra av att du
byter skor mellan olika triningspass och
pa var triffar brukar priserna vara pa en
sddan niva att man kan kopa flera par
samtidigt.

"‘h.

Plantagegatan 4
413 05 Goteborg

il Tel. 031-775 69 69
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Sommarbrevet

Tommy Bickstrom ger en resumé av sommarens tivlingsaktiviteter

Hej pa er
Sommaren gar mot sitt slut men
deppa inte, for manga av oss 1opare

tycker att sensommaren och hosten ar
den bista perioden under aret.

Nir jag blickar bakat pa varens och
sommarens tdvlingsresultat dr det lite
blandat, visst hade vi fran trinargruppen
hoppas pa lite mer framtriidande resultat
och placeringar men det aterstar ju en
hel del viktiga tdvlingar fér ménga av
oss, VSM-arena i Virnamo, Lidingo,
Billingen, m, m, Arets manliga G-Pserie
dr ju med detta en helt 6ppen affir. Det
finns 5-6 kamrater som har chansen. P4
damsidan har vil Annika redan kopplat
greppet, men, man vet aldrig? Det dr
klart att man ska en malsittning men
bara om den ir realistisk och dérfor ser
jag framat mot niista ar nir manga av
oss gar upp i nya aldersklasser.

I arets VSM-terriing i Halmstad blev
det dock en guldmedalj. Klubbens
framste manlige 10pare Rune Svensson
(mr 100% G-P poing) lekte hem guldet
pé sin 4km runda.

Detta var inte "mr 100 %”:s enda
toppresultat i ar utan han framstar mer
och mer som en stor internationell aktor
i sin alderklass M 70. Svenskt rekord pa
Varvet i klassen plus alla andra segrar i
Ovriga tivlingar,

For att nimna ndgra andra som visat
en stabil form under hela aret: Goran
Sander fyra pA VSM och 1.13 pa varvet
bland annat. Under dagarna 17-19 aug
vann han SM-guld i M40 pa 10000m i
overldgsen stil pa finfina 33:02. Anders
Hansson, som i Sunne satte nytt pers pa
Marathon, och efter detta vilade ut nagra
veckor, har nu kommit tillbaka med
manga segrar i klassen. Anders Sund—
holm som tidigt i varas 16pte halv—
maraton i Siter pa 1.11. Anders valde
sedan att jobba som speaker for Varvet -
lite synd for hir hade vi chansen att
kanske stoltsera med Goteborgs
snabbaste manliga 16pare

Anders som nu i sommar ocksa satte
ett nytt klubbrekord (i modern tid) pa
vart km pa 1000 meter med tiden 2:40.

Andreas Magnusson, som dr ganska
ny lopare i klubben och inte trinat sa
pass mycket, gjorde varvet pa 1.15
vilket dr mycket imponerande.

Jag vill ocksé ndmna Klas Ostbye,
som inte bara gér ménga toppresultat
utan ocksa har tagit pa sig ett stort
ansvar i sitt uppdrag i tranargruppen.
(kommer med mera senare).

P4 damsidan ir det forst och framst
Annika Kihlstrom, som ir tillbaka i
gammal god form. Med idel finfina
resultat under sommaren med maran i
Sthlm som maste vara ett av hennes
bista lopp i karridren. Tillsammans med
Cecilia Lindstrom, som ocksa hon
behirskade den 30 gradiga virmen pa
ett imponerande sitt.

Maste ocksa nimna Bibbi Lind, som
dven hon satte Svenskt rekord i sin klass
K60 vid vart KM péa 1000 meter med
4:07. Bibbi har manga éldersrekord pa
Lidingoloppets ldnga bana, och vem vet,
det kommer kanske ett till i ar?

Sedan dr vi (inte jag) flera som har
gjort manga bra tivlingar under varen
och sommaren.

Det kommer att hinda mycket nu
under hosten, alla vara triningspass
kommer att ha en klar malsittning,
Inriktningen dr mot en formtopp till
arets Lidingolopp. Vi var ju den storsta
enskilda klubben med hela 90 deltagare
i forra arets lopp. Jag planerar darfor in
mycket med langintervaller, langpass
och backtrining Och i samband med
vart traningslager, till vilket det kommer

ett rekordstort antal deltagare finns det
goda forutsittningar for en lyckad
loparhost.

Arbetet i trinargruppen har varit
ganska tufft och jobbigt for nagra av
oss. Som ni alla vet har vi dragits med
nagra sega och langvariga skador i
gruppen,

I sommar har jag dven haft tid att
besoka mandagsgruppen nagra ganger,
och bade Frank och Lena gor ett
fantastiskt jobb for klubben. I en mix av
16pare fran nyborjare till lite dldre och
mer rutinerade 16pare noter och grillas
allt: 16pskola, teknik, intervaller,
distanser, stretching, m, m,

Om jag ska ge ett gott rad till alla
nyborjare ir att lyssna och lir av andra,
men vilka?

Det finns sékert lika ménga tips och
idéer om trianing som det finns lopare.

Men vilka ska jag lyssna pa da? Som
jag ser det finns det tva kategorier av
l6pare vars tips ni kan ta del av. Den ena
dr den med l6pare som aldrig eller
sdllan dr skadade, Den andra dr den med
l6pare som har goda tévlingsresultat.

Oftast édr detta en och samma person,
las darfor tavlingsresultaten i Resultat—
borsen. For att lyckas maste man ha
kontinuitet och inte fa for manga avbrott

| gott tempo i Vasastafetten kommer fran vanster Hans, Elisabeth, Klas och
Anders. Skymda; Sofia bakom Hans, Meta mellan Hans och Elisabeth och

Henrik bakom Klas
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i sin satsning, se langsiktigt, och skynda
langsamt!

Som jag ndmnde tidigare har Klas
mangrant och ansvars fullt stillt upp pa
varje triningspass tisdag, torsdag och
sondag under hela sommaren, vilket har
ocksa bevisligen gjort Klas till en klass
bittre 10pare.

Stort tack och grattis Klas

Helene Axelsson, Thony Edelborg
och Stefan Litzén kommer fran och med
den 1 september att bista och hjilpa till i
trdnargruppen

Detta ir ett led och en klar forstark—
ning - allt for at vi ska bibehalla den
goda kvalitén och inte brinna ut nigra
enstaka trénare.

Vi har ju inte bara klubbens egna
traningar att tinka pa utan dven ett tungt
ansvar med Goteborgsvarvets 1opar—
kvillar, som startar igen i vecka 39 och
pagar i fem veckor framat.

Vi vet ju sedan tidigare att det genom
varvetkvillarna kommer allt fler nya
medlemmar till klubben och jag ér
tamligen siker pa att den trenden
kommer att halla i sig.

Dirfor maste vi vara forberedda att
med bade nya och gamla ledare sta till
forfogande for det 16pintresset som finns
och eventuellt starta nya trinings—

grupper.

Nyss hemkommit fran Vasastafetten
kan vi snabbt konstatera att vi alla héller
en hog standard

Alla tre lagen kom bland de tio
frdmsta, 6, 7 och 8:a. Helt jimt mellan
lagen fram till sista strickan dér lag A
drog ifran och vann §ver de andra med
nagra minuter, Genialiskt utriknat av
Jonas Carlsson och Stefan Litzén. Men,
vi kommer vil tillbaka och da kanske
med ett toppat lag, Vi maste ge Masarna
en riktig match eller?

Sjdlv sattes jag pa andra strickan
drygt 14 km i svar terrdng. Minuterna
fore min vixling upptickte jag en fore
detta stor 1opare pa samma striacka,
Jonny Danielson, som dn idag innehar
det Svenska rekordet pa 10,000 meter
med 27:55, Nu hade jag chansen att ta
en fin skalp, Men Jonny be Good. En
minut vixte till fyra efter 14 km 16pning
till Kvarnsvedens fordel.

Efter tva nitter i Oxberg med
snarkande rumsgrannar kinns det att
vilan/aterhimtningen mellan triningarna
ir ett viktigt inslag for att na en
toppform.

Jag sjilv flyttade ut till soffan i entrén
redan forsta natten kl 03:00, medan
Martin Yttring, som har ett storre
talamod, klarade forsta natten, men pa
lordag kvill flyttade dven han ner till
stddskrubben i killaren.

Med vinlig hilsning
Tommy Bickstrom

i kan tdnka er reaktionen nir jag
berittade att jag tinkte kora 20 mil
vecka 2.

Ar du go eller? 20 mil pa en vecka.
Och hur ska du fa ihop det?

Ta det nu bara lugnt. Om vi tinker
lateralt (forutséttningslost) sa skulle det
ju t o m kunna vara per bil men i sa fall
knappast nagot att beritta om, eller hur.
Pa cykel inte heller. Men & andra sidan
ir det inte sirskilt troligt att jag skulle fa
ihop 20 16pmil, det haller jag med dig
om. D4 aterstar en kombination och,
voila som tysken sidger nir han pratar
franska, dir har vi det.

Ni vet hur det dr, man tinker och
planerar men det dr mycket som kan
komma emellan.

Pakomna plikter som man till slut
maste ta sig an, vidret kan gora att man
tappar (16p)lusten och att man kan kidnna
av bade det ena och det andra.

Nu skulle frun &ka till Madeira med
en kompis pa en vecka och det limnade
filtet fritt (ff) for nagon typ av stolle—
prov. Det enda jag hade lovat hinna med
nir hon var borta, av praktisk natur, var
att rensa avloppet vilket fick vinta till
fredag kvill. Jag hade lanat en hyls—
nyckelsats for att skruva bort ett lock
och bittre komma at att rensa men just
den dimensionen jag behovde fattades

20 mil i veckan

Gunnar Olsson om ett 1angt traningspass

naturligtvis och hur litt #r det att fa tag i
en sadan fredag kvill, eller under helgen
for den del.

Telefon till en bekant i omradet med
samma hustyp.

- Nej den konstruktionen byggde vi
bort hiromaret och jag avrader dig fran
att skruva i det rostiga gjutjdrnet.

Jaha. Han har sékert rétt. Nytt forsok
med rensbandet, test av flodet och si.
Problemet och proppen 16st.

Min cykel behovde service vilket var
idén till 20-miladventyret. Som framgatt
tidigare dr den (cykeln) inforskaffad pa
Cykelstudion i Lerum och dit ar det
ungefir 3 mil enkel vig fran Ravekirr,
ett gott bidrag till totalmilen men &nda
bara 30%. For att fa ihop de 6vriga bor—
jade jag med att cykla Ravekirr-Skatas,
till sondagens langpass 7/1, som till-
sammans med 16pningen gav 4,4 mil.
2,4 mil 16pning och 2 cykel. P4 hemvig
gjorde Tony E och jag sillskap pa 8:an
mot Bertilsson eftersom han bor i
Molnlycke. Nar vi skulle aka pekade
Tony pa mitt huvud och sa

- Det fattas nagot.

Aj, aj, tinkte jag, nu har han ocksa
kommit pa mig men det var hjilm han
menade.
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Jag fick en i julklapp men den lag
kvar hemma pa hatthyllan. Rutinen att ta
pa den fattas.

Resten av "vecka 20”

Mandag 3 mil, ganska tuff
backtrining vid Renstromska med Lena
1 mil, cykel fram o ater 2

Tisdag 3.2 ganska tuff backtrining
vid GLTK-backen med Tomas 1.2, cykel
fram o ater 2.

Onsdag 0.5, promenad fram o
tillbaka till jobbet. Nu riknas allt.

Torsdag 3 mil, 8:an med Franks
grupp. Lugnt med fartokningar 1. Cykel
fram o ater 2.

Efter triningen uppfoljningsmote
med Sylvesterkommittén.

Fredag, total vila, paltkoma fast utan
palt. Kénde strickningar i hoger skinka.
Kan det komma av mer cykling &n van—
ligt? Inte bra infér morgondagens etapp.

Loérdag. 6 mil cykel Ravekarr —
Lerum via Skatas och ater.

Borjade dagen med en stadig frukost
och stoppade ner ett par frukter i rygg—
sicken men maste ocksa fa ndgot mer
substantiellt att dta innan jag kommer
hem igen.

Kinde inget i laret nir jag cyklat en
stund och det var ju skont. Stannade till
Fortsattning pa sidan 13




Ladonia Adventure!!

aker kan upplevas vildigt olika

beroende pa tidigare upplevelser och
erfarenheter sa nu skall jag forsoka be—
skriva tva sitt pa vilka dventyrstivlingen
”Ladonia Mountain Trophy” kan
upplevas och lite annat som hinde under
denna tdvlingshelg.

Jag, Daniel Sols, kom in ganska sent i
det hela efter det att jag fatt en utmaning
om att delta och jag i min tur hade fatt
med Klas Ostbye, vilken var den andra
halvan av varat lag,
KlasDaniel (KD). Da var
det redan tre lag med
Solvikingar anmélda somi
slutdndan kom att bestd av
Ann Hammarstedt och
Sofia Lindén som bildade
Goureous Green (GG),
Meta Bergman och Stina
Nordh som bildade
Turquoise Delight, (TD)
dessa tva lag kom under
tavlingen att springa
gemensamt, och sist men
inte minst Elisabet
Henriksson, Sofia Johans—
son och externa forstiark—
ningen, Linnea Andersson
som bildade Pretty Pink.
Sedan inte att forglomma
initiativtagaren och
coachen Ingela Johannes—
son som tyvérr vart sjuk
och bara kunde ge sitt
aktiva stod fran sidan under
sjdlva tavlingen.

Vi blev salunda ett giing
om - for att vara exakt -10
stycken (se bilden) som
drog ner till Kullaberg i
Skane for att den 14 juli
vara med i ”Ladonia
Mountain Trophy” (LMT). Vi hade
bokat plats pa Molle camping som lag
precis i anslutning till tdvlingsplatsen.
Inkvarteringen skedde i tre mysiga sma
stugor. Kvillen innan tévling satt vi och
laddade med fika och genomgang av
tavlingens genomforande plus lite
spekulationer frin mig om hur banan
kanske kunde tinkas se ut. Tdavlingen
skulle, enligt min forhandsspekulation,
vara en mer ldttsprungen orienterings—
bana i starten for att sedan dras ut mot
kanterna av halvon som reste sig ungefir
100 branta hojdmeter upp ur havet till
sjilva platan som inneholl en del kullar.

Sols.

Av Sofia Lindén och Daniel Sols

Gissningen var i stort korrekt och
tavlingen var fagelvigen 16 290 meter
lang och banldggaren hade lyckats
skrapa ihop ett betydande antal skanska
hojdmeter (de trodde ni inte var mojligt)
sa det vart inte helt litt for oss som
huvudsakligen malt pa vigar och stigar.

Som alltid nér det 4dr dags for tivling
fanns bade nervositet och forvintan i
luften. Men var sak har sin tid och
tavlingsdagen borjade halv sju nista

morgon med uppstigning varefter
frukostginget fixade en hirlig frukost
som bestod av grot, smorgas, fil eller
nagot annat efter 6nskemal. Humoret
kunde nu inte sdgas vara annat in pa
topp. Efter lite lagbilder och peptalk
kom vi tillslut ivig mot starten.
Incheckning och péskrift av beviset om
att man dr medveten om att tivlingen
kan leda till dodsfall och att alla tdvlar
pa egen risk. Men det var ingen tvekan
alla skrev pé for glatta livet. Det borjade
regna och himlen sdg riktigt mork ut nir
startgrupp Elit stack ivig for att genom—
fora sin start direkt fran baten lite lingre
ut i havet. Vi hade startgrupp Lang, och
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nér det dntligen var dags for var start sa
slutade det regna och tidvlingsnerverna
kom igang hos de flesta.

Ingen forutom Daniel hade tidigare
stdllt upp i en orienteringstivling och vi
i GG var lite smétt nervosa for om vi
overhuvudtaget skulle kunna tyda
kartan. S& nir starten gick stack grabb—
arna ividg och dem sig vi inte mer fore
maélet men vi gjorde som vi hade
bestdmt, ta det lugnt i starten, kolla noga

Hela gruppen fore start. Fran vanster uppifran: Meta Bergman, Stina Nordh, Sofia
Johansson, Elisabeth Henriksson, Linnea Andersson (ej klubbmediem) och Sofia Lindén.
Nedre raden fran vanster: Ann Hammarstedt, Ingela Johannesson, Klas Ostbye och Daniel

pé kartan och det medforde att vi holl pa
att bli nedtrampade av alla ivriga
orienterare som bara ville ivig. Alla
andra hade sett grymt proffsiga ut, med
den ena utrustningen bittre dn den
andra, och vissa hade till och med
bergsklittringssaker med sig sa vi
undrade vad vi gett oss in pa. Hir kom—
mer vi inte ha en chans. Men utrust—
ningen kan ju inte gora det harda jobbet
at dem och det mirkte vi senare nér vi
plockade en efter en utmed banan. Vi
var vildigt noga med orienteringen och
vi hittade véldigt bra, hade god marginal
vid forsta tidskontrollen. Den forsta
banan var inte s jittekrivande, det var
Fortsattning pa sidan 12
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Fortsattning fran sidan 11

en bra uppviarmning infér vad som
skulle komma sen, den bestod mest av
skogsterring.

I KD kom nervositeten i takt med att
startskottet nirmade sig, ett bra tecken
nédr man har en nummerlapp pa brostet.
Till slut hade klockan krupit dnda fram
till tio och startskottet drogs av.
Orienteringen borjade med en enklare
stricka dér lagen inom synhall lade sig i
en rad fram mot forsta kontrollen. Vi
hade raknat med att vara ute i 6ver tre
timmar sa det géllde att halla sig i
skinnet. Trots var forsiktiga start 1ag vi
som ett av tre lag i titen redan till andra
kontrollen. Dé ledarlaget inte ser sig
ordentligt omkring efter kontrollen sa dr
vi plotsligt i ledningen. Tyvérr blir jag,
som holl i kartan och nu i pennan, lite
uppstressad av situationen och gor ett
vildigt billigt orienteringsmisstag till
tredje kontrollen. Dér smiter de som
kommer att bli vinnarlaget forbi. En
bommad kontroll och massor av kon—
troller kvar, det dr bara att forsoka
glomma och koncentrera sig pa en kon—
troll i taget. Koncentrationen infinner
sig inte direkt sd genomforandet till
nista kontroll vart inte heller riktigt bra.
Sedan blev orienteringen fram mot
kartbytet enklare och dessutom mer
Littlopt sa tempot drogs upp och det
inkasserades tre raka stricksegrar.

Nir vi i GG senare bytt karta, fatt lite
pahejning av var egen privata super—
coach, Ingela, gav vi oss ivdg uppat.
Och det gick upp! Antligen uppe skulle
vi ner, och det gick ner! Sa holl det pa i
fyra timmar. P4 vissa stillen var banan
sa brant att de satt ut rep som man fick
halla sig i och klittra ner och givetvis
nir man en minut senare skulle upp
samma vig. Manga lag hade linor som
de kopplade ihop med varandra dér den
starkare i laget hade gett den andra i
laget lite draghjalp upp. Fick hora att
dven Daniel i slutet kort den metoden
med Klas. Men vi var ganska jimna sa
vi kiimpade pa ihop. Det gillde att se
var man satte fotterna for hade man
gjort ett felsteg sa hade det antagligen
blivit ett fall pa ca 100 m. Forstod nu
varfor vi skrivit pa lappen innan. Pa tva

olika stillen hade de lagt kontrollerna en
bit ut i vattnet dir var det bara att slinga

sig i med skor och kldder och allt, sim—
ma och ta den. Pa ena stiillet satt den
fast i en liten 6 och dér fanns ett rep till
hjilp s man inte skulle flyta ivig i
strommen.

Tavlingen borjade pa allvar nir
banan efter kartbytet drogs in i ett tuff—
are parti med en svarare utforslopa och
en ordentlig klattring upp till Kullabergs
hogsta punkt. I KD var taktiken var att
ta det lugnare i upp- och utférsbackar sa
visst tidstapp men inget anmérknings—
virt da vi fick kontrollerna direkt. Vi
hade hittat en fin hanterbar rytm.

GG kom till dnnu ett staket ddr man
skulle klittra 6ver och in i en hage. Vi
hade haft ett tiotal sddana efter viigen
men alla de hagarna hade varit tomma
men inte denna. Nir vi var pa vig in sa
upptickte vi att den hir hagen inte var
tom utan hir stod ett 20-tal stora tjurar
med vildigt stora horn och dom sag just
da vildigt arga och hungriga ut. Efter en
del overldggande angdende vigval kom
vi fram till att vi maste pa nat sitt ta oss
igenom, det skulle bli alldeles for lang
omvig att ga runt. Man har inte rad att
gé fel vig pa Kullaberg. Alla samlade
mod till sig for att mota dessa bjdssar
med horn. Under nistan hela loppet

kanske inte gjorde heller. Men dven det
gick bra till slut och vi kom ut pa andra
sidan.

Nir KD nu ér néstan ute vid udden
och den femtonde kontrollen mottes
lagen som lag néra varandra. Vi motte
ett lag som var pa vig ut fran kontrollen
nér vi var pa vig in som jag antog var
ett av de lag som funnits med i ledar—
klungan vid starten. Tidsavstandet upp—
skattades till fem minuter, ett litet hopp
tindes om att ta en placering om vi holl
ihop orienteringen och orkade halla upp
tempot pa ett bittre sitt in dom dven om
vi inte hade nagon koll pa var placering.
Hir métte vi den mest speciella delen av
banan nir vi sprang ner till och lings
klippstranden. Tva pojkar med tidvlings—
instinkt kan nog skrimma askadarna
bade genom vad de utsitter sig for och
hur néra de springer andra. Hoppas bara
vi inte skrimde barnfamiljen som drog
sig upp for repet alltfor mycket. Ute pa
sjélva fyren var utsikten magnifik ut
over havet och segelbatarna vilket jag

Faktaruta:

hemsida:

”Ladonia Mountain Trophy” beskrivs som "Sveriges tuffaste endagslopp”
Tavlingen haller till i Ladonien, som ligger pa norra branten av Kullaberg,
cirka 30 minuter med bil norr om Helsingborg. Ladonien blev i juni 1996 en
sjalvsténdig stat. Den har anknytning till konstnéren Lars Vilks och dennes
konstverk "Nimis”. Besdk dess hemsida for ytterligare och spédnnande
information - http://www.ladonia.net . Tavlingen presenteras sa har pa dess

"Efter det harliga morgondoppet (deltagarna forslas ut med bat ett stycke fran
land) kommer 90 min trail / lattare orientering som uppvarmning innan vi gar
in pa den for manga skrackinjagande bergbanan och Dédens Zon 1 och 2 (jo,
i ar kommer den!). Ytterligare nagot tufft dverraskningsmoment kommer under
banan och da vi pratar éverraskningar s& menar vi inte att stapla élbackar,
kasta pil eller dylikt utan rejalt hart arbete som skall gynna de uthalliga, sa
trana pa. LMT ger svaret pa om varens backe/syratraning varit tillracklig.

hade alla pratat och varit pa vildigt bra
humor men under de minuterna det tog
for oss att smyga forbi tjurarna i hagen
var det knidpptyst. Ingen sa ett ord, man
horde inte ens att vi andades, vilket alla

upptickte forst nir vi hade sightseeing
dagen efter...

Efter GG:s besok pa Kullabergs
hogsta punkt, Kullabergs liagsta punkt,
och alla punkter dir emellan, genom

.\ vatten och mosse, som halva laget holl
| pa att drunkna i, var vi framme vid
' andra tidsgriansen. Dir stod aterigen var

coach och hejade pa, och nu delade hon

¥ ut kanelbullar till oss. Vildigt behovan—

”Om tjuren anfaller, ligg still,
invanta hjalp”
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" de nér energin sa sakta borjade ta slut.

Men vi hade packat ner lite energimat sa
vi klarade oss sista biten.

Tyvirr borjade orutinen i KD och

| franvaron av triningen pa att ga i branta

backar med ryggsick lysa igenom da vi
borjade tappa tempo. Det var inte bra
for nu kom en tuff del med mycket
klattring dér laget var tvunget att klittra


http://www.ladonia.net

nerifran havet upp till stigen och sedan
ner igen mellan varje av de fyra kom—
mande kontrollerna. Den forsta kon—
trollen togs utan problem. Men sedan
gjorde jag tva gigantiska och ett mindre
orienteringsméssigt misstag som kostade
oss massor av tid. In mot nést sista kon—
trollen som var den sista som var pla—
cerad nere vid havet innan banan vénde
mot malet, motte vi laget som lag efter
oss. Det kindes inte alls bra for nu var
vart tempo strax dver promenadtempo.
Mycket riktigt kom de ocksa ifatt oss pa
vig till sista kontrollen och stamplade
dir strax fore oss. Tyvérr var krafterna
helt slut sa det fanns ingen mojlighet att
dra en chansning ner for sista branten, vi
hade tappat dom och det var bara att ta
sig mot malet.

Nu kinde vi i GG att malet inte var
langt bort och att det bara var sista biten
kvar. Och vi korde pa, med samma glada
humor som tidigare, men man mérkte att
vi borjade blir trotta. Nagon ramlade,
som tur var pa platt mark, en annan hade
borjat tappa kompassen vartannat steg
s koncentrationen var inte pa topp nu.
Nir vi varit uppe pa sista toppen sa bor—
jade vi inse att vi faktiskt skulle klara

detta och glddjen flodade ur oss. Sista
kilometrarna gick nedfor pa asfalt och
alla i stort sett flog fram. Nir vi efter
nastan sex timmars klittrande och alltid
brotande i skog och berg dntligen kom
in i mal sa fick vi sjilvklart applader av
dvriga lag som var i mal redan, vi var ju
forsta rena tjejlaget som kom i mal!

Vii GG hann in precis lagom till
prisutdelningen och dir, mitt i vart
gladjerus, visade det sig att Daniel och
Klas hade kampat till sig en tredje plats.
Mycket bra jobbat. (Tack) Vart andra
lag med Elisabeth, Sofia J och Linnéa
hade dnnu inte kommit i mél och nir det
plotsligt kom in jéttesvarta moln och
aska over Kullaberg blev man lite
orolig. Det var ingen jittebra mottag—
ning dér uppe sa vi fick inte tag pa dem
direkt men efter nagra forsok sa gick
det. Och allt var okej dven med det laget
som kom i mal efter ett litet tag med
samma glada miner som alla andra hade
nér de kom i mal. Gliddjen var total. Och
dnnu bittre blev den nir man sag andra
lag som, enligt var mening innan start
var proffs med grym utrustning, komma
insldntrandes efter oss.

Totalt var KD ute i 3:39.51 och 2.45
efter framforvarande lag. Placeringen
vart en tredje plats, vilket vi var ndjda
med. Vi hade inte gjort nagra speciella
fysiska forberedelser for att delta i en sa
lang tdvling med sd manga backar men
klarade oss ganska bra pa Solviking—
traningen. Lagen GG och TD var ute
5:57.17 respektive 5:57.20.

Efter vilforittad tivling avnjot hela
ginget en stor grillbuffé pa kviillen och
snacket om vara dventyr pa berget holl
pé hela kvillen. Alla Solvikinglagen
klarade sig bra och ingen skadade sig sa
det édr bara att ladda infor nésta ars
Ladonia Mountain. Innan det vart dags
for hemfird mot Goteborg, hanns savil
bad som sightseeing med pa Kullaberg
som &r en dramatisk och vacker halvo i
nordvistra Skane.

Sa olika upp-
levde jag som stod
for filtreringen och
tackar for upp—
marksamheten,
Daniel Sols med
stor hjilp av Sofia
Lindén varat forsta
LMT.

Forts. frdn sidan 10: 20 mil i veckan

i Skatas for att kolla hur ménga som
kom till GoteborgsVarvets langpass. Vad

var en vecka for tidig. Hittade i alla fall
nagra som skulle kora tusingar.

Up and away. God fart genom Séve—
dalen och Partille pa delvis nya végar,
genom Jonsered och vips framme vid
Cykelstudion i Lerum.

-Om du skruvar sa gar jag och far en
bit mat och sa ir det klart nir jag
kommer tillbaka. Sagt och gjort. Det
blev en pizza pa Pizzeria Ferarri! Och
efter att ha pratat lité smorja i butiken
kopte jag tva specialoljeburkar, en till
kedjan och en till annat. Du har faglar i
kedjan, som Anders sa, olja gor att de
flygerivig.

Hemat. Om jag skulle Ta hultsvigen.
Nej det far bli en annan gang. I Sive—
dalen kom jag pa att jag ju har bekanta
dér. Pa Bergsvigen ingen hemma, men
pa nista stille fick jag napp.

- Men hej. Jo, jag &r verkligen ute
och cyklar.

Vi bestimde att kompisen skulle
komma hem till mig pa kvillen for att
kolla pa Sparet.

Korde ocksa hem via Skatés och
hittade, som vanligt, nagra bekanta i
sparet.

Franco, Leif och Titti. Och en arbets—
kamrat fran Stockholm som stannat dver
helgen.

Det blaste bra men jag kom hem i
god ordning, vid 15-tiden, mycket nojd
att ha fullfoljt mina foresatser for veck—
an. Totalsumma 20,5 mil, lité retligt att jag
inte hade behovt ga till jobbet pa ons—
dagen, men sadana smillar far man ta.

SYLVESTERLOPPET

NARMAR SIG

Sylvesterloppet dr ju, som bekant,
klubbens storsta och viktigaste
arrangemang. Det dr det enda av véra
tavlingar i vilket medlemmarna inte kan
fa delta pa grund av att loppet kréiver
vildigt manga funktionirer for att det
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hela skall gé i las. Pa bilden ett giing
flaggvakter for en enda av loppets alla
strackor dir det behovs vakter. Infor det
kommande loppet skall banan kontroll—
matas samt skall vi utoka utrymmena for
omklddning.
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Gunnar Olsson har 4n en gang besokt och vandrat i de italienska alperna

Arets besok i de italienska alperna
var till uppldgget helt annorlunda
4n det vi gjorde i de osterrikiska ifjol.
D4 var allt bokat, rekat och klart. Vi
bara kom och gick. Kanske inte sa bara
forresten, den vandringsturen kallas
”Stubaier hohenweg” och var nog sé
kriavande. Det som ifjol skiljde mot
tidigare ar var att vi tidigare akt buss
4nda till slutdestinationen, men da fick
fixa resan sjilva vilket visade sig ganska
trixigt. En massa tittande pa niitet for att
hitta prisvirda forbindelser. Ett tag sag
det ut som om bara flygresan skulle
kosta dubbelt sd mycket som hela buss—
arrangemanget brukat géra men som tur
var fick vi ihop det genom att ta bilen
till Kastrup och flyga till Innsbruck med
byte i Wien.

I &r skulle vi alltsa sjédlva planera hela
resan inklusive vilken vig vi skulle ga
och dven boka dvernattningar. Vi fick
hjdlp av en dam som kinde till trakterna
och entusiastiskt stillde sin erfarenhet
till vart forfogande. Att boka dvernatt—
ningar var dock inte helt litt. Vissa
hyttor hade inte dppnat nir vi borjade
ringa, andra var sma och kunde inte
(ville inte) boka 13 personer for en enda
natt och kanske missa giing som ville
stanna flera nitter. Pa en hytta pratades
bara italienska sa dottern fick tillkallas
och ordna den saken. Annars &r ju om—
radet tvasprakigt. Hur som helst sa fick
vi reservationer pa de stillen vi 6nskade
med lampliga dagsetapper emellan.

Vi hade ocksa forhandlat med buss—
arrangoren om att pa nerresan fa bli
avsldppta i ndrheten av var startplats och
att efterat bli hamtade pa ett for oss
lampligt stdlle. Reseledaren for buss—
resan var vinlig nog att anpassa sitt
program efter vara onskemal. Hir ser
man en stor fordel med buss dven om
resan tar c:a 24 timmar fran Goteborg
och det litt kan bli ett par timmar till p g
a farjekoer.

Bokningarna fungerade, det fanns
varmvatten pa alla stiillen och dven om
en dusch ibland kostade 5 euro var det
virt priset. Med arets upplidggning fanns
ocksa utrymme for att dela gruppen
vilket vi utnyttjade vid flera tillfillen.
Strapatsromantiker i ett gdng och
naturélskarna i ett annat.

Framforallt tva episoder kan vara
vérda att aterberittas.

- Tre av oss gick en egen vig och
kom fram till ett vadstille. Jag tog av
mig barfota och beredde mig pa att vada
Over men mina kompisar som hade er—
farenhet fran svenska fjillen ville hitta
ett bittre stille eftersom strommen var
strid och vattnet djupt. Problemet var att
vegetationen var tit och bestod av en
sorts kraftiga buskar som krop efter
marken och var bra nidra ogenomtring—
liga. Vi skulle haft machetes men hade
bara sketna fickknivar. Dessutom var
stranden brant och sokandet efter ett
alternativt stille att passera tog tid. Vid
ett tillfille sdg vi en dam pa motsatta
stranden. Vi gestikulerade vilt och
pekade hit och dit men hon bara tittade

Drei Zinnen - Imponerande vyer. Gunnar éver—
nattade i en hytta i nérheten. Bilden hamtad fran
natet. En bild fran verkligheten pa nésta sida.

medlidsamt pa oss och ropade "keine
brycke” - ingen bro. Efter c:a en timmes
krypande och slingrande i buskagen
bestimde vi oss for en plats. Jag tog av
mig igen och var beredd att vada barfota
men hindrades av de andra.

- Ta fram dina sandaler. Annars kan
man skira sig pa vassa stenar. Och sa
ska man anvinda stavar for att littare
kunna halla balansen.

- Stavar har jag inga.

En av killarna hade sa vi lanade hans
och kastade tillbaka nér en gatt over.

Dir fick jag en riktig lektion i alpvett.

- Det andra tillféllet var en eftermid—
dag senare i veckan da vi tidigt instal—
lerat oss i Drei Zinnen-hyttan och fyra
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av oss drog ivig pa vad vi hade tinkt
skulle bli en ganska enkel eftermiddags—
tur pa tva och en halv timme. Pa kartan
indikerades visserligen att det fanns s k
“klettersteig/via ferrata” vilket oftast
innebir en kortare passage med en eller
flera vajrar. Min stolthet som “alpinist”
blev stukad ifjol eftersom jag da inte
kinde mig bekvim med svarigheterna
och jag var ute efter revansch. Men det
maste vara lagom svart. Min kldmkiicka
16sning om vi skulle stéta pa ett parti
som sag avskrickande ut var att vinda
men efterhand insag jag att det inte
skulle fungera eftersom det skulle ta for
lang tid och hinna skymma.

Nu var det alltsd bara framét som
géllde. Vi tdgade vidare i gott tempo och
stotte pa ett par mindre problem som
inte kunde vara den for—
vintade svarigheten men
s& smaningom kom vi
dven dit. Och inte som vi
trott nagra korta passag—
er. I en hel timme utan
vila krop vi, kléttrade
upp och ner pa nistan
lodrita bergviggar med
hjilp av vajrar och
~ stegar. Vi passerade dven
__ en hingbro som visser—
ligen var forsedd med
vajer men #nda lité
kymig att passera efter—
som den hingde nagra
hundra meter 6ver
“marken”. Det ryser i
mig att tdnka pa det i
efterhand.

Vi fick ocksa tidsnod eftersom det
gick langsamt p g a svarighetsgraden
och mobiltickningen ir inte den bista
mitt i bergen sa vi kunde inte varsko
kamraterna om forseningen. I en pass—
age blev vi tvungna att hasa ner bak—
linges pa mage och ta hjilp av den som
gatt fore med att finna fotfiste eftersom
vi inte kunde se sjdlva. Hur han som
gick forst klarade det funderade jag inte
pa forrin efterat men han var lingst av
oss och mest rutinerad sa han klarade
det dnda. Alltnog, vi tog oss hem dven
denna gang och mitt sjidlvfortroende #r
nu aterstallt.

Det mirkligaste med resan hinde
dock sista natten. Pa smatimmarna vak—
nade jag av den virsta magakomma jag
nagonsin drabbats av. Trycket var rena



turbon. Ett toalettbesok foljdes av flera
och jag insdg motvilligt att det inte
skulle bli ndgon vandring den dagen. Te
och en skorpa fick bli frukost och en
stillsam promenad i byn tillsammans
med en av damerna i sillskapet som inte
heller madde sa bra och hennes man sag
ut att bli dagens ranson. Ytterligare ett
toabesok krivdes innan det borjade
kinnas lugnare. Normalt [damnar man
hotellet vid 10-tiden men beldggningen
var 1ag sa vi fragade och fick behélla
rummen fram till eftermiddagen - och
det gick bra. Annars var jag beredd att
betala for att stanna. Jag sag nu framfor
mig en 24-timmarbussresa med en
kanske smittsam magsjuka och bara en
toalett pa bussen. Hur skulle det ga?

Vid 11-tiden borjade det kéinnas
bittre och jag gick ner till linbanan for
att dka bade upp och ner men jag kom
just efter att de stidngt for lunch. Pa vig
tillbaka till hotellet borjade jag kidnna
mig normal och bestimde mig for
dagens stolleprov niamligen att byta till
vandringsutstyrsel, ta linbanan upp och
ga ner. Att ga ner 600 hojdmeter skulle
kanske ta en och en halv timme och da
skulle jag hinna tillbaka i god tid. Sagt
och gjort.

I kabinen triffade jag en trevlig orts
bo med son som gav mig en kompli—
mang for min tyska som plotsligt
fungerade. Tack sa jag, det dr 45 ar
gammal skoltyska utan nagon egentlig

Gunnar, t.v. i séllskap med vandrarkamrater. Vadret inte lika
vackert som pa reklambilden pa féregaende sida

traning sedan dess. Vil uppe sag jag tva
damer fran bussen som kinde igen mig.

- Tva av dina kompisar sitter dir
uppe och dricker 6l.

Jag klattrade upp till serveringen och
hittade Jorgen och Magnus som varit
med mig pa alla strapatser under
veckan. Efter en stund kom hela giinget
som forstod att jag piggnat till. Jorgen,
Magnus och jag tog stigen ner men de
Ovriga kabinen. Att g ner gick fortare
in jag trott. C:a en timme. Och pa sa vis

fick jag en vandring dven sista dagen
vilket kdndes befriande och jag madde
bra.

Och hur klarade jag bussresan?
Galant. Magen holl sig lugn, otroligt
nog, nir man dessutom tinker pa att jag
forsta natten hemma fick ett aterfall. Jag
tackar hogre makter for att det inte
hinde pa bussen.

Totalt sett en fantastiskt lyckad resa
som utan tur kunde slutat helt
annorlunda.

R L

Anneli Thunberg, Solviking sedan 2005

och dven medlem i Nésets
Paddlarklubb, utovar tillsammans med
sambon Erik Tholén, Multisport. I den
ingdr orientering, mountainbike—
cykling och paddling i canadensare.
Hon och Erik tdvlar Korta banan dar
vinnartiden brukar vara omkring tre
timmar. Det dr en relativt ny sport i
Sverige. Forra aret anordnades det ett
SM for forsta gingen, Are extreme
challenge har fungerat som Nordiskt
maisterskap. Sjdlv deltar hon och Erik i
Svenska Multisportcupen. Det dr sju
tavlingar totalt som #r spridda 6ver hela
landet. Vid ett besok, som red. gjorde
pa tivlingens hemsida, lag Annelis lag
etta i Kort Mix efter fem deltdvlingar.
Laget fick omdomet: Ett bra team.
Anneli 4r tillsammans med Thony
Edelborg och Tomas Lindh med i vér
KM-grupp.

Fotot frin Kolmardens Adventure Race.
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Temakvall

Vi har lange 6nskat att personal fran Lop
och Skokliniken skulle komma till
stugan och beritta vad man ska tanka pa
vid val av skor men dven hur man skoter
dom och nér dimpningen forsvinner.
Dessa fragor kommer ni att fa svar pa
och dven egna om du har sadana for nu
blir det av.

Vilkommen efter triningen

tisdagen den 4 september.

"Skraddaren i paradiset” av Storm P.


http://www.multisportcupen.com
http://kondis.no/multi/index.php?aid=50807

Loparprofiler i Goteborg - Ted As

Gunnar Olsson fortsitter sin intevjuserie med kinda 1opare

Beskriv din bakgrund, uppvéxtmiljo, familjesituation

Jag dr fodd i Molndal, men flyttade tidigt till Helsingborg
ddir jag gick i grundskolan. Jag har alltid gillat idrott och vid
denna tid spelade jag mycket fotboll, bl a i samma lag som
Henke Larsson i Hogaborg.

Innan gymnasiet flyttade vi tillbaks till Goteborg och jag gick
pa musiklinjen pa Hvitfeldtska med trumpet som huvud—
instrument. Jag fortsatte med ytterligare musikstudier under
ett ar i Los Angeles. Vil tillbaks i Sverige gjorde jag lumpen
som brandman, studerade pa komvux och slutligen liiste jag
till gymnasieldrare
(Idrott/matte). Jag
Jjobbar just nu del—
tid pa Asperi
Idrottsgymnasium
pa Kviberg i
Goteborg.

Beskriv nuvarande
situation

Sedan 1997 dr jag
gift med Ann-Sofie
och tillsammans
har vi tva killar
Edvin och Emil.
Anso och jag
triffades redan ndr
vivar 14-15 ar sa
vi har hallt ihop i
mer dn halva livet.

Vad driver dig att trina sa hart som du maste gora for att vara
sa bra?

I grunden gillar jag en aktiv livstil. Jag dlskar att trdna och
mar véldigt bra av det. Jag gillar ocksa kdnslan av att lyckas
med det som jag planerar och vara bést/bra med det jag gor.
Att hela tiden pressa grdnserna framat och bli dnnu

bdttre. Vidare gillar jag att anvinda det bdsta materialet som
finns att tillga inom det jag haller pa med. For att uppna
detta sa krdvs sponsorer och liknande samarbetspartners.
Det i sin tur krdver resultat och allt sammantaget landar
nagonstans i elitidrott.

Hur far du ihop
livet for att kunna
trana sd mycket?
Att elitidrotta
inom en kondi—
tionsidrott dr inte
ldingre nagon fri—
tidssysselsdttning.
Det dr vdldigt
svart att kombi—
nera ett familjeliv,
arbetsliv med den
erforderliga
mdngden trdning.
| Samtidigt dr de
ekonomiska for—
utsdttningarna

B8 vildigt begrins—
ade. Med andra

Bor gorvii
.. gorvit ord gdller det att
triningparadiset kreati
Mélndal. Taviar i vara kreatt
. .. Jag driver sedan
triathlon for .
2005 ett frisk—
klubben Team rdsfs dii
Tenant & Partner. \./ar sfo.retag ar
jag erbjuder
Har du alltid g : foretag olika
idrottat? Ted As vinner SM Guld Kalmar Triathlon 2007 | friskvardsarrange—
Jag har alltid gillat o mang. Genom att

idrott och har genom aren sysslat med fotboll, vindsurfing,
skiddakning (alpin friakning), undervattensrugby, mm.

Hur kom du in pa triathlon?

Efter att i manga ar ha hallt pa med "kdnslo” idrotter som
vindsurfing och skidakning sa kiinde jag ett sug efter att
tavla. Efter att ha testat pa ndagra motionsarrangemang i
triathlon sa ville jag ge det en chans. Triathlon dr ju en
hyfsat ung sport och jag trodde mig ha en chans att bli
nagorlunda bra.

Tranar du ndgon gren mer #n de andra?

Jag ser triathlon som en sammanhdngande aktivitet med
olika moment. Det betyder att for att en aktivitet skall flyta pa
och rytmen inte rubbas sd skall alla former av hack undvikas.
Med andra ord sa giiller det att ge alla momenten de forut—
sattningar de behdover for att utvecklas. Jag har inte nagon
bakgrund som idrottare ur nagon av de tre grenarna

och dirmed forsoker jag utveckla alla grenar likartat hela
tiden. For min del sa dr tidsfordelningen dédrmed relativt
Jjdmnt fordelad dver sim/cyk/loptraning.

anlita mig sa stoder man mig alltsa som idrottare, men man
far ocksa valuta for sina pengar genom en skréiddarsydd
produkt av mycket hog kvalité. Pa det scittet dr jag lite friare
med min tid.

Hur laddar du f6r en Ironman?
Trinar mycket, springer langa rundor i Torrekulla/Sisjon och
overtygar mig sjdlv om att jag dr jditte bra..... =)

Beskriv din relation till Solvikingarna.

Solvikingarna dr en profilerad klubb med sina karaktdrist—
iska, orange klubbkldider. Eftersom klubben arrangerar
manga lopartivlingar som jag gdrna springer, om jag kan,
sa har jag en regelbunden kontakt med verksamheten.

Beritta om ditt idrottsliv

Ndir jag studerade i USA och min bror héiilsade pa mig dver
Jul/myar sa sag vi ett anslag om LA Marathon. Det skulle ga
4:e mars, pa min fodelsedag, och inte minst min bror tyckte
att det var en hdftig grej att gora. Jag anmdlde mig till loppet
utan att ha den minsta aning om lopning eller tdvlingar. Jag
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visste inte ens hur langt en mara var. Naturligtvis hade jag
hort begreppet pa TV, men bara att det var jditte langt. I en av
rutorna pa anmdlningebladet skulle man seeda in sin téinkta
sluttid. Jag gick da ut och kollade hur langt jag kunde
springa. 2 timmar funkade. Jag tinkte att en halvtimme till
skulle nog kunna ga och sedan en halvtimme till pa ren vilja.
Med andra ord seedade jag in mig pa 3 timmar. Helt
ovetande om denna magiska grdns for manga motionslopare.
Reslutatet blev 3.12 och stindigt hall i 3 veckor.

Bista 1opupplevelse
Aterkommer stindigt pa hérliga triningsrundor i Torrekulla.

Virsta

Lop och lop vet jag inte och kanske inte viirsta heller, men
ndr jag korde Hawaii Ironman 2001 blev jag jdittetrott och
fick ga néistan hela maran. Det tog over 6,5 timme och folj—
aktligen ldngre tid dn cyklingen, vilket ar vildigt ovanligt.

Traningsuppldgg/volym och hur det foréndrats genom aren
Jag jobbar med en gedigen grundtrining under vintern. En
bra bild av triiningen dr att man sétter in ett kapital pa
banken med sin grundtrining och sedan plockar ut for att
investera i kvalitétstriningen/tivlingar. Finns det for lite
pengar sa gar man back (skadas/sjukdom eller liknande).

Trénar du helst ensam eller i grupp?

Gdrna tillsammans med andra, men eftersom den mesta av
traningen sker pa dagtid sa blir det mycket trining pa egen
hand.

Hur undviker du skador?
Se ovan samt jobbar ganska mycket med bal- och ldtt
styrketrdning.

Hur ldinge riknar du med att hélla dig kvar pa elitniva?

I nuldiget ser jag inget bestamt slut. Motivation och forut—
sdttningar dr det som styr. An sd linge utvecklas jag hela
tiden och arets sdsong dr min bdista hittills sa det finns ingen
anledning att dra sig tillbaks.

Vad ska du gora med all tid du far 6ver nér du trappar ner pa
I6pningen?

Lopningen har jag forhoppningsvis alltid kvar. Far jag tid
over sa spelar jag trumpet...

Nagra mal som du #nnu inte uppnatt?

Nista steg dr att fa till lika bra prestationer pa internatio—
nella lopp som jag gjort hemma i Sverige. Inom 2 ar vill

Jjag ha minst ett par topp 3 placeringar pa officiella Ironman
tavlingar.

Nagot annat du vill formedla till 1isarna av Solvikingen?
Alskar man att trina och mar bra av det sd skall man gora
allt for att skapa forutsdttningar for att gora det. Det dr
biittre att ma bdittre och tjina mindre dn att tjidna mer pengar
och ma sdamre...

Nagra av Teds meriter: Svensk Mistare 2005, 2007

7 Individuella SM medaljer

Svensk rekordhéllare Ironman cykling 18 mil : 4.25,12
Landslagsman, Hawaii Ironman Finisher

Teds hemsida: www.tedas.se

Tommy Béackstrém och hans tre roller inom idrotten

Tommy Béckstrom presenterades utforligt av Juana Estrada
i arets forsta nummer av Solvikingen. Tommy har ett stort
intresse for idrott och fran att fatt dgna sig at idrotten enbart
pa sin fritid har han nu fatt det som blomman i dgget - han har
fatt sitt dromjobb. Under manga ars anstillning, som styckare
och senare personalansvarig pd ICA/Maxi, borjade han hosten
2006 arbeta extra som vaktmastare i Friidrottens Hus vid
Slottsskogsvallen. Strax blev han ordinarie pa halvtid och
arbetade andra halvan pa Maxi.

Tommy i4r sedan ett par ar ar ansvarig for klubbens
tranargrupp. Nir Solvikingarna varen 2007 éter fick ansvaret
for Varvettraningarna ombads Tommy av ledningen for
GoteborgsVarvet att tillsammans med tranargruppen i
Solvikingarna ta hand om dessa och utveckla dem. Det
uppdraget har sedan lett till att Tommy nu arbetar halvtid som
vaktmaistare och halvtid som ledare for Varvettraningarna.
Dessa, som de forsta aren, forekom endast i Skatas pa
onsdagarna, arrangerades under varen 2007 dven i ndr—
liggande stider av de lokala foreningarna. I Boras av IK
Ymer och IF Knallen; i Lerum av Lerum Friidrott och 1
Mellerud av OK Kroppefjill. Nista var skall det startas
Varvettrianing i fler kommuner. Det &r Tommys uppdrag att
intressera lokala idrottsféreningar att arrangera trinings—
passen och ge dem erforderligt stod. Triningskvillarna i
Skatas utfoll vdl och genom att det dr klubbens tranargrupp,

som leder dem och dirigenom skapar goodwill at klubben #r
det flera deltagare som senare sokt medlemskap i klubben.
Tommy kan glidja sig at vad OK Kroppefjill skriver pa sin
hemsida om sina triningskvillar: ”’Sa har de sex trinings—
tillfallena infor Goteborgsvarvet genomforts med OK
Kroppefjill som arrangorsklubb. Sammanlagt deltog 200
stycken, vilket visar stort intresse for att fa trina tillsammans
med andra. Malet var fran borjan 250 stycken, som alltsa
nistan uppnaddes. Trianingstillfidllena har uppskattats av alla
parter, savil av Goteborgsvarvets ansvariga som av 16parna
och ledarna. Nagra av deltagarna har till och med kommit

langviga ifran for att delta i triningen.”

Hostens fem triningskvillar borjar vecka 39 och pagar till
och med vecka 43 pa foljande
platser: Boras, Lerum, Mellerud,
Skatas och Trollhittan.

Tommy upptrader garna i frack nar han ar B . -7
prisutdelare pa vara tavlingar och skapar
darmed lite festivitas omkring dem.
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Loparprofiler i Goteborg - Stefan Jingholt

Gunnar Olsson presenterar ytterligare en profil.
Stefan deltog i arets Skatés Genrep - kom tvaa i M50 pa tiden 1:53:24

Beskriv din bakgrund, uppvéxtmiljo, familjesituation.
Fodd 1954 och uppvuxen i Réivlanda (mellan Boras och
Goteborg). Bodde de forsta sju aren hos mina fordldrar i
hyreshus och fran 1961 i villa. Uppvdixtaren var lugna och
harmoniska. Arbetade i manga ar som fritidsledare och
forestandare i Bordas kommun.

Nuvarande situation
Ar sedan ar 2000 fortidspensionerad.

Har du alltid idrottat, 16pt?

T unga ar sa holl jag pa med fotboll, ishockey, ldngdskidor
och bordtennis. Under mina 20 — 27 levnadsar var jag
mindre aktiv med idrott.

Vad driver dig att trina s hart som du maste gora for att vara

sa bra?
Min trining bestar av att lopningen skall vara rolig och
spontan och dirfor trinar jag ingen intervall.

Hur far du ihop livet for att kunna trina sa mycket?
Lopningen har blivit en livsstil som gor att man dven far tid
till annat. Till exempel biblioteksbesok, kafébesok med
mycket tarta och bakelser.

Beskriv din relation till Solvikingarna.

Ndir man forknippar Goteborg med lopning sa finns det ett
svar och det dr Solvikingarna. Tréiffar manga av klubbens
aktiva pa tivlingar runt om i Sverige.

Beritta om ditt Ioparliv.
Borjade med lopning 1985 och gick med i Bollebygds IF
1994.

Bista lopupplevelse.
Ndr man dr i form och lopsteget kinns ldtt som en fjdder.
Tyvéirr dr dessa stunder fa.

Virsta.
Ndr man maste bryta tiavlingar pa grund av dalig mage och
muskelbristning

Triningsuppldgg/volym och hur det fordndrats genom aren.
I stort sett trinar jag 7-8 mil i veckan. Nu pa senare ar
trdnar jag dven cykel ca 20 mil i veckan.

Tréanar du helst ensam eller i grupp?
For mig passar det bra att trdna ensam.

Hur undviker du skador?

Detta dr det svaraste med lopningen. Dessa operationer har
jag genomlidit; héilsenan, brosk i skenbenet och héilsporre.
Numera kontaktar jag vardcentraler sa fort jag kan och
kurerar skadan omedelbart.

Du tavlar ju vildigt flitigt.
Hur manga kan det bli pa ett ar? T#vlar du pa alla distanser?
35-40 tivlingar per ar. Fran 800 m upp till naratonstrickan.

Hur ldnge raknar du med att halla dig kvar pa nuvarande
niva?

Tills kroppen sdger ifran att man mdste ta det lugnt.

Vad ska du gora med all tid du far 6ver nir du trappar ner pa
16pningen?

Sa linge jag lever och mar bra kommer jag att fortsditta som
tidigare.

Nagra mal med din 16pning for nidrvarande?
Att ga under 60 min i Lidingdloppets 15 km striicka.

Nagot annat du vill formedla till 14sarna av Solvikingen?
Snart dr det dags for Sylvesterloppet. Det blir en trevlig
avrundning av lopararet. 07.

Stefan i arets Skatds Genrep efter forsta varvet pa grusattan.
Han ar tatt foljd av 1599 Fredrik Westerdahl, 2242 Oskar
Samuelsson och 1604 Solvikingarnas snabbaste i
damklassen, Annika Kihlstrém.

Stefan torde, enligt var hemsida,vara den flitigaste gasten i
vara tavlingar.

Vi gratulerar

Jakob Karlsson och Cecilia Karlberg som gifte sig 25/8.
Jag har linge pa skoj kallat Cecilia for fru Karlsson men
nu blir det #nda inte sd eftersom de kommer att anta

namnet Lagerdahl.

Brollopresan ska enligt obekriftad
kalla dgnas at hoghojdstraning i
Osterrike. Forhoppningsvis hittar
paret sa smaningom ocksa jobb pa
samma ort for nir Jakob jobbade i
Goteborg var Cecilia i Stockholm ~ §
och nir Jakob vil fétt ett jobb i Stockholm ﬂyttade
Cecilia till Goteborg.

Gunnar Olsson
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vasy/tatborsen

6-timmars Lilla Edet 17 maj Blodomloppet Gioteborg 30 maj 55.24 Larry Herbertzom 4.33.20
1 Stefan lindvall 70,984 km K5km 5828 Gunnar Olsson 4.37.01
7 Anders Hansson 63,827 1 Annika Kihlstrom 17.58 6090 Alexander Wyblad 4.40.04
18 Frank Brodin 56,812 18 Erika Karlsson 21.28 6279 Lennart Bengtsson 4.42.20
Kungsholmen Runt 19 maj 24 Pia Andersson 22.13 6590 Mathias Pettersson 4.46.19
Halvmara 36 Sofia Loytynoja 23.04 6741 Bjorn Boring 4.48.10
1 Anders Ostlund M5 kron 6782 Alexander Eklundh 4.48.38
Viisteras SOK 1.12.33 1 Ted As 7792 Jan Krantz 5.03.14
28 Mats Bostrom 1.27.59 35 Mikael Bergstedt 20.21 8493 Jan Olausson 5.17.25
M 10 km 8803 Stefan Paulsson 5.24.30
Copenhagen Marathon 20 maj 1Erik Ohlund, Hille IF 31.11 K
711 Staffan Malmberg 3.28.50 5 Jonas Carlson 34.36 1Kirsten Melkevik Otterbu
Eksji Stadslopp 25 maj 7 Klas Ostbye 35.55 Norge 2.37.03
K 10 km, delt 7 Hans Ackerot 37.40 15 Annika Kihlstrém 3.12.23
1 Jenny Johansson 31 Mattias Karlsson 38.41 52 Cecilia Lindstrom 3.30.40
Hiisselby SK 37.03 35 Nalle Calner 39.04 168 Ingela Berrum 3.49.55
3 Annika Kihlstrém 38.34 45 Thor Wahlberg 40.00 450 Barbro Nilsson 4.11.15
92 Marcuc Ehrnell 42.53 583 Anna-Karin Géardeback 4.17.51
England Runt Markaryd 26 maj 149 Mathias Pettersson 4551 701 Ann Adriansson 4.22.48
K5 km, delt 58 238 Christer Dahlberg 49.31 1685 Sofia Arvidsson 4.58.08
1 Jessika Gylye Horby IF 17.12 245 Stefan van den Berg 49.51 1941 Pirjo Gustavsson 5.06.40
3 Annika Kihlstrom 19.18 247 John Fex 49.56 2142 Sofia Johansson 5.14.22
Navisen 27 maj K 10 km 2152 Siv Herbretzom 5.14.52
K-sen 8,3 km, delt 8 I Frida Lundberg Gbg 40.34 Karlstad Stadslopp 16 juni
1 Annika Kihlstrom 34.28 3 Annelie Thunberg 42.14 M 10 km, delt 1952
2 Sofia Lindén 36.32 7 Jenny Boberg 42.58 1 Sammy Kurui Kiprono
3 Cecilia Lindstrom 38.39 10 Meta Bergman 44.13 HES 2913
5 Erika Karlsson 40.32 19 Anna Adriansson 4541 28 Joakim Rostlund 35.40
6 Meta Bergman 43.00 46 Anqa—Karln Ga.rdeback 49.51 43 Per Daleskog 36.37
7 Jngla Johannesson 43.06 148 Elisabet Henriksson 56.43 ) o
K 35, delt 2 Karolinerjoggen 6 juni :/Ik;fc;:iuktjoggen 16 juni
1 Susanna Jacobsson 39.15 M 55 14 km, delt 5 m . .
1 Joakim Nitth Hille IF 26.38
K 40,delt 1 1 Sten Trygg Kroppefijill 1.13.55 2 And M 28.03
1 Sofia Loytynoja 43.56 2 Ernst Knutsen 1.22.52 fdteas SCapHsson ’
K 60, delt 1 L. En midsommarnattsdrom
1 Bibbi Lind .13 Stogkholm Marathon 9 juni Lerum 21 juni
M-sen 13,6 km, delt 11 LPhillip Bandawe 800 m
1 Joakim Engstrom Zimbabwe 2.20.56 25 Benny Eriksson 2:36,22
Kongahiilla AIK 51.00 66 Jonas Carlson 2:53.39 Mix 5000 m
2 Joakim Réstlund 5210 176 Kent Dayldsson 3.05.41 6 Klas Ostbye 17:21.30
4 Klas Ostbye 53.28 228 Stefan Lindvall 3.09.52 8 Annika Kihlstrom 17:54.45
5 Daniel Sols 54.07 266 Thony Edelborg 3.12.11 o
M 35, delt 12 406 Torbjorn Sahl 3.18.40 Trekungamotet 24 juni
1 Jonas Carlson 52.08 410 Joachim Persson 3.18.51 M 3000m
4 Stefan Litzén 57.57 505 Tomas Lindh 3.22.08 6 Tony Edelborg
11 Lars-Ake Johansson 1.06.43 571 Thor Wahlberg 3.24.00 Lapland Ultra 100 km 30 juni
M 40, delt 7 884 Anders BJ/O.I’quISt 3.31.43 1 Ria Buiten
1 Tony Niva IF Hagen 55.20 904 Mats Perélius 3.32.13 Netherlands 10.38.52
3 Martin Yttring 1.00.23 1244 Niclas Carlsson 3.39.04 13 Barbro Nilsson 11.09.06
4 Hans Jochens 1.01.20 1517 Staffan Malmberg 3.43.37 o
6 Bengt-Ake Andersson 1.06.43 1687 Torsten Olsson 3.46.09 Kustm.aral} 30 juni
M 45, delt 2 1825 Stefan Litzén 3.48.24 1 David Hogberg
1 Tommy Bickstrom 56.07 1870 Glenn Gustavsson 3.49.05 Team Blekinge 3.01.33
M 55, delt 6 1901 Thomas Forsell 3.49.32 M 45, delt 6
1 UIf Johansson 1993 Hans Ackerot 3.50.55 1 Conny Persson 3.17.40
Stenungsunds FI 56.53 2095 Lars-Ake Johansson 3.52.27 M 65, delt 3
3 Rolf Vallin 1.01.30 2202 Hans Lundgren 3.53.44 Lennart Bengtsson 4.08.34
5 Mikael Wigstrom 1.04.54 2882 Kenneth Ohlson 4.00.58 24 timars Trollhiittan 1 juli
6 Gunnar Olsson 1.07.40 3274 Peter Laanemets 4.07.18 1 Henrik Olsson TV-88 221,023 km
7 Frank Brodin 1.10.22 4812 Ingebrigt Landsem 4.24.48 26 Frank Brobin 135,925
4993 Goran Johansson 4.27.02
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12 timmars

1 Stefan Lindvall 133,712 km
8 Peter Nilsson 90,968
18 Bosse Holm 63,568
Varbergsloppet 14 juli

K-10,6 km, delt 29

1 Asa Nilsson

Halmstad Garnisons IF 39.08
10 Cecilia Lindstrém 45.39
K-mot, delt

1Jessika Flemming

Nosse Triathlon 42.27
10 Sofia Loytynoja 50.28
33 Helena Orsenmark 57.32
M, delt 55

1 Marcus Pettersson

IK Jogg 34.25
11 Joakim Rostlund 38.32
30 Stefan Litzén 43.17
M 40, delt 39

1 Anders Hansson 37.00
18 Hans Ackerot 46.23
19 Hans Lundgren 47.23
33 Jari Loytynoja 54.21
M 50, delt 29

1 Lennart Hansson

Hellersékers IF 40.04
4 Kenneth Ohlson 41.49
9 Benny Eriksson 43.56
13 Ernst Wiggen 45.31
19 Anders Holmqvist 49.49
Stromstadmilen 7 juli

M 40, delt 27

1 Anders Hansson 35.24
24 Bengt-Inge Larsson 51.40
M 55, delt 5

1 Kenneth Ohlson 40.36
K 40, delt 3

1 Charlotte Lindstedt 41.32

Séfsbanan Marathon 14 juli
M, delt 49

1 Johan Eriksson
Kopparbergs IF

31 Frank Brodin

K, delt 11

1 Ann-Kristin Forsberg
Hemlingby LK

6 Ann Ericson

Viktorialoppet 15 juli
M 9 km

1 Sylvester Teimet Kenya
49 Patrik johansson
113 Patrik Sonehag
133 Adan Sonehag
K9 km

1 Isabella Andersson
Oskarshamns SK

8 Annika Kihlstrom
27 Susanna jacobsson

Kraftprovet 20 juli

M 11,6 km, delt 701

1 Sylvester Teimet Kenya
22 Anders Hansson

28 Joakim Rostlund

33 Klas Ostbye

38 Tommy Bickstrom

2.38.14
4.16.18

3.48.24
4.32.36

26.24
33.46
37.29
39.13

31.10
34.18
39.49

35.00
42.20
43.38
44.44
45.18

41 Patrik Johansson

49 Lars Lundsjo

82 Stefan Litzén

104 Benny Eriksson

115 Mattias Karlsson

133 Rune Svensson

175 Gunnar Hedlund

194 Lars-Ake Johansson
208 Hans Lundgren

252 Thomas Forsell

345 Ernst Knutsen

372 Ingemar Henriksson
386 Gunnar Olsson

409 Stefan van den Berg
472 Bengt-Ake Andersson
490 Lennart Bengtsson
605 Bengt-Inge Larsson
635 Frank Brodin

636 Lars-Goran Dahl

K 11,6 km, delt 160

1 Kirsten Melkevik Otterbu
BFG Fana Norge

6 Annika Kihlstrom

7 Charlotte Lindstedt

15 Karin Ohrankimmen
23 Liselotte Hammarstrom
32 Sofia Loytynoja

36 Poly Urgell Svensson

Laholmsloppet 21 juli

K 6 km, delt 21

1 Susanna Hagelin Mé&lndal
2 Sofia Lund Saik

6 Sofia Loytynoja

Ostersund Marathon 21 juli
M, delt 132

1 Johan Olsson
Kvarnsvedens FIK

43 Staffan Malmberg

73 Conny Persson

GP-Galan Vallhamra 24 juli
K 1500 m Heat 1

11 Sofia Linden

13 Karin Ohrankimmen
17 Liselotte Hammarstrom
18 Ingela Berrum

M 1500 m Heat 3

7 Tony Edelborg

M 1500 m Heat 4

1 Patrik Johansson

4 Kenneth Ohlson

5 Stefan Litzén

6 Benny Eriksson

7 Thor Wahlberg

8 Lars Lundsjo

) Hans Lundgren

10 Magnus Lund

11 Rolf Andersson

12 Gunnar Olsson

13 Bengt-Inge Larsson

Lickovarvet 27 juli

M 35 halvmara, delt 17
1Jonas Nilsson LIS

7 Patrik Johansson

13 Linus Kron

M 45, delt 6

1 Peter Klevestedt ???
5 Sten Thunberg

20

45.36
46.11
48.56
49.46
50.05
50.47
52.35
53.17
53.40
54.57
57.35
58.20
58.42
59.20
1.01.39
1.02.11
1.08.20
1.10.41
1.1048

39.29
45.58
48.40
52.27
56.04
58.19
58.23

23.54
26.12
27.54

2.37.33
3.32.26
3.49.30

5:16.79
5:24.40
5:43.84
5:45.02

4:33.91

4:47.21
5:02.68
5:06.91
5:14.55
5:16.39
5:25.72
5.:30.57
5.33.29
5:47.61
5:55.91
6:13.74

1.17.32
1.27.36
1.35.10

1.26.03
1.33.47

K 45,delt 4
1 Karin Ohrankimmen

Ystad med omgivning
50 miles, delt 8

1 Paul Westesson Swe
3 Barbro Nilsson

1.35.57

Falkenbergs Stadslopp 28 juli

M 10 km elit, delt 32
1Lars Johansson
Enhorna IF

7 Andreas Magnusson
9 Joakim Rostlund

10 Klas Ostbye

20 Patric Alm

26 Jacob Karlsson

29 Stefan Litzén

32 Jari Loytynoja

K 10 elit km, delt 14
1Madeleine Larsson
Hisselby SK

4 Cecilia Lindstrom

7 Fofia Lindén

13 Poly Urgell Svensson
M 40, delt 27

1 Christer Ryman
Skillingaryds FK

3 Anders Hansson

10 Lars Lundsjo

14 Bo Freyschuss

17 Tommy Béckstrom
23 Stefan van den Berg
25 Bengt-Ake Andersson
K 40, delt 11

1 Anette Kroon Laholms IF
2 Ingela Berrum

3 Helén Axelsson

4 Liselotte Hammarstrom
5 Sofia Loytynoja

M 50, delt 18

1Lennart Hansson
Hallersakers IF

4 Kenneth Ohlson

8 Benny Eriksson

9 Rolf Wallin

11 Rolf Andersson

14 Anders Holmqvist
16 Ingemar Henriksson
17 Bertil Fritzell

18 Lars-Goran Dahl

M 60, delt 10

1 Bengt Andersson

IK Wilske

2 Ernst Wiggen

5 Frank Brodin

6 Gunnar Olsson
M-mot, delt 479

1 Lennart Bengtsson
Falkenbergs OK

237 Oskar holm
K-mot, delt 158

1 Sandra Carlsson Gbg
58 Cecilia Karlberg

62 Helena Orsenmark

30.01
34.39
36.13
36.50
38.18
39.33
39.57
47.57

36.43
40.01
41.20
47.25

33.26
34.57
37.36
39.09
40.07
46.45
48.43

43.18
44.20
44.48
45.04
46.37

37.27
39.21
40.39
40.54
43.22
46.54
47.46
49.18
57.57

41.02
43.25
46.24
46.36

47.57

39.40
53.03
53.21



Prinsens Minnel8 aug Wasastafetten 9 aug
M halvmara, delt 202

1 John Wamai Kamindo Solvikingarna A Stréacka Tid StrPl V&ax1Tid V&xPl
Hvidovre Ateltik 1.07.21 Tid:6:22:36

4 Anders Sundholm 1.13.55 Elisabeth Sundeman 1 40:52 23 40:52 23
10 Klas Ostbye 1.22.57 Hans Jochens 2 1:05:40 34 1:46:32 26
15 Patrik Johansson 1.24.36 Henrik Eriksson 3 19:00 14 2:05:32 19
17 Thony Edelborg 1.24.56 Hans Lundgren 4 35:25 63 2:40:57 22
28 Stefan Litzén 1.28.02 Annika Kihlstrém 5 48:52 10 3:29:49 19
29 Kenneth Ohlson 1.28.30 Klas Ostbye 6 57:56 10 4:27:45 13
42 Benny Eriksson 1.31.18 Sofia Léytynoja 7 22:39 29 4:50:24 10
47 Rolf Wallin 1.31.53 Meta Bergman 8 23:26 31 5:13:50 12
76 Lars-Ake Johansson 1.36.15 Bo Freyschuss 9 38:20 6 5:52:10 10
82 Rolf Andersson 1.37.22 Anders Sundholm 10 30:26 1 6:22:36

112 Frank Brodin 1.42.10

117 Gunnar Olsson 1.42.57 Solvikingarna C

129 Srefan van den Berg 1.44.39 Tid:6:27:28

135 Thomas Forsell 1.45.08 Bertil Johansson 1  37:27 11 37:27 11

165 Jari Loytynoja 1.50.29 Tommy Bickstrém 2 1:00:27 31  1:58:11 6

149 Bengt-Ake Andersson  1.57.55 Lars-Ake Johansson 4  33:30 35 2:31:41 11

214 Bosse Holm 2.13.22 Anders Ogren 5 47:14 4 3:18:55 6

222 Lars-Goran Dahl 241.13 Martin Yttring 6 1:05:26 48  4:24:21 8

K, delt 44 Lotta Hallenberg 7 22:06 22  4:46:27 8

1 Asa Nilsson Robert Bergman 8 21:24 10 5:07:51 7
Halmstad Ggarnisons IF 1.24.34 Helen Axelsson 9  43:25 17 5:51:16 9

2 Annika Kihlstrom 1.26.42 Cecilia Lindstrdém 10 36:12 7  6:27:28

3 Sofia Lindén 1.31.35

10 Ingela Berrum 1.37.54 Solvikingarna B

12 Liselotte Hammarstrom 1.40.07 Tid:6:28:38

21 Sofia Loytynoja 1.45.43 Jonas Carlson 1 36:49 7 36:49 7
M 10 km, delt 135 Stefan Litzen 2 1:04:14 31 1:41:03 15
1 Peter Stensson Ingela Johannesson 3 20:41 37 2:01:44 16
IFK Halmstad 35.28 Stephane Verdier 4 32:17 16 2:34:01 13
6 Gunnar Hedlund 41.24 Mats Bostrdm 5 50:01 12 3:24:02 10
A-stadsloppet 18 aug Sofia Lindén 6 1:04:13 38 4:28:15 14
M-halvmara, delt 85 Poly Urgell Svensson 7 23:16 39 4:51:31 14
1 Johan Olsson Erika Karlsson 8 22:08 16 5:13:39 11
Kvarnsvedens FIK 1.10.04 Kent Davidsson 9 37:11 3 5:50:50 7
17 Anders Hansson 1.21.00 Rolf Wallin 10  37:48 12 6:28:38

M-mot, delt 197
1 Oskar Axelsson Orebro 1.23.2
154 Jan Olausson 1.58.37

Grillmys

Den hir notisen stod pa hemsidan efter
Stockholmsmaran.

e N\

Tisdag 12/6 Forst fran trinar—
gruppen till er alla som kimpade i
virmen. Bra gjort att bara ta sig
runt, nagra klarade virmen béttre
och tappade inte sd mycket,
Annika, Cecilia, Jonas, Kent,b,1,a.

Efter triningen pa tisdag fixar vi
tranare till med lite grillmys. Om
ni vill stanna kvar lite lingre och
berétta om ert M-lopp.

Vi ses, Tommy

\ J

Tranargruppen tar manga trevliga
initiativ och ménar om oss alla vilket
bilderna hirintill vil visar.
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K-sen 5000 m 19 maj
Annika Kihlstrom
Charlotte Ardfors
Sofia Lindén
Cecilia Lindstrom
Ingela Johannesson
Moa Bjorkqvist
K-35

Lotta Hallenberg
K-40

Ingela Berrum

Liselotte Hammarstrom

Sofia Loytynoja
Anna Adriansson
K-50

Helena Orsenmark
M-sen 10000 m
Anders Sundholm
Andreas Magnusson
Bertil Johansson
Joakim Rostlund
Klas Ostbye
Fredrik Larsson
M-35

Jonas Carlson
Stefan Lemurell
Thony Edelborg
Stefan Litzén
Mikael Andersson
Mikael Niklasson
Marcus Ehrnell
M-40

Goran Sander
Kent Davidsson
Tomas Lindh
Jorgen Feltenby
Joachim Persson
Martin Yttring
Anders Bjorkqvist
Jan Back

Robert Bergman
Bengt-Ake Andersson
Stefan van den Berg
Bengt-Inge Larsson
M-45

Lars Lundsjo

Sten Thunberg
Thor Wahlberg
Conny Persson
Lars Pensjo

Hans Lundgren
M-50

Rolf Andersson

M 55

Kenneth Ohlson
Torgny Karlsson
Bengt Dahlberg
Torsten Olsson

M 60

Kent Wagdahl
Ernst Wiggen
Frank Brodin

Klubbmiisterskap Rambergsvallen

74
80
82
80
81
94

68

63
65
63
66

56

77
74
74
81
74
76

71
68
71
70
69
70
72

67
67
65
67
64
67
65
65
64
63
63
66

62
60
58
60
61
62

54

51
49
49
51

47
43
43

18.49
19.06.
19.35
19.39
23.12.
2222

22.22

21.39
21.45
22.43
22.45

25.55

33.32
34.51
36.56
37.12
37.25
38.51

35.31
36.09
38.03
40.01
41.07
42.57
43.53

34.17
37.23
37.26
38.06
38.40
39.59
43.38
44.38
45.22
49.26
50.17
51.23

38.01
39.22
39.50
40.46
42.11
42.17

42.44

38.56
39.30
43.50
45.11

41.20
44.37
46.40
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K-sen 1000 m 19 juni
Annika Kihlstrom
Sofia Lindén

Cecilia Lindstrom
Charlotte Ardfors
Erika Karlsson

K 35

Malin Lemurell
Susanna Jacobson
Poly Urgell Svensson
K 40

Ingela Berrum

Liselotte Hammarstrom

Sofia Loytynoja

K 45

Karin Ohrankimmen
K 50

Helena Orsenmark
K 60

Bibbi Lind

M-sen 1000 m
Anders Sundholm
Joakim Rostlund
Klas Ostbye
Fredrik Larsson
Robin Molnar

M 35

Stefan Lemurell
Thony Edelborg
Jonas Carlson
Patrik Johansson
Mikael Niklasson
Stefan Litzén
Jakob Sellberg
Mats Bostrom
Lars-Ake Johansson
Christer Dahlgren
M 40

Joachim Persson
Martin Yttring
Jorgen Feltenby
Tomas Lindh
Bengt-Ake Andersson
Stefan van den Berg
M 45

Gunnar Hedlund
Lars Pensjo

Hans Lundgren

M 50

Benny Eriksson
M 55

Torgny Karlsson
Kenneth Ohlson
Claes Trané

Rolf Wallin
Torsten Olsson

M 60

Kent Wagdahl
Ernst Wiggen
Gunnar Olsson

22

74
82
80
80
75

70
68
69

63
65
63

61

56

44

77
81
74
76
80

68
71
71
72
70
70
68
69
70
69

64
67
67
65
63
63

62
61
62

56

49
51
49
50
51

47
43
46

03:07,0
03:16,0
03:16,4
03:17,8
03:30,9

03:32,1
03:33,1
03:46,7

03:33,7
03:37,1
03:53,9

03:27,1
04:23,9
04:07,6

02:40,5
02:44,8
02:57,7
02:58,9
03:03,1

02:45,6
02:53,3
03:02,7
03:04,2
03:07,9
03:10,8
03:11,7
03:12,9
03:27,1
03:48,4

02:57,1
03:04,2
03:07,2
03:07,7
03:55,5
03:59,0

03:01,5
03:18,6
03:24,1

03:14,7

03:10,5
03:11,7
03:17,6
03:32,2
03:45,0

03:22,8
03:32,8
03:37,0



Orserum Triathlon 2007-08-18, SM och Veteran-SM pa Olympisk distans

M40, Olympisk

1. Leif Gotesson Total Sim 1500 m Cykel 40 km Lopning 10 km
Elmhults SC 2:07:43 21:10 1:04:48 39:14

30. Bengt-Inge Larsson 3:06:35 48:40 1:20:14 53:37

K motion, Kort Sim 400m Cykel 20 km Lopning 5 km
.6. Malin Lemurell 1:13:47 10:00 38:34 21:46

Kalmar Triathlon 2007-07-28, Kalmar

Totaltid 3860 m simning, 180 km cykel Marathon
M, Ironmanl. Ted As 8:34:32 0:59:26 4:25:49 3:06:18
Team Tenant & Partner
M35, Ironman 12.
Mikael Andersson 10:29:48 1:07:18 5:34:22 3:42:20
M motion, Ironman
146. Bengt-Inge Larsson ~ 14:58:50 2:36:52 6:40:56 5:30:30
Siter Triathlon 2007-06-30, Siiter, Dalarna
SM och Veteran-SM pa Kort distans, Totaltid 750 msim 20 km cykel 5 km lop
M35 Kort13. Mikael Andersson 1:12:02 12:57 38:35 20:30
M40 Kort19 Bengt-Inge Larsson 1:35:14 24:30 46:14 24:30

Gaoteborg Triathlon 2007-06-17, Goteborg
Motion: 0,4+20+5 km.

Tévling 1,5+40+10 km. 400 m sim 20 km cykel 5 km lop
M motion, 1. Stefan Lemurell 1:08:46 10:06 40:13 18:26
K motion 5. Malin Lemurell 1:19:34 12:43 43:50 22:59
MB35 13. Mikael Andersson 2:24:15 25:30 1:14:06 44:38

Familjedagen i Lerum

A:lerigen en lyckad familjedag vid Lilla Stamsjon

dr Lotta Hallenberg och Patrick Wallin den 1 juli
vilkomnade drygt tjugo Solvikingar for ett valfritt triningspass
om antingen 7, 10, 6 km eller summan av en eller flera av
distanserna. Patrick, som fyllde 40 ar den 15 maj, uppvaktades
med en blombukett av klubben genom Magnus Andersson, vice
ordféranden, Ett géing om atta-tio med Tommy Béckstrom i
spetsen sprang fran Skatés ca 21 km istillet for att springa
rundorna i Lerum. Nagra av de mest djiarva svalkade av sig i den
kylslagna sjon. Lotta och Patrick stod for hela arrangemanget
och hade fixat allt fran vitskan till allt som behovdes for
korvgrillning och det avslutande fikat hemma hos dem

b

Lotta hade att sta i. ,_ . 3R g
Loppet ar kért och nu aterstar festligheterna

23
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Redaktorens funderingar

Solvikingarna dr i expansivt skede. Klubbverksamheter
forindras och utvecklas oavbrutet. Ledningen — eller
ledningarna eftersom vi har flera mer eller mindre
sjalvstyrande arbetsgrupper — dr lyhord for medlemmarnas
behov och 6nskemal och gor allt vad som #r mojligt for att
tillgodose dem. Jag tinker pa att traningsgrupper har delats
och nya grupper har tillkommit for att skapa fler trinings—
alternativ och nya triinare ir pa gang for att trinargruppen inte
skall slitas ut. Det forekommer flera trivselaktiviteter sdsom
Familjedag och Grillmys som ger mojlighet f6r medlemmar
fran de olika triningsgrupperna att triffas annat dn pa de
vanliga traningspassen. Traningshelg och triningslager - vad
mer kan man begéra? Enskilda medlemmar ordnar med roliga
tavlingar som Back- och Moss KM och Tahultsrundor for att
skapa variation i triningen och skapa trivsel.

Gunnar berittar gdrna om att Solvikingarna ar rikligt
representerade pa andra tdvlingar sisom nu senast pa Prinsens
minne dir klubben erdvrade en stor pokal for att ha haft flest
deltagare. Sa hir skriver arrangoren pa sin hemsida:

”Da malet stiingdes klockan 14.00 kunde
lagpriset tilldelas det lag som hade flest
malgangar oavsett distans.
Vandringspriset kommer under det
kommande aret finnas hos den
forstklassiga loparklubben
Solvikingarna fran Goteborg. De hade
24 lopare som sprang in genom
malportalen och Gunnar Olsson fick
representera deras lopartrupp som
tilldelades pris innan Prinsens Minne
slog igen foriar.”

Det hir numret av tidningen ger prov pa att manga
medlemmar utdvar andra idrottsgrenar @n 16pning men for
vilka I6ptrianingen #nda far anses utgora en god grund for att
klara av mer strapatsrika tdvlingar. Det roade mig mycket att
lisa om Ladonia Adventure och jag har imponerats av vara
triathleters resultat och multisportarnas framgangar. Likasa
glids jag at nir inte helt unga kamrater ger sig i kast med ett
maratonlopp. Det ir ett otroligt ’go” i klubben.

Det visade sig inte minst idag (den 26 augusti) under
Skatas Genrep. Det samlade ett rekordstort antal deltagare,
155 i mal, och ndrmare 40 funktionirer - ett par fler dn antalet
solvikingar som deltog i loppet. Flera av funktionirerna
jobbar méanga timmar fore, under och efter loppet och flera av
de tavlande solvikingarna jobbar ocksa som funktionirer fore
eller efter loppet eller kanske bade ock. Det dr imponerande.

Nu aterstar tva stora klubbarrangemang - Géteborg
maraton den 6 oktober och Sylvesterloppet den 31 december.
Allt tyder pa att vi kommer att ha det antal funktionirer som
behovs for att deltagarna skall bli mer dn nojda.

Poly Urgell Svensson, Juana Estrada och Valborg Karlsson i
Cafeterian.

Solvikingarnas samarbetspartners

@ Goteborg Energi

For framtiden.

vast,

ldsbolaget
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