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Solvikingarna far allt fler medlemmar och allt fler deltagare till vara olika arrangemang - dock inte pa var mara varifran bilden ar.

Sylvesterloppet Luciafirande
arets hojdpunkt for bade Efter traningen torsdag
klubben och de tavlande den 13 december &r ni
behover funktionarer. Har du valkomna pa lussemys i
annu inget uppdrag kontakta stugan. Det kommer att bjudas pa
Kent i stugan. Mer om loppet fortaring och forhoppningsvis sang och
pa sidan 15 musik. Anteckna er pa listan i stugan

eller skicka ett mejl till

) . helena_orsenmark@yahoo.se
Arsmote 6 febr. - Y

Kallelse och all information star pa

sidan 4. Missa inte mojligheten att God Jul och Gott nytt ar

vara med att péverka klubbens tillonskas alla medlemmar och lasare av
Kli tidningen.

utveckling. Redaktionen



Ordforandens rader

Léaget?

Jo mycket har gatt oss val i handerna under senaste tiden. Stamningen ar
god, organisationen fungerar, traningarna likasa dven om tranargruppen
fatt ga pa farre personer an planerat, ekonomin ar bra och medlemmarna
strommar till. DA borde val allt vara frid och fréjd?

Nja, det jag tanker ta upp &r inget som riskerar klubbens existens och
kanske inte egentligen en sak for ledarsidan, men inte desto mindre viktigt
eftersom det paverkar klubbens anseende. Ju stérre klubb - ju fler som ser oss
och haller 6gonen pa oss och soker anledningar for att "hoppa pa” oss. Det
betyder att vi maste vara mycket uppmarksamma och agera med gott
omdome i umganget med andra, alltid, men sarskilt nar vi ar ute pa vara
traningar eftersom vi ar sa manga. Ledarna har ansvaret och maste fa styra
grupperna men far inte alltid den respekt de kan krava.

Véra ledare uppmuntras att infor passen ga igenom forutsattningarna for
att ingen ska svéva i okunnighet om vad som galler. De flesta kan visserligen
reglerna men vi far ju manga nya.

- Ingen far ligga framfor ledaren eftersom det kan dra upp tempot

- Kénner du dig pigg, spring inte fore, spring bakat och hamta upp, da stor
du inte

- Om du av négot skal, trotthet, skada eller annat, behéver lamna gruppen
maste du informera, helst ledaren men minst ndgon annan i gruppen for att vi
inte ska borja leta nar vi marker att ndgon saknas.

Det som kan paverka vart anseende negativt ar att det brister i disciplinen
nar det galler att lamna plats for andra "trafikanter”. Hur manga vi kan vara i
bredd avgors naturligtvis av vagens eller stigens bredd och hur manga och
vilken typ av trafikant vi méter eller kommer ikapp. Ofta ror vi oss snabbare
an de och kan foljaktligen stalla till mycket elande om vi trangs eller knuffas.

Ledarna finns i taten och signalerar att det kommer métande, men de har
inte 6gon i nacken utan méste kunna lita pa att gruppen reagerar. Vi har
genom &ren jobbat hart med detta men det finns medlemmar som varit med i
manga ar som kan vittna om att det inte fungerar sa bra som det borde. Jag
har sjalv varit med om att motande statt pa vagkanten med skréackslagen blick
nar vi kommer dundrande och &ven i ndgot enstaka fall hoppat ner i diket
eller t o m knuffats dit. S ska det inte behdva vara.

Vérst ar det kanske vid intervaller dér hetsporrar
slass om att komma forst och ligger flera i bredd. Det
har hant att vi métt andra klubbar som ocksa kort
intervaller och agerat lika buffligt. Vi ar alltsa inte
varre an andra? Nej troligen inte, men vi ar fler och
syns mer. (Las om en incident med hast pa sidan 17).

Skarpning, alltsa. Tank pa hur ni kan hjalpa till att
visa mer hansyn. Traningseffekten kan bli lika bra pa
olika satt. Och kom ocksa ihdg att jag ar med pa
nastan alla traningar och kan kolla om det blivit nagon forbéttring.

Vi ses val pa Sylvesterloppet? Dar har vi inget emot att det blir gott om folk.
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kommer ut i borjan av mars.
Manusstoppet infaller tisdagen
den 19 februari. Manus med
illustrationer kan skickas till red.
pa vidstaende adress eller lamnas
till Kent i stugan. Kénn dig
valkommen som medarbetare.



50 ar 22 jan. Magnus Falkman
28 feb. Tommy Backstrom
45 ar 06 feb. Bengt-Ake Andersson
40 ar 04 jan. Stefan Lemurell
18 jan. Inger Roos
35 ar 16 feb. Christina Koponen
30 ar 20 feb. Jenny Boberg
15 ar 14 jan. Marcus Grafstrom

Om négon saknas kan det bero pa att fodelsedatum inte
finns i medlemsregistret

po
*  (Gunnar

grunnar:

dr jag for det mesta
helt fardig langt innan
jag ar klar.

Lars Andersson, m, Henric
Axelsson, Linda Bergholtz, Ulrika Bangsbo, Anna
Carlstrom, Klara Emanuelsson, Bertil Eriksson,
Lena, Max, Ebba, Theo och Felix Francois,
Christer Fredriksson, Anders Green, Niklas
Jakobsson, Anna-Lena Jirestedt, Lisbeth Karltorp,
Mia Larsson, Marie Larsson, Mats Lavenius,
Annica Lennartsson, Martin Lidstrém, Ulrika
Lillhage, Gunnel Lundegren, Dan Melin, Elna
Mohlin, Marcus Morin, Anders Olsson. Maria
Persson, Sara Pettersson, Petra Runevik, Annie
Rydstrém, Calle Sahlin, John Simonsson, Dan
Sjélander, Emma Sdderholm, Sven Tengstam,
Helena Thiel, Erik Tholén, Per Waborg och
Alexander Wyblad.

Pa styrketrdaningspassen

Till medlemssekreterarens chdmmade fortjusning har
medlemsantalet, delvis tack vare alla dessa nya medlemmar,
krupit éver 400-strecket.

Om nagon ny medlem inte fatt medlemskort och
valkomstbrev, kontakta Kent.

Nya medlemmar uppmuntras andra klubb till Solvikingarna
om ni redan ar anmalda till t ex GéteborgsVarvet,
Stockholm maraton eller Lidingéloppet. Kontakta
arrangoren eller gor dndringen direkt p& deras hemsida.

Medlemsavgift 2008
Medlemskort skickas ut med Solvikingen 1/08.

Som vanligt lottar vi ut nagra priser bland de som betalar
medlemsavgiften senast 071230.

Observera att alla medlemmar forvantas stalla upp minst en
gang per ar som funktionar i ndgon av véra 6ppna tavlingar
Vértavlingarna, Skatas genrep, G6teborg marathon eller
Sylvesterloppet. Kvalificerande ar ocksa vara fyra klubb—
maésterskap och Goteborgs friidrottsférbund-arrangemang,
t ex GoteborgsVarvet.

Du vet val ocksa att du kan lagga in en bild i
medlemsregistret? C:a 215 medlemmar har gjort det.

Medlemsantal
Vid presstopp 412+9% (arsskiftet 377) inklusive
familjemedlemmar.

Klurigt

Vilka klubbmedlemmar déljer sig bakom dessa anagram?
Fundera en stund. Svaren jamte uppgift om vem som skrivit
dem finns pa sidan 10.

” SLUKAR NORSKT ”; ” DELAR LINNE ” och
"LJUSROD LANS”.

Fet svan band gener
PS. Red. blev inspirerad av anagrammen och skapade ett av
forfattarens namn. DS



Trina med oss

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

Mandag 17.30 - 18.30

Nyborjargrupp: Ledare - Frank Brodin.

| ett lugnt tempo far ni grunderna och fokus pa I6pskolning,
teknik och taktik med mera.

Mandag 17.30 - 19.00

Motionsgruppen: Ledare - Lena Linder.

Ett alternativ for er som vill motionera regelbundet. Ni vill
réra er for halsans skull. Traffa kompisar - det sociala gar fore
tavlandet.

Tisdag 18.00 - 19.30

Tavlingsgruppen: Ledare - Alternerande.

For dig som ar lite mer erfaren. Varierande intervaller for
Okad snabbhet, styrka och smidighet.

Tisdag: 18.00 - 19.30

Tavling Elit: Ledare - Tommy Béckstrom.

For klubbens allra basta och mest malinriktade l6pare dér all
fokus ligger pa tavlingsresultat.

Torsdag 18.00 - 19.30

Kvillen d vi alla kan traffas. Vi delar upp oss i olika grupper.

Latta gruppen:  Ledare - Frank Brodin.
Mellangruppen: Ledare - Alternerande
Snabba gruppen: Ledare - Tommy Backstrom/Klas Ostbye.

Lérdag
Léngpass 2 tim i c:a 6 min tempo.
Ledare: Bertil Fritzell, Bengt-Ake Andersson m.fl

Séndag 10.00 - 12.00

Ledare: Alternerande

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

Séndag 09.00 - 12.00
Ledare: Alternerande.
LSD i tva timmar i cirka 5.20 - det blir ca 22 km

De alternerande trédnarna ar: Magnus Andersson och
Elisabeth Sundeman. Bilder pd alla vara trénare finns pa
hemsidan. Icke medlemmar &r valkomna att prova pa. | stugan
finns mojlighet till dusch och bastu. Efter mandags- och
tisdagstraningen serveras mackor, dricka och kaffe (10:-). For
mer information, ta kontakt med vart kansli eller kom upp till
var stuga en traningskvall.

Kallelse till Arsmétet 08

Efter omlaggningen av verksamhetsaret till kalenderar
kommer arsmotet att hallas forsta onsdagen i februari i
klubbstugan tills annat beslutas.

For 2008 saledes onsdagen 6 februari kl. 18.00

Veckodag och tidpunkt ar valda med tanke pé att det
inte ska bli s& sent pa kvallen som det gor en
traningsdag.

Klubben bjuder som vanligt pa fortaring och som
vanligt har vi ocksa bjudit in Anders Prytz att
presidera. Han gillar att komma till oss och vi &r glada
att han vill komma. Vi har i r aven utsett en forste
reserv.

Rdstberattigade ar de som betalat medlemsavgift for
2007, eller 2008 om de ar nya medlemmar.

Motioner skall vara inlamnade pa kansliet (eller
mailade) senast tre veckor fore motet d v s mandagen
15 januari. Ta en kopia for eget bruk.

Arsmoteshandlingar kommer att finnas tillgéngliga i en

parm i stugan markt ”Arsmétet 2008” senast tvé veckor

innan (23 januari) och innehalla

- forslag till foredragningslista

- verksamhetsberéttelse

- forvaltningsberéttelse

- revisionsberéttelse

- forslag till verksamhetsplan

- forslag till budget

- valberedningens forslag till ny styrelse och ny
valberedning

- ev. motioner

Medlemmar i valberedningen ar:

Elisabeth Sundeman ordf., Cecilia Lindstrom, Kenneth
Ohlson

Pa forslag fran en medlem kommer vi att dela ut
fortjansttecken for 1ang och trogen medlemskap till de
som i och med 2007 har 25 ars medlemskap eller mer.

For att spara tid kommer den traditionella utdelningen
av KM-tecken och GP-priser att ske vid ett annat
tillfalle, ev pa Planeringsdagen.

Valkomna!
Styrelsen

Ultraloparkvill 15 januari

tisdag efter traning, kommer var meste
ultraldpare, Stefan Lindvall, att beratta om
ultraldpning, tréning,
uppléagg av ett ultra—
lopp samt hur man

.. . v o
forbereder sig for | u{
strapatser som vi andra l \ =
bara kan fantisera om

t. ex Marathon des

Sables och
Spartathlon.

— /




Mottes av stora famnen

N ar jag precis hade fyllt 29 bestamde

jag mig for att ret da jag fyllde 30
skulle ocksa bli aret da jag
sprang Goéteborgsvarvet.
Tog mig runt joggande, det
gjorde jag, men mer var det
inte. Jag har nu joggat
regelbundet i tre och ett
halvt &r och forbéattrat min '
tid pa Varvet nagot. Det
mest peppande under dessa |
ar har varit tranings—
kvallarna i Skatés under
ledning av ledare fran
Solvikingarna.

Under ett sadant 4
traningspass i varas tipsade
Frank mig om Solviking— -
arnas nyborjartraning pa  *
mandagar. | juli hade jag
bestdmt mig, jag skulle prova
pa. Forsta traningstillfallet var
90 minuter backtraning tillsammans med
den lite tuffare gruppen som ocksa
tranar pa mandagskvéllar. Mer &n de

Maria Persson om sitt mote med klubben

jobbiga backarna minns jag alla trevliga
solvikingar som genast kom fram och

Maria pa en Varvettraning i sept

hélsade, som peppade mig under passet
och som oroligt undrade om jag blivit
avskréckt. Det hade jag inte utan
aterkom veckan darpa.

| sista sekund anmalde jag mig till
Kraftprovet i Trollhattan. Dar traffade
jag ett trevligt gang solvikingar
som verkade glada 6ver att dven
jag hittat dit. Det varmde!

| sondags (26 maj) sprang jag
Tjejmilen i Stockholm och
lyckades for forsta gangen
komma under en timma. Min tid
blev 58,46 och det &r en tid jag
ténker forbéattra. Att jag kom
under timmen har jag Franks
traning att tacka for. Jag far
alltid lite nya krafter nar Frank
springer bredvid och jagar pa!
Nésta lopp &r Lidingd Tjejlopp.
Det ska bli riktigt roligt.*

Behdver du som jag lite hjalp
for att inte fastna i din egen lunk
kan jag verkligen rekommendera
ett besok i stuga 17 i Skatas, k.
17.30 pa mandagskvallar.

*(Maria fick tiden 1.03.18. Reds.anm)

Faglarna kvittrade

Roger "Malarn” Carlssons upplevelser som flaggvakt. Inte alltid en dans pa rosor.

laggvakt vid Géteborgs halv- och

helmaraton som skulle genomforas i
ett stralande hostvader. Vi anlande med
gott humor och kepsen pa svaj och
gjorde stationspositionering for
I6parnas séakerhet gentemot oftast
forstaende bilister, MC och moped som
skall korsa l6pvégarna.

Sa kom de da i tat skara forbi var
station. Lopare, som med gott mod och
spring i ben, skulle f& kvittens pa sin
traning - denna sé& underbara I6rdag.
Min kollega och jag hade sékrat var sin
flagga och bilar fick vi stanna med
motorerna puttrande och spanda och
oroliga foérarblickar. | véalkant Formel 1
l4ge vantade de och efter langa en- och
en halv minut ifrdgasatte man i bil
nummer ett var bedomning med ett
ilsket vralande. Vi kunde val for farao
slappa en bil da och d&” och genom att
luta huvud och strupe tittut ur framruta
hordes han till nasta sekunder efter var
vi "djavla nétter”, skakande och
gestikulerande, uppgiven, illrdd i solen
Sittandes i skon stol! Irriterad dver
forlorad tid.

Nu var l6parskaran tat och da
observerade vi bil nummer fyra efter
ettan, alltsa kom det ut en helt hysterisk
kvinna i falsett gastande alla kdnda och
okanda okvaden hon lart. Arg vénde
hon tillbaka till sin solvarmda plat med
adrenalinet i topp.

Nu skulle omkorning ske sa djavlar
(igen). Har ska ingen st och
hindra. Turligen kunde vi da
slappa nagra fartvidunder
daribland muntergdkarna. | djupa
andetag stod vi beredda igen med
kisande 6gon. Foljde vi I6pare,
gaende, cyklande, rullstolskorda,
hundar — bundna och l6sgéende,
katt — nej, rullskidande och
rollerbladande. S4, efter ny timma, g :
d4 alltfanns pa banan kom sé nésta i
fartvidunder, prejade min
flaggkamrat, ovilligt stannade,
med mord i blick slangde han upp
dorr och ut, krigsdansande med
upphojd gard och fot i gips,
hoppandes. Nu skulle det fajtas. Vi
skulle fan i mig ha stryk. D3 vi
hépna precis, som de fyra

lommade han tillbaka med gipspaket
och for stolt vidare fard. Nu féljde for
oss en skon timma med hejarop pa da
trétta och notta lopare och sa vid pa—
slapp av nya sa kallade muntergokar
skrek han i 60-arsaldern: "Det ar val for
fan battre ni stoppar I6parna i stallet”.
Ja, sa tackade Rolf L och jag, Roger,

for gott arbete och val mott nasta ar.

r.
.':,c-

minderariga barnen bak i bilen ség .

och horde foredomet till far
5
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Médoc Marathon — det langsta Marathon i varlden

ank att jag har sprungit det langsta

Marathon lopp i vérlden!! Ja,
atminstone pastar fransmannen i Médoc
att det ar sa. Fransmannen menar, pa
skoj da sa klart, att vinet man smakar pa
under tiden man springer far till f6ljd
att man inte springer rakt varfor det da
blir langre. Naja, en rolig tanke ar det
allt. Nu ar det ju inte s att ett Marathon
ar langre an nagot annat da distansen
alltid &r den samma som alla l6pare vet.
Det &r just distansen som &r det enda
som dr seridst med det loppet, allt
annat ar helt olikt och galet fran det
man &r van vid.

Min kompis Anna-Karin sa till
mig for 1,5 &r sedan att hon
kommit pé en jatte cool grej, ett
lopp som var som gjort for oss.
Harligt, tankte jag, antligen ett
galet upptdg. Hon brukar vara
jattebra pa nya spannande samt
halvtokiga grejer men nar hon sa
det var ett Marathonlopp sa trodde
jag att hon ramlat och slagit i
huvudet. Jo, men Soffan kom igen
nu och banga inte sa hon. Hennes
plan var att vi skulle springa ett
Marathon i Frankrike och att vi skulle
gd med i Solvikingarna for att trana
infor uppgiften. Jag var helt 6vertygad
om att hon var 6verarbetad eller i kris
pa nagot satt. Skulle jag, Sofia
Johansson, ga med i en l6parklubb dar
den yttersta eliten tranade plus att jag
skulle springa ett Marathonlopp? Nej
min sjél sa jag till henne, det finns inte
pa kartan. Hon stod pa sig en stund men
ins&g efter en stund att det inte skulle
ske.

Efter ett halvar insag jag att jag
faktiskt ville springa loppet och att jag
var intresserad av att borja i
Solvikingarna. Vi bérjade smida
traningsplaner samt fundera ut vilken
drakt vi skulle ha pa oss. Tyvérr sa drog
sig min kompis ur det hela och jag fick
leta efter en annan kompis som ville
folja med pa resan. Tanken foll da pa en
kompis som salt in och fatt mig med pa
att springa Stockholm Marathon. Hon

hogg direkt. Nervost sa besokte jag en
mandagstraning med I6fte till mig sjalv
att jag inte behovde ga dit igen om det
inte var nagot for mig. Det 16ftet
behdvde jag aldrig infria.

I oktober 2006 gick jag med i
Solvikingarna och tranade ganska s
snart tre ganger i veckan pa mandag,
torsdag och I6rdagar. Fram pa var—
kanten sa lade jag till ett eget langpass
for att fa kora lite langre. Under tidig

Sofia i exotisk miljo

var sa for jag ivag till Portugal pa
traningslager som det heter och dar
traffade jag en man som var en otrolig
inspiratér — Rune Larsson. Fér honom
finns det inga hinder utan bara méj—
ligheter. Han fick oss att tro pa det
mojliga och inspirerade oss att félja
med pa en I6prunda mellan Spanien och
Portugal pa hela 52 km. Det hade jag
aldrig ndgonsin kunnat dromma om att
det skulle ske, bara tanken var absurd.
Men som han sa — Den som vagar
overvinner. Aterhdmtningen fran denna
I6pning tog sin tid, tror att jag kdnde av
det en dryg manad efterat. Traningen
infor Stockholm fortsatte s& smaningom
med Frank som bollplank. Han
introducerade mig for Tahultsrundan
som jag sprang nagon gang i maj. Efter
Stockholm sa tranade jag faktiskt nagot
mindre &nda fram till Médoc.
Anledningen var nog lite att jag inte tog
loppet pa alvar p g a att dess karneval

6

karaktar. Kanske fel av mig men sa var
det.

Sé var det d sjalvaste loppet, ett
lopp som utmarker sig pa alla sétt.
Nastan alla var utkladda pa nagot satt,
vissa mer &n andra. Vi hade t ex en man
i vart sallskap som var utkladd som en
tupp med gula klader, réda natstrumpor
pa armar och ben samt stjartfjadrar och
ansiktsmask. Nar vi kom fram med
bussen till startplatsen sa var den tyska
bussen bredvid var fylld av honor!!
Vilket liv det blev pa dem nar
tuppen, som da insag att det inte
fanns nagot utrymme for att ligga pa
latsidan utan mera ga ut hart och
oka, klev ur var buss. Honsen blev
alldeles till sig, de sprang at olika
héall men kom sedan tillbaka da
nyfikenheten blev for stor. Nar vi vél
kommit till startfallan s startade
underhallningen med band som

Ad spelade och akrobater som hangde

ovanfor oss i lyftkranar. Starten
| skulle ha varit vid halv tio men dé
underhallningen inte var klar da s&
kom vi inte ivéag forran kvart i tio. Allt
har sin tid och hér var det ingen
bradska. Det var en sadan overklig
kénsla att som rosa prinsessa springa
ivag tillsammans med tusentals utkladda
manniskor. Redan efter tre kilometer sa
kom férsta forfriskningskontrollen dar
det bjods pa vin och vatten samt frukt
och fruktkaka. Jag hade bestamt mig att
inte dricka nagon fransk sportdryck
forran den sista milen sé jag stod 6ver.
En stund senare fragade jag dock mig
sjalv vad jag gjorde i Bordeaux om jag
skulle skippa den &dla drycken som
faktiskt inte rdknades som dopning.
Kontrollerna var ca var tredje kilometer
och utbudet pé forfriskningar var
samma Overallt. Banan gick hela tiden
langs vinodlingarna och kontrollerna
var pé olika Chateau som bjod pa sina
viner. Det var helt otroligt att springa in
pa deras privata gardar, dar familjerna
ibland stod pé balkongen och vinkade,
med uppdukade godsaker. Pa varje
Chateau fanns alltid ett band som



spelade s ibland tog man sig en
svangom men négon lopare. Overallt
stod det folk langs
végen, de hejade wEEEECy
som om de kénde g
alla som sprang.
De hade tagit med
sig bord, stolar %
och allt som hor
till en festmaltid 7%
for att kunna njuta G
fullt ut. Vid det -
andra Chateau tog
jag mitt forsta
glas for att
provsmaka vinet.
Oj, sa gott det var.
Det var inte fulla
glas maste ju
tillaggas utan
kanske nagra
centimeter i varje glas

och att vatten fanns att tillga. Vilken
kick det gav till 16pningen, en riktig
skjuts. Loppet gick som en dans och

Sofia "the Champion”

halva loppet var avklarat i ett nafs
kdndes det som och jag tankte da att
detta var ju hur
enkelt som
helst. Det gick
aven fint fram
till ca 32
kilometer dar
det tog tvar—
stopp for mig.
Magen kandes
inte bekvam
med det stot—
ande som den
far dd man
springer. Jag
vart riktigt
orolig for hur
det skulle g
sd sista milen
gick jag faktiskt.
Ett tag undrade
jag om det skulle halla hela vagen
ocksa. Just da sd kom en bekant fran
Sverige forbi mig och hon hade ont i

foten s& vi slog folje den sista milen. De
sista fem kilometrarna var som rena
middagsbjudningen dar man &t hela
tiden om man ville. Fem km innan mal
sa bjods det pa ostron och vitt vin, fyra
km innan sé fick man entrecote, tre km
innan bjods det pa ost och vitt vin, tva
km innan sa var det dags for glass och
en km innan mal blev man sminkad till
ett band som spelade. De hade lagt ut
en rod matta i malgangen de sista
metrarna och det kandes flott. | mal fick
vi var medalj, ryggséack samt en flaska
vin. Lyckan var total!! Efter mal sé& gick
alla I6pare in i partytaltet dar det bjods
pa brod, frukt, yoghurt, snask, lask,
kaffe, vin och 6l i de mangder man
onskade. Det fanns t o m en DJ s man
kunde slappa loss och dansa om man
ville. Dér stannade vi i ett par timmar
innan vi trétta och lyckliga begav oss
mot bussen och vart hotell. Ska man ha
sprungit ndgot maraton i sitt liv sa
rekommenderar jag detta, helt
underbart.

Lo

Gunnar Olsson om sin stravan att halla arssnittet pa maraton under 4 tim

fter mitt debacle i Stockholm (4.37)

behévde jag gora ett hyfsat maraton
under resten av 07 d v s i vart fall under
4 tim. Bade for sjalvkanslan och GP-
tabellen. I Stockholm var jag ursaktad
av indisposition och varme och om man
ar generds sa skulle maratonmellantiden
3.59 pd 6-timmars kunna raknas men
helst ska ocksa min snittid pa genom—
forda maraton under ett ar ligga under
4. Kvarvarande chanser fanns i Véxjo
13/10 och Luciamaran i Bovallstrand 9/
12. Bohuskusten i december later
kanske inte s& lockande for maraton
men jag har sprungit tre ganger innan sé
i varsta fall. Naval, Lidingoloppet gick
ju hyfsat, 7:aav 180 i H60 pa 2.43, s&
jag provar Vaxjo, vadret skulle bli bra
och om det blir katastrof far jag val
hoppas att jag kan komma tillbaka och
kora Lucia igen.

Véxjo ar kanske Sveriges snabbaste
marathonbana, atta varv runt Vaxjosjon
med en "hojd”-skillnad pa tva meter.
Knixigare an Géteborg marathon men
inte alls som Luciamaran. Jag hade hort
mycket gott om loppet innan jag testade
for forsta gangen 06 med godkant
resultat 3.39. For att fa ner arssnittet i ar
under 4 timmar krévdes 3.42 och det

SR

var den tid jag sa till mina kamrater att
jag hoppades gora. Kanske optimistiskt,
mina tider under aret hade varit simre
an i fjol, Varvet och Lidingd undan-
tagna, men andé inom rackhall. Och
uppmuntrad efter att ha tippat min tid i
Liding6 med en halv minuts felmarginal.

Nér loppet ndrmade sig, men tyvarr
alltfér sent, borjade jag terrorisera i mitt
tycke potentiella maratonlpare for att
fylla ut till ett lag. Géran Sander var
ankaret och nu behdvdes "bara” tva till
som kunde gora runt 3.10 for att ha vi
skulle ha segerchans. Jag ringde manga
men alla tyckte tydligen att det var
konstigt att bli tillfrdgad bara négra
dagar innan. Tjejerna hade jag inte
tankt pd sa nar Tomas Lindh foreslog
det sa fragade jag Elisabeth och Annika.
Elisabeth kunde inte men Annika
lamnade en 6ppning och nar Anders H
ocksé sa att han funderade pa att
komma med s sé&g allting ljusare ut.

Om Anders sagt att han téanker pa det
sd kommer han nog, sa Géran och sa
hoppas vi pa Annika. Sagt och hoppat.

Goran fick ratt, Anders kom med och
Annika stod ocksa pa startlinjen. Dess—
utom Harry Linna, Jan Krantz och Jon-
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Hakan Jannerling som tavlar for Ale 90
men ocksa r Solviking.

Védret var inte lika bra som pa
Goteborg maraton, fattas bara, men
utmarkt 16pvader, fast kyligt fore start,
bara nagra plus. Det fick bli [angarmat
med linne utanpé och shorts, och vantar,
men manga korde langbyxor. Stort
startfalt, 322 startande. Sveriges nést
storsta maraton. Fast forvanansvart
manga 35 st, brot, trots enligt min asikt,
bra forhallanden

Mina foresatser infor ett maraton har
jag beréttat forut.

- inte g4, utom vid véatskekontroller

- under fyra timmar

Nu utdkade jag med 3.42 och inom
en timme fran Gorans tid som jag
beréknade till 2.42 vilket han inte
protesterade mot men sékert inom sig
hoppades underskrida.

Vi hade kort fran Molndal 0700 via
Véarnamo for att vara framme till efter—
anmaélningsdeadline kl 10 men blev
sena. Jag var nodig pa bagge sidor och
superstressad nér vi svangde in vid
simhallen bara for att upptacka att det

Fortsattning pa sidan 8



Fortsattning fran sidan 7

inte fanns en p-plats inom synhall.
Goran fixade min efteranmélan och jag
parkerade déar jag absolut inte skulle
gjort i normala fall men nu var det
panik.

Jag dundrade in i hallen och hittade
en toalett men naturligtvis var det ko en
halv timme fore start. De kdande insag
min prekéra situation och slappte mig
fore vilket var tur annars hade jag fatt
gora det sjalv, slappa mig alltsa.

Forberedelserna blev nu att stélla ut
ett par tjockare skor att byta till om det
skulle borja k&nnas tunt i de tunna

tavlingsskor
jag tankte
bdrja med,
placera ut min
energidryck och jogga bort till start
vilket tog ett par minuter.

Efter att ha halsat pa nagra i start—
faltet bl a spartathlonfullféljaren och
Prinsens minnetavlingsledaren i samma
person Mattias Bramstang, gick
startskottet.

Det kéndes bra och de tidiga varven
rullade pa utan nagot egentligt séllskap.
Henrik Olsson hade tagit ledningen och
varvade mig i gott tempo och jag rék—
nade med att Goran skulle vara strax
bakom men redan dar var avstandet
respektingivande. Efterat fick jag veta
att de hallit ihop till 18 km.

- Henrik har 6ppnat jattehart ropade
jag ndr Goran passerade. Bade for att
jag verkligen trodde det och for att
peppa Goran. Jag forsokte ocksa halla
koll pa hur vi lag till lagmassigt men
sag bara tvéa Skillingarydare. Akele
vann ju ifjol men var gamle kompis
Jonny som varit s bra i &r var inte dar

Goran Sander, 203 och 72 Henrik Olsson

sa deras lag kanske inte var lika starkt
som ifjol.

Jag borjade se fram emot att fa tanka
energidryck. Tva pasar Enervit, en efter
halva loppet och nésta vid 32 km alltsa
tva varv kvar. Forsta gangen jag testade
detta var i Liding6loppet, Ove Nord
stod och véntade vid 20 km och dér fick
jag min pase. Det kéandes bra, jag
orkade smaspringa uppfor bade Aborr—
backen och golfbanebacken for forsta
gangen pa flera ar, sa det kandes vart att
testa igen.

Jag hade studerat startlistan och bara
hittat en féranméald H60 som jag inte
kunde
rékna
med att
sla nu nar
Hugo
Liss
blivit 65,
namligen
Nils Ove
Nilsson
team
Blekinge.
Knappa
tva varv
kvar blev
jag dock
: varvad

av Ake Palmkvist

Akele som vann

VSM H60 i fjol

pa 3.03 och
Liding6loppet i &r pd 2.16. Nastan Rune
Svensson-klass pa den gubben. Sa nu
var jag som bast trea. Jag vantade pa att
Anders H skulle varva men jag fick
vanta. Annika kom med god fart men
inte Anders och jag borjade fatta att
nagot hant och att lagsegern rann oss ur
handerna. Efterat visade det sig att
Anders brutit efter c:a 18 km.

Mitt pa sjatte varvet kom Henrik
igen i nastan samma fart som forra
gangen och var pa vag mot mal men jag
hann varva innan jag hérde speakern
annonsera Gorans malgang. Henrik
hade alltsa hallit gott tempo trots
sololépning och noterade 2.36, pers och
forsta gangen under 2.40, mycket
imponerande. Goéran fick 2.43. Annika
kom in pa storfina 3.05 och Harry pa
3.29. Aven Frank fick bryta. Och jag
da? Jo tack, mot slutet forstod jag att en
tid i nérheten av min gissade var inom
rackhall eftersom det kandes bra. Men
vid sista varvningen blev jag lité skarr—
ad. Jag hade hoppats varva pa 3.08/3.09
for att ha en dryg halvtimme pad mig pa
sista varvet for att ga under 3.40 men
klockan hade passerat 3.11. Ajajaj. Nu
masta jag gora varvet under 29 och alla
som sprungit 37 km vet att det inte &r
sarskilt latt att fa kroppen att svara pa
en sadan signal. Strax efter sista varv—
ningen kom jag ikapp en l6pare med
bekanta drag. Ar det inte? Jovisst var
det Bengt Bergman, IK Uven som var
medlem hos oss en kort tid. Vi kunde ju
gjort séllskap men nu var jag grymt
fokuserad pa min sluttid sa det fick
racka att ta i hand och byta ett par ord.
Mitt pa sista varvet blev jag passerad av
Nils Olof som jag trodde legat betydligt
langre fram. Ifjol vara han 10 min fore.
Det var ju inspirerande men jag orkade
inte svara men jag lyckades anda halla
farten bra och klarade alla mina mal for
dagen.

Sluttiden blev 3.39.42 efter ett
slutvarv pa runt 28.30. Eftersom Goran
fick 2.43 s klarade jag dven den
marginalen, jag kom under fyra timmar
och jag gick bara vid
vatskekontrollerna.

OCH jag lyckades med knapp
marginal pressa ner min snitttid under
fyratimmar.

Doktor men inte ldkare

Antalet medlemmar som doktorerat stiger. Jag har inte exakt koll pa hur
manga vi redan har men vet att det blivit en mer sedan i somras genom Nina
Jansson. Hennes omrade ar naringsfysiologi och amnet for

avhandlingen var

”The role of maternal nutrition and hormones in the
regulation of placental nutrient transport and fetal
growth” vilket som alla I&tt inser handlar om

hur fostrets tillvaxt paverkas av vad den gravida

kvinnan éater.

Den som vill veta mer om avhandlingen kan

googla pa natet pa Ninas namn.

Gunnar Olsson
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Hemsidan fyller 10 ar

Bengt-Inge Larsson, var forste webméstare och en av de
nu ansvariga for hemsidan, har skrivit denna historik.

ar klubb har, som de flesta kanner

till, en hemsida pa Internet, som
har adressen www.solvikingarna.se.
Denna hemsida narmar sig tio ars alder,
och infor det har jag blivit ombedd att
skriva en historia om hemsidan. Har i
tidningen ar det en forkortad version,
det ska finnas en langre version pa nitet
senare.

| samband med Sylvesterloppet 1997
hade folk fragat ledande personer i
topporganisationen om info och resultat
fran loppet fanns pa Internet. Internet
hade vid denna tid bdrjat bli populért
bland allménheten.

Dévarande styrelseordféranden
Lennart Bengtsson fragade mig om det
gick att fixa en hemsida for klubben. Jag
svarade att det fanns billiga modem—
abonnemang med e-post och hemsida,
och att jag kunde fixa det. Styrelsen
godkande det och ett sddant abonne—
mang skaffades.

Den 20 januari 1998 lades det ut en
sida pé Internet med texten

”Solvikingarnas hemsida kommer att
finnas har” och med epostadressen
angiven.

Den 31 jan lades det ut en ny version,
och det var Thomas Jonsson som hade
designat sidan. Det fanns lankar till
resultat for nagra tavlingar, maran,
Sylvesterloppet och tjejloppet.

| mitten av februari fanns det mer,
fullstdndig inbjudan till nasta tavling,
Kélle Marathon och Vartavlingarna
samt mer kortfattat om andra tavlingar
Efterhand under varen lades det ut mer
resultat, information om traningstider
och lite annat.

Efter Liding6loppet gjordes en lista
dver medlemmarnas resultat i Liding6—
loppet. Under varen 1999 bestamde jag
mig for att gora en lista dver medlem—
marnas resultat i sa manga lopp som
mojligt, for att gora sidan l&svard for
medlemmarna.

Under varen 1999 ville styrelsen
skaffa en egen doman, alltsa en webb—
adress "solvikingarna.se” eller liknande.
Innan dess hade vi en adress som hade
siffror och var svar att séga till folk och
for dem att komma ihag.

Enligt reglerna som var da fick bara

aktiebolag ha en sédan adress, och inte
ideella foreningar. Daremot skulle det gé
bra att skaffa en com-adress
www.solvikingarna.com.

Vi valde en operatdr och fick rabatt
mot att visa deras logga pa hemsidan.
Adressen www.Solvikingarna.com var
igang juni 1999. Framemot hosten 1999
ville styrelsen ocksa ha adressen
sylvesterloppet.com. Det skaffades pa
samma satt som forut. Innan dess hade
Sylvesterloppet egna sidor pa
www.solvikingarna.com.

I maj 2000 tillkom en ny funktion,
gastboken. Det innebar att bestkare
kunde skriva in meddelanden och
diskussionsinlagg. Denna funktion blev
genast populér och forsta veckan skrevs
det redan runt 15 inldgg.

Under ar 2001 tyckte en av med—
lemmarna, Mikael Broms, data—
programmerare, att vi kunde ha en battre
hemsida. Hemsidan hade teknik med
fasta sidor, men det skulle gé att gora sa
att alla resultat, gastboken och vissa
huvudsidor Iag i en databas istéllet och
dynamiskt skapa webbsidor med t.ex.
resultat hamtade fran databasen. D4 kan
man till exempel skapa listor dver var
och ens alla resultat, och inte bara dver
alla resultat per tavling. Man skulle
ocksa kunna skapa internetanmalning till
tavlingar, och dven gastbdcker och
andra sidor som endast var atkomliga
for medlemmarna.

Mikael Broms lade ner ett stort
arbete pa att skapa en sadan hemsida,
som blev klar &r 2002. Man kunde dock
inte kdra denna hemsida med det
befintliga kontot hos hemsideleveran—
toren, utan det skulle kréava ett foretags—
konto, till en helt annan kostnad.

Klubben bestdmde efter Mikaels
rekommendation att kdpa in en billig
dator och lata den vara en webbserver
for hemsidan, placerad i stugan. Den
drogs igang 10 april 2003.

Det var nu Jonas Carlsson och Stefan
Lemurell som var ledande inom hem-
sidearbetet. Vi hade nu en hemsida med
den 6nskade funktionerna. Det visade
sig dock vara problem med tillgang—
ligheten, hemsidan fungerade inte alltid.
Efter jobb bland annat av Federico
Hernandez blev det battre.

Framat 2005 hittade Stefan en moj—
lighet att flytta 6ver hemsidan till ett
konto hos en internetleverantér med
bibehallen funktion utan att det kostade
sarskilt mycket, och det gjordes under
2005. Efter det har det inte varit nagra
problem med tillgangligheten.

En funktion som tillkom under 2006
var att borja kéra medlemmarnas
resultat i databas istallet for textsidor.

Funktionen med medlemmarnas
resultat i alla tavlingar hade funnits
sedan 1999 och med den nya funktionen
kunde man skapa listor 6ver var och ens
resultat och andra sdkningar. Stefan
gjorde programmeringen av denna
funktion.

Hemsidan har efterhand vaxt i
besoksfrekvens efterhand som fler
funktioner tillkommit. Gastboken ar en
populdr sida att lasa, eftersom det
sténdigt tillkommer nya inl&gg dar.

Antal besokare har okat fran 5000 st
ar 1998, till 110.000 st ar 2006, och
antalet fortsatter 6ka. Hemsidan har
under 2007 haft 2000-3000 bestdkare
per vecka och det ar ganska manga for
en klubb med nagra hundra medlemmar.

Under november 2007 besoktes
hemsidan av den femhundratusende
besdkaren. Och under januari 2008
fyller hemsidan tio ar och det ska
markeras pa nagot sarkilt satt.



Terrdng-VSM 08

Av Gunnar Olsson

terrang
S 08

1997 lockade Katja Leibe mig och
Anneli att borja tréna med Solviking—
arna, nagot vi aldrig har angrat. Innan
jag gick med i Solvikingarna hade jag
mest tranat pa egen hand, utan stod
fran kamrater och traningskompisar.

Vilket lyft det blev att springa med
pa tisdagarnas intervaller och
torsdagarnas snabbdistans. Snabbt kom
man in i ganget och forsta
traningslagret i Stenungsund féljdes av
manga fler harliga sammankomster.

Helgen den 3-4 maj arrangerar IFK
Véxjo terrang-SM

Vara (mina) forhoppningar om att
herrarna skulle ta ett nytt lagguld i
Halmstad rann bokstavligen ut i den
hallandska sanden och vi fick, trots bra
prestationer, ndja oss med en femteplats
och gladjas med Rune som tog guldet i
H70.

Vi har nu serien 1-2-3-2-5 sedan 03 och
08 &r ett sddant ar da flera av oss kliver
upp en klass t ex Stefan Lemurell,
Anders H och Thommy B vilket betyder
att vi i Thommy far den 50+ spets som
vi behover. Aven Ernst W och Frank tar
klivet men lagtavlingen omfattar bara
H35-H55.

Pa damsidan behovs att Elisabeth och
Helén haller sig oskadade och att vi kan
komplettera med Bibbi for att ha
medaljchans om det inte dyker upp
nagon vass D50.

SAIK ansoker om VSM 09 vilket i sa
fall planeras ga i Slottsskogen

Jag minns speciellt de ganger vi
kamperade i Haverdal och Strand—
garden, vilka upptag!

Gener0s prisgivare

Tack Magnus!

I sin egenskap av bankman har
Magnus fyllt flera viktiga funktioner i
klubben genom aren bland annat som
revisor. Han &r ocksa musikalisk och
klubbens Luciafester var under manga ar
synonyma med ett framtrddande av
familjen Lund pa olika instrument.
Legendarisk &r den revisionsberattelse
han framforde i sang.

o - .- N - > - X :.:
Magnus Lund, langst till héger i Vartavling 16 km 2003, med Kjell
Selander, t.v och Magnus Andersson i mitten.

10 fantastiska ar, tack for det, Solvikingarnal!
Magnus Lund tackar for sig for att ga over till SAIK

Under nagra ar var jag aktiv i den
numera avsomnade ungdomssektionen,
mina barn Sofia och Johan bérjade sina
karridrer med Magnus Andersson som
tranare. Tack Magnus, for manga fina
sondagspass, d&ven om Johan inte alltid
var eld och Iagor. Ungdomarna lock—
ades till SAIK, en klubb som jag ocksa
byter over till.

S&, med visst vemod i sinnet, tackar
jag for de tio goda ar. Jag har haft
valdigt roligt i Solvikingarna. Det finns
manga fina manniskor i klubben. Jag
har fatt flera vanner for livet.

Vi ses i l6parsparet, pa
Sylvesterloppet och i géstbéckerna!

Han har ocksa pa ett utmarkt satt
avlastat oss i klubbledningen genom att
underlatta bankéarenden av varjehanda
slag t ex uttag av véxel till vara tavlingar
och inséttning av intjanade pengar. Det
verkar kanske vid forsta paseende inte
sarskilt betungande men &r naturligtvis
oerhort viktigt att det skdts korrekt.

Dessutom &r han en god kamrat.
Gunnar Olsson, ordférande

Ingemar Johannesson har under manga
ar skankt priser till Goteborg Maraton
och som gentjénst har han beviljats
medlemskap i klubben

Nar jag letade efter nagon bra vits fann
jag bland annat den hér, som fick mig att
minnas en episod for nagra ar sedan.
Men forst vitsen:

Har &r svaren pd anagrammen
pé sidan 3.

Kurt Karlsson, Lena Linder och Lars
Lundsjo. Forfattaren till dem &r Stefan
van den Berg

"Hur ska vi fa upp veden till
Gvervaningen?

Vi far la elda upp den!”

Nu till episoden:
10

Bara ved

Lennart "Rosa Pantern” Hansson var
tranare pa den tiden och pa ett tisdags—
pass akte vi ut till hans stuga i Harryda.
Stugan lag pa en hojd och den saknade
tillfartsvég - endast stigar ledde upp till
den. Nedanfor branten lag en stor hig
med kapade trad, som Pantern skulle ha
till bransle. Var traning den kvallen blev att
béra upp all ved. Mycket jobbigt, men kul..



Tommy B 50

Gunnar Olsson hyllar ansvarige for tranargruppen.

samband med att detta nummer av

tidningen kommer ut fyller var
huvudtrénare de klassiska 50. Tommy
har de senaste aren allt mer klivit fram
som den som betytt mest for véara fram—
gangar genom sitt brinnande engage—
mang, sitt stora kunnande och sin aldrig
sinande entusiasm tillsammans med en
stor portion humor. Och da har jag kvar
att namna det viktigaste, en enorm
arbetskapacitet fér klubbens rakning,
genom att planera bemanningen av
traningstillfallen och aven leda egna

3

Tommy inleder hdstens Varvéttningar i Skatas tillsammans med

traningar, delta i tavlingskommitteer
och planera resor och lager. Han har
aven ansvaret for GoteborgsVarvets
Skataskvallar och l&ngpass vilket gett
oss manga nya medlemmar det senaste
aret.

Som lopare var Tommy i manga ar
var mest framgangsrike veteran med
t ex nio VSM-medaljer 03 som nybliven
H45, varav sex guld, trots att han miss—
ade en tavling p g a insektsbett med
foljande blodférgiftning. Vid en studie

klubbkamraterna Frank Brodin, t.h; Magnus Andersson, Bibbi Lind,
Helén Axelsson (skymd), Thony Edelborg och Klas Ostbye

av de basta wawa-tiderna pd KM pa
Skatasmilen star Tommy for, om jag
minns ratt, fem av de tio bésta notering—
arna. Imponerande.

Sina planer for kommande tavlingsar
beréttade han pa teoripasset efter
traningen 27 november.

Man bor strdva mot tre toppforms—
tillfallen utspridda dver aret och
Tommy har valt, VSM i terring i Vaxjo
3 maj, VSM pa bana i sommar och
Liding6loppet som egentligen &r for
Iangt for hans smak men dar han trivs
anda eftersom han &lskar backar. Mil-
lopp och nagon km langre &r egentligen
favoritstrackan.

Juana intervjuade Tommy for
Solvikingen i nummer 1/07 och dér kan
du ladsa om honom och hans tankar om
livet och I6pningen. Om du inte har
tidningen finns den pa natet under
Klubbtidning.

Nér det stora tillfallet ndrmar sig
aterkommer vi med hur
och nér vi firar.

Langpass i vinter med Varvet och Solvikingarna

GoteborgsVarvets Loparkvallar foljs
nu upp med Langpass.

Under vintern bjuder vi in till gemensam
traning lérdagar och séndagar.

Vi springer ca 9-13 km (60-80 minuter)
pa langpassen. Passen innehaller kort
introduktion i nagot aktuellt amne kopp-
lat till halsa/I6pning, gemensam upp-
varmning, l6pning i grupper efter niva
och avslutas med gemensam stretching.

Efter passet bjuder vi pa banan, dryck
och Kexchoklad.

Ingen féranmaélan, ingen deltagar—
registrering och sjalvklart ar det gratis.

Orterna dar Varvet arrangerar langpass i
vinter ar: Géteborg, Boras, Trollhattan,
Mellerud och Lerum. Under 2008 &r
malsattningen att kunna erbjuda
GoteborgsVarvets Loparkvéllar och
Langpass pa fler orter.

Salunda, valkommen att trana med oss infér GoteborgsVarvet. Samling Skatas
Motionscentrum, kl 11.00 féljande l6rdagar: 15 december, 12 januari,

2 februari, 23 februari och 15 mars.
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Mina forsta 5 manader med Solvikingarna

Lena Larsson tranar flitigt och har hunnit med tre tavlingar i ar

ite historia, min loparkarriér

tartade for "jattelangesedan”
nérmare bestdmt 1979/80, sprang en
liten runda med en kollega, Karin
Lundgren (fore detta Wallgren, just det
OS 1968 0 1972 var hon med i). Det
blev bara en gang, man kan inte
I6ptrana nar man rokar tva pkt roda
Prince om dan, mérkte jag! 1993 blev
jag en klok kvinna och slutade rdka och
borjade trana sa smatt (var tvungen, 20
kg upp blev det i ett nafs).

I Juni-07 fick jag tips fran en van att
prova Solvikingarna! Ska jag vara arlig
sd hade jag sett en hel del Solvikingar i
sparen i Skatas och tyckt att springa
omkring dar i grupp i orange linnen var
verkligen inget for mig, lite téntigt!!

Men jag provade och den 18 juni i ar
hade jag min fdrsta trdning och sista
ocksa trodde jag efter ett mandagspass
(Ianga intervaller) med Lena o Frank,
herregud!

Men jag gav inte upp, fick ju trdna
gratis nagra ganger, alltid bra! Jag kor
pa, tranar vecka ut o vecka in men
ibland kéanner jag, aldrig mer, detta ar
for tufft! Men pa nat underligt sétt sa
langtar man tillbaks, tillbaks till alla goa
maénniskor, tillbaks till Frank, som &r en
otrolig duktig och inspirerande tranare
som héller ordning i klassen!

Tryter orken sa finns det alltid nagon
som hamtar upp och resten av ganget
tar en extra runda! Ibland smyger
Gunnar upp vid sidan om en, ékar lite
latt och vips s& man med i gruppen
igen! En gang la de mig langs fram och
jag fick leda gruppen hem till stugan,
har aldrig varit sa trott efter ett [6ppass
varken forr eller senare!

Ledsen, mina kara vanner, det ena far
inte utesluta det andra (brukar jag séga)
men vara torsdagar med vin och hockey
hoppar jag 6ver nu!

Det racker med att det ibland kénns
som en angvalt kort 6ver kroppen pa
fredag morgon efter ett torsdagspass
utan att samma angvilt ska ha kort 6ver
huvudet ocksa, da blir det ingen kul
fredag !

De forsta veckorna blev jag s& himla
nervos och pirrig i magen innan traning
sd jag fick ta mig en stund pa toa men
tack o lov s& har jag lugnat ner mig lite.
Har blivit tryggare i min 16pning tack

vare tréningen med Solvikingarnal! Hur
trtt man &n ar nar man aker till
traningen sa & man himla pigg och pa
gott humor nar man sitter i bilen pa vag
hem, bade av traning och alla kul
manniskor!

Téank att en mandag var jag jattesen
och I6ste ej biljett till parkering och fick
givetvis 400:- i boter men vad gjorde
det, jag hann ju! Man &r inte klok!!

Det stdammer kanske med vad min
lillasyster Liz lite skdmtsamt séger, nérd
har du alltid varit men nu &r du pa vég
att bli en riktig 16parnord!!

Vada pa vag?

Nu har man kommit sépass langt i
traningen s man har tuffat till sig och
hoppat pa l6rdagspassen (langpass)
ocksa, med blandat resultat vill jag
pépekal

Loérdagen den 17 november blev jag
Iatt "nojig” nér jag passerade herrarnas
omkladningsrum och tog en liten titt sa
klart (dorren stod ju Gppen) och sag
vilket valtranat gdng som fanns dér,
Jochens m fl, jag tankte... det &r vél
inte s6ndag???

Sen dok det upp nagra tjejer som jag
vet ar jatteduktiga och snabba som fa i
sparen och som om inte detta var nog sa
anslot Peter Nilsson ocksa!

Da visste jag..... detta kommer att ga
at "pipsvangen”!! Efter ett par km
I6pning sa hade vi 5.30 tempo sen var
det rétt in i skogen, is, sten o plank och
efter kom man, kdéra mitt egna race
kunde jag inte ,var helt vilse, hade
aldrig hittat ut pa egen hand sa det var
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bara att hanga pa och bli upphamtad
med jamna mellanrum!

Tack Peter, Urban m fl som sag till
att jag fixade 2 timmars rundan trots
allt! Lite arg var jag inne i skogen men
ratt nojd efterat 6ver att jag inte gav
upp!

Lordagen den 24 november mutade
jag Bengan med kanellangd till fikat sa
det blev ett behagligt langpass i
stralande vader!

Har jag blivit nagot battre da och lart
mig nagot? Joda, Lidingbloppet fixade
jag ca 20 min snabbare &n 2006, sprang
ihop med Sarah som &r en duktig
medlem!

Tyckte trots regn o rusk att det gick
sd mycket lattare an forra aret men
bilden fran loppet sa nat annat, ség ut
som ett trott russin, var kom alla dom
rynkorna ifrdn?? Blir man inte
skrynkelfri av traning i friska luften?

Fick gladjefnatt av tiden och blev lite
6vermodig, gick pa traningen direkt tva
pass och sprang Goéteborgs halvmara
I6rdagen efter. Jag kom runt pa ca 2:09,
slutade andas ett par 100 m innan mal
for att knipa en placering, lyckades!

Det forpliktigar att vara en
Solviking! Sen tog jag det lugnt i 14 dar
bara lite latt traning, man &r ju inte
“purfarsk” och vila ar viktigt!

Har jag ndgra mal?

Joda, GoteborgsVarvet under 2
timmar 2008 och bli en "’sjujékeles”
duktig 50-aring om 1,5 ar ca!

Varfor inte en Marathon till, kanske!

I april sticker vi nagra tjejer i
klubben pa Training Camp i Portugal
ska bli himla skoj!

Sist men inte minst, tack Frank,
Gunnar, Bertil, Lena, Lotta mfl som
tranar oss i ur o skur och far en att
langta efter traningspassen! Det &r
nastan sa att man far lite abstinens om
man missar ett pass!

God Jul o Gott Nytt Ar
onskar Lena Larsson

Ps: En hockeytrénare i Stockholm sa till
mig infor Liding6loppet att trétthet under
lopp eller tréning &r bara lathet som ska ut
ur kroppen! Kan det va sa enkelt?? DS



Loparprofiler i Goteborg - Mats Johansson

Gunnar Olssons fortsattning pa intervjuserien med kanda lépare

Beskriv din bakgrund, uppvaxtmiljo
familjesituation

- Jag vaxte upp i Partille under 60- och
borjan av 70-talet. Jag minns fran denna
period att jag gillade att vara ute med
mina kamrater och spela fotboll,
springa, spela landhockey m.m. Nér
mina kompisar inte orkade langre tog
pappa med mig ut for att spela fotboll
eller landhockey. Kort sagt; det jag
minns mest fran denna tid var att jag var
ute hela dagarna med mina kompisar, vi
rorde oss jamt och jag tror att det ut-
gjorde grunden for min framtida 16p—
ning. Ytterligare en aspekt, som jag tror
paverkat mig, var min fars installning
till idrottandet; han sa alltid att det bara
var nyttigt och att det var ofarligt att ta
ut sig maximalt, ndgot som jag alltid
burit med mig.

Nuvarande situation

- Idag bor jag tillsammans med min
flickvén Lena 26, i Floda och arbetar
heltid som privatpraktiserande
psykolog. Jag planerar min egen tid och
avsatter tid till 16pning varje dag.

Har du alltid idrottat, 16pt?

- Jag har alltid sprungit. Minns att min
pappa en gang spelade upp en film fran
min 2.5-arsdag och da sprang jag fram
och tillbaka 6ver grasmattan pa tomten
vid vér stuga i Norsesund, med ett
hyggligt I6psteg. Vidare sprang jag
milen pa 35.17 pa kolstybb som 14-
aring, 38 kg tung och hela 1.47 lang.

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

- Jag har alltid velat vara bést pa det jag
gor. Aldrig att jag talde att forlora i min
ungdom. Jag minns att jag grét och
slogs om jag forlorade i Fia med knuff
eller Monopol. Kénns det sa hemskt att
forlora gér man néstan vad som helst
for att vinna. Sa var det forr. | dagslaget
satsar jag inte allt pa min idrott, men
jag utesluter inte en satsning mot ett
veteran-VM i framtiden.

Hur far du ihop livet for att kunna
trana s& mycket?

- DA jag jobbar med min egen psyko—
logpraktik kan jag trana de tider jag
valjer att inte ta emot patienter. Men
arbete ar alltid en begransande faktor
for den som vill satsa pa elitlopning.

Jag vet att du tranar nagra
ungdomar

- De ungdomar jag tranar ar ytterst fa. i
dagslaget 3-4 st. Ingen av dem har

drabbats av skador. Jag foresprakar
massage 1-2 ggr per vecka och att
Overvagande del av 16pningens distans
bor utforas pa mjukt underlag. Pa sa vis
underlattas aterhamtningen mellan
passen och skaderisken minimeras samt,
inte det minst viktiga; jarnvardena kan
bevaras pa en hog niva.

Beskriv din relation till
Solvikingarna

- Min relation till Solvikingarna har
uteslutande varit positiv. Jag upplever
forstaelse och intresse for 16pning och
vad jag haller mig sysselsatt med. Det
finns mycket kunskap kring 16pning i
foreningen och det &r vérdefullt. Det
enda jag inte forstar med vissa av
Solvikingarna &r deras myckna tavlan—
de. Jag kan inte tro att nagon blir battre
om han eller hon tévlar tre ggr i veckan.
Nar har en sadan person tid att utveckla
de kvaliteter som erfordras for att upp—
na verkligt bra resultat?

Beratta om ditt l6parliv

- Som jag tidigare namnt sa har jag
alltid velat vara bast. Foljaktligen blev
den idrott jag ville utéva nagot mycket
stort for mig. Jag planerade, laste, sov,
at, tranade och levde l6pning. Tyvarr
fann jag aldrig nagon tranare som hade
samma hdga ambitionsnivéa som jag,
varfér mycket av min utveckling for—
senades. Jag tvingades lara det mesta av
egna, ibland bittra, erfarenheter.

Trénar du helst ensam eller i grupp?
- Genom aren har jag haft nagra fina
traningskompisar som t.ex. Leo
Johansson, Mathias Karrbrink och
Tomas Arvidsson, men mestadels har
jag trénat sjalv.

Traningsupplagg och hur det
forandrats

- Tidigt borjade jag springa langt och
ganska snabbt (80 % av max.
kapacitet). Jag sprang, som 16-aring,
tvamilspass i ett tempo av 4.00- 4.10/
km. Detta var ndgot jag fortsatte med
och vidareutvecklade allteftersom
traningen kunde utféras pa en hogre
niva. Den langa halvsnabba lépningen
gav mig stor arbetskapacitet, men
avsaknad av riktig snabbhet. En viss
forbéattring skedde dock vad géller
styrka/snabbhet, men ocksa allmén
uthallighet, da jag under ett ars tid
agnade mig at cykelsporten. Den gav
mig forbattrat steg, viss snabbhet,
uthallig styrka och ékad allmén
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uthallighet eftersom jag kunde trana hur
mycket som helst utan att bli skadad.
Jag var 22 ar da jag cyklade och sprang
sammanlagt 20 timmar i veckan. Aret
darpa sprang jag 8 km uppmatt backig
grusvag pa 23.30 pa traning. Samma ar
sprang jag solo i regn och blast pa
29.54 vid DM 10000m pa Slottsskogs—
vallen. Hade motstand och vader varit
battre ar jag saker pa att ha kunnat géra
29.15. Podngen med detta resonemang
ar att en stor méngd tréning, med hog
kvalitet (utan att Iparen drabbas av
skador) ger bra resultat pa sikt. Idag
finns ytterst fa unga som vill underkasta
sig lang och relativt snabb distans—
I6pning. De flesta unga idag vill ha
snabba resultat och trénar intervaller
inomhus. Fér dem &r intervallerna den
verkliga traningen och distansen ar
mysiga joggingpass med kompisarna.
For den som vill bli bra pa riktigt langa
strackor &r det distanslépning som skall
vara den tuffa trdningen och intervaller—
na blott kryddan i ett omfattande
program.

Bésta lIopupplevelse

- Svart! Trots nagra SM-medaljer i
terrdng och pa halvmara sa ar det
roligaste loppet kanske forstaplatsen pa
Premidrloppets Skatas-8:a. Minns att
jag kande mig stark hela végen och att
min slakt var dér och hejade fram mig.
Annars var det trevligt att vinna Final—
loppets 21 km pa banrekordet 1.09 ar
1989. Hade inte den minsta tendens att
forlora tempo under loppet och var
mycket inspirerad. Ett av mina béttre
lopp gjorde jag utan tvekan da jag
sprang 48.08 pa Skatas 2X8 km,
Premiarloppet 91, men da fick jag stryk
av Hakan Borjesson med nagra
sekunder. P& senare ar minns jag med
gladje nér jag vann Veberdds Halvmara
VSM. Det var det sista loppet som min
far var med, solen sken och alla var
ndjda.

Varsta?

Storsta besvikelse var nog da jag blev
utslagen i forsoken vid ett junior-sm pa
5000m, samtidigt som vérste kon—
kurrenten vann. Men det finns manga
besvikelser; jag skadade mig t.ex dagen
innan Géteborgsvarvet 91 och kunde
inte vara med. Samma ar borde jag ha
vunnit halvmaraton-SM, men blev for—
kyld och slutade bara trea. Det var stora

Fortsattning pa sidan 14



Fortsattning fran sidan 13
besvikelser da.

Tranar du helst ensam eller i grupp?
- Jag tranar mestadels sjélv, men det ar
roligt att da och da trana med andra.
Fordelen med enskild tréning &r att
tempot i I16pningen kan anpassas exakt
efter eget tidsuppléagg eller dagsform.
Traningsupplégg/volym och hur det har
forandrats genom aren

- Dé jag var som bast kunde jag halla
3.00/km i 16-17 km. For att kunna géra
det sa sprang jag 18-24 mil i veckan.
Tempot pa normaldistansen lag da pa
3.55-4.00/km. 1-2ggr/vecka tréanade jag
80min i 3.20/km. Det var den senare
traningen, plus den relativt stora
mangden 16pning, som utgjorde grund-
en for mina resultat. Jag minns ocksa att
korta backpass ingick i traningen. Dessa
kunde besta av 16ggr 120m uppfor och
10gg utfor. Massage tva ggr/vecka var
en nddvéndighet for att jag skulle orka
med, men ocksa for att kroppen skulle
halla.

Idag tal jag inte samma tréning och
far vara glad om jag kan springa ett par
mil 5ggr i veckan. Pa vintern cyklar jag
mycket for att de gamla benen skall
hélla. En fordel har jag i och med att

jag tidigare tranat s3 mycket i 3.20/km.
Jag kan ganska snabbt trana upp mig till
en niva idag dar jag kan springa 50min i
ett tempo av 3.25/km, utan att jag be—
héver anstranga mig maximalt. Backe
har jag inte kort pa flera ar, men langtar
efter det. Halar och vader har sagt ifran
pa senare ar och da har det varit lugn
I6pning i skog som gallt.

Hur undviker du skador?

- Mjukt 16punderlag, massage, bra
blodvéarden samt stretching innan och
efter traningen minskar skaderisken.

Du tavlar inte sa ofta, hur manga kan
det bli pa ett ar?

- Det racker med 5-10 lopp/ar. Jag kan
kora hart pa traning. Tavling skall vara
nagot speciellt. Dessutom sliter tavling—
arna om de kommer for tatt. Hade jag
slopat Lerumsloppet i ar hade jag inte
kommit tvaa pa terrang-SM. Det &r bara
att lara av misstagen infér kommande
sdsong och lyssna till kroppens var—
ningssignaler i god tid. Da formen &r pé
bottnen &r det redan for sent.

Tavlar du pé alla distanser?

- Nej! Mina basta distanser &r 5000m
och langre. Men hade jag fatt bérja om
min idrottskarriar hade jag valt cykel,
triathlon eller mojligen maraton. Det &r

under flera timmars arbete som mina
anlag kommer bést till sin ratt.

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

- Det skulle vara trevligt att springa en
halvmara pa 1.10-12 da jag fyller 50,
men vem vet om kroppen vill det?

Vad ska du gora med all tid du far
éver nar du trappar ner pa
I6pningen?

- Jag jobbar med min psykologi, nu
heltid, och har en ung flickvan, sé jag
har fullt upp. Om vi dessutom skaffar
barn sa lar jag val anda ha att gora.

Nagra mal med din 16pning for
narvarande?

- Om kroppen haller (eller nar den
haller) sé vill jag springa ett veteran-
SM i terrang och varfor inte ett veteran-
VM négon géng.

Nagot annat du vill formedla till
lasarna av Solvikingen?

- Forhoppningsvis sd mots vi i var.
Jag lovar att vara grymt laddad och
hoppas pa hardaste mojliga motstand
fran alla de harligt entusiastiska I6parna
i Solvikingarna.

Arets hojdpunkt Géteborg marathon

Av Anders Jamtdalen, IFK Kristinehamn friidrott

Jag som de allra flesta marathonldpare
i Sverige debuterade i Stockholm
marathon, aret var 1999. Efter en
dverenskommelse med en kompis skulle
vi tréna oss i form déver hdsten, vintern
och varen. Vi béda var i ganska usel
fysisk form - sjalv vagde jag 100 kg.
Efter ett par manaders tranande gav min
kompis upp och jag blev ensam. Vad
skulle jag valja? Den latta vagen med
TV-soffan och chips? Den jobbiga, kalla
vagen ute i traningssparet med is, snd
och halka? Men envis som jag ar tankte
jag, man maste testa annars vet man inte
vad man gar miste om. 1 mal kom jag
stolt pa 4.40,35 min. Kommer annu ihag
kanslan att komma lunkandes in pa
Olympiastadion. Man fick rysningar i
hela kroppen, helt fantastiskt.

Allt eftersom tiden har gatt har jag
utdkat mitt tdvlande. Fastnade helt och
hallet for Goteborg marathon. Efter
forsta starten 2003 blev det tradition.
Mycket tack vare solvikingarna, en
arrangorsforening som kan 16pning. Ni
vet hur en trott marathonldpare vill ha
sin vatska serverad och man far alltid

’ratt” uppmuntran utmed den natur—
skdna banan. Hela familjen ar alltid med
till Goteborg éver denna tavlingshelg.
Kanonkul men béde marathon, Liseberg,
Universeum och shopping.

Naturligtvis var jag pa plats for mitt
femte raka Goteborg marathon i ar.
Starten gick och antligen ivag forsta
kilometern gick pa 4.03 fort men for
dagen kontrollerat. Passerade 5 km pa
20.55 och milen pa 42,33. Framme vid
varvning pa slottskogen 1.31 och fort—
farande riktigt pigg. Passeringen vid 30
km 2.12 da forstod jag att det verkligen
var min dag. Orkade fortfarande halla
ett bra tempo (passade pa att njuta av
den hérliga havsutsikten) utan att vara
alltfor trott. Extra kul att jag fick till det
ordentligt med ett personligt rekord
3.08,15 dessutom jubileumslopp mitt
25:e marathon totalt. Behover val
knappast tillagga att jag dven nasta ar
kommer att sta pa startlinjen igen.
Traning och upplagg infor nasta ars
Gateborg marathon &r redan i gang. Da
ska jag ga under den magiska 3
timmarsgréansen.
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Annu en gang ett stort tack till
samtliga solvikingar och alla andra
inblandade som far denna tavling att bli
sd bra som den ar!

Anders debuterade pa var mara 2003
med tiden 4.11.19. | arets mara blev
tiden 3.08.15. Fabuldst.



Det 27:e Sylvesterloppet narmar sig.
Det mesta blir som vanligt med nagra
nyheter som vi naturligtvis hoppas ska
dra fler I6pare sé att vi kan 6ka for
femte aret i rad.

- banan &r kontrollmatt

- omkladning &ven vid Heden eftersom
det varit trdngt i Tennishallen

- ny speaker, Per Skoog som kénner de
bésta l6parna

- L6p o Sko Kliniken har satt upp
vandringspris till segrarna i dam- och
herrklassen

- prispengar till de tre frimsta i dam-
och herrklassen

- 17-arsklass som springer langa banan

- alla utkladda barn som inte far pris i

maskeradtavlingen far i stallet en

6verraskning

Ytterligare en férandring &r att vi hojt

efteranmalningstillagget frén 50 till 100

for langa banan for att uppmuntra fler
att foranmala sig. Koerna till efteran—
malan pa tavlingsdagen har varit jatte—
l&nga de senaste aren.

Sylvesterloppet

(I6par)hojdpunkt, och s& far man poang
i GP.

Som ni vet sa behdvs alla klubbmed—
lemmar som funktionérer och vi far
alltsé inte springa loppet men det &r det
riktigt kul att hjélpa till med arrange—
manget, som manga raknar som arets

Val métt pa nyarsafton!

Ingrid och Jan Krantz delar ut material till flaggvakterna Kjell Augustsson,
och Sven-Eric Fredricsson.

framst,

Hans Jochens i Filtstafetten

Hans var ende Solvikingen som deltog i rets
Faltstafett dar han ensam genomférde alla
delstrackorna i Singelklassen. Han tavlade mot
tre andra av vilka Roland Lindholm, LFF, vann,
Anders Soovik kom pé andra plats och Hans pa
tredje. Det var mycket strongt gjort av Hans.
Han var trott men
visade ett harligt
kédmpahumor och det
drdjde inte lange efter
maélgang forran han
aterfick kand
talforméga.

Klipp fran Hemsidan

Harligt mandagspass... Tack Frank for
ett harligt mandagspass (fartlek) i
underbart vader! Tank att det blivit sa
"gorskoj” att I6ptrana sen man gick
med i Solvikingarna! Lycka till alla som
springer Liding6loppet!

Halsningar Lena

Festligt?

En l6pare har betalat 17000 i stéllet for
170 som startavgift for Goteborg
marathon. Gentila som vi &r erbjod vi
att behélla pengarna och att rakna det
som forbetald avgift de narmaste 99
aren men han ville hellre ha pengarna
tillbaka. Gunnar
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Medlemsavgift

I medlemsavgiften ingar: hogkvalitativ
traning 5 dagar i veckan, trevliga
vanner, roliga tavlingar, subventionerade
traningslager, subventionerad
tavlingslager i Mora, svett, skratt, billiga
dojor, karlek for vissa och det ar endast
ett axplock. /poly



Billingehusloppet 07

Gunnar Olsson skriver som vanligt medryckande om en av sina tavlingar han genomfért under éret.

ram emot slutet av oktober

brukar det dra ihop sig i kampen
om GP-poingen, och sé dven i ar.
Egentligen borde jag varit ndjd med att
ocksa i &r komma 6ver 1000 men for att
sla fjolarets pers. 1019.3 kravdes c:a 92
poang i nagon av de aterstaende tav—
lingarna, Billingehusloppet, som jag var
anmald till eller Finaloppet, som jag
inte kunde delta i eftersom jag skulle
vara bortrest, eller rattare sagt, hemrest
till Varmland. Ett annat alternativ var
att forsoka gora ett battre maratonlopp
an Véxjo vilket skulle krava en flera
minuter béttre tid pa den erkant tuffa
banan i Bovallstrand i december. Sé det
blev att hoppas pa Billingehus, men nar
jag fick besked om att Anders S skulle
komma var det lika bra att baissa
forhoppningarna om en tillrackligt bra
GP-poéng.

Jag studerade startlistan for H60 och
hittade Sture Axén Mariestad, en av
Sveriges béasta veteraner nar det fung-
erar, vilket det dock inte alltid gor. Men
inte Ake Palmkvist som vann ifjol och
tillsammans med Sture &r bland
Sveriges fem bdsta i klassen. Till detta
nagra som jag slog ifjol i ett lopp som
var mitt i sarklass basta pa sex forsok,
47.40. Om jag kunde ligga i nérheten av
den tiden skulle jag ha en bra chans pa
pallplacering och jag réknade sjalv med
c:a 30 sek. samre, alltsa 48.10. Mina
gissningstider pa Lidingd och i Véxjo
hade ju stamt riktigt bra.

I omkladningsrummet tréffade jag
den mycket sympatiske f d medlemmen
Jesper Gronlund som var med pa brod—
erna Broms och Mattias Lundblads-
tiden. Hans forsta och enda ambition
med loppet var att sld mig, det beréttade
han. Ifjol lyckades det inte vilket han
var mycket besviken dver, 30 ar yngre
som han &ar och ett fysiskt prakt—
exemplar som han var for sju-atta ar
sedan.

Starten gick och faltet drogs ut
snabbt. Ett par kandisar som jag hade
omkring mig i borjan var D55:an Britt
Hellmark, Lidk6ping, som jag tampades
med de sista kilometern pa Lidingd, och
fick stryk av da, och Christer Josefsson
Ulricehamn, klasskamrat i H60. Britt &r
svag i motlut vilket var drapligt patag—
ligt pa Lidingd men mérktes dven har.
Efter en dryg km sag jag en bred rygg

med KFUM Orebro, det borde vara en
annan H60 Gosta Carlsson. Jojoman det
stamde. Nu hade jag alltsa koll pa tva
av hoten, och att Sture var langt fore det
var jag helt klar éver. I normal form ar
han sex-sju minuter snabbare &n jag
men vid c:a tre km passerar jag honom
eftersom han bérjat ga. Faran ar dock
inte ver. PA VSM i Halmstad var det
néstan samma sak, jag passerade nar
han stod still men da vaknade han till
och fick fart igen.

Ta det lugnt nu, dar framme bérjar
stigningen fore utférsbacken fore
mordarbacken. Jag tyckte att det fl6t pa
hyfsat bra och jag passerade Anders
Sederstrom, Akele, som hade passerat
mig ndr jag tog sportdryck men som nu
gick i backen. Jag hade kollat med
honom innan start och fatt informa—
tionen att Ake Palmkvist inte var med.
Helt séker pa att ha hangt av honom
(Anders) blev jag ganska paff strax
efter krénet nér han var alldeles bredvid
mig igen. Han hade alltsa inte forlorat
nagot pa att ga en del av backen vilket
jag tyckte kandes otacksamt. Vi hangde
ihop en bit till men se’n tappade han
kontakten. D&remot blev jag passerad
av en lopare som kunde vara H60 och
jag forsokte hanga pa men slappte av
risk for att ta helt slut. Férhoppningen
om en bra placering hade &nda 6kat
eftersom Sture inte passerat, ingen
annan som jag visste var H60 och Frank
hade jag inte heller sett till.
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De sista kilometerna rullade ocks3,
jag passerade nagon enstaka l6pare men
blev inte sjalv passerad sa jag borjade
hoppas pa en tid nerat min gissning.

Direkt efter mal stotte jag pa Jesper
som i ar alltsa fick nojet att sla mig.
Hans tid var 48.30 sé jag forstod att jag
inte klarat mitt mal men trodde
fortfarande pa hoga 48.

Min placering i klassen visste jag
inte alls. Efter ombyte var det dags att
dra sig mot prisutdelningen. Flera av
kompisarna fick pris, Cecilia, Sofia,
som utnamndes till dagens gladaste
pristagare, Bibbi och Kenneth.
Spanningen steg nar det blev dags for
H60. Segrare Gunnar Olsson
Solvikingarna. Ja, dar satt den. Gosta
blev tva och Christer trea. Min tid blev
49.31, en klar besvikelse, néstan tva
minuter sémre &n ifjol och visst hade
det varit blasigt men ... Christers tid var
dock nastan fem minuter samre an ifjol
liksom en annan av klasskamraternas
Bengt Baryard, s i den belysningen far
jag vara nojd. Anders S var ocksa nojd
med sin tid, ungefar som ifjol, sa dar
rok chansen till en bra GP-siffra. 88.2
blev det.

Vad kan da den daliga tiden bero pa?
Inte V&xjo marathon tva veckor tidigare
for det sprang jag ifjol ocksa, men
kanske att jag alltfor tranade flitigt

Fortsattning pa sidan 1/

Glada klassegrare, Bibbi Lind, Gunnar Olsson och Sofia Loytynoja



Lidingoloppet 2007

Gunnar Olsson med ett kort referat fran ett av Solvikingarnas favoritlopp

Liding6loppet innebar ofta minnes—
varda prestationer fran klubbmedlem-
mar, ifjol t ex sprang Rune S som 69-
aring pa 2.30 med ena armen i ett stort
gips.

Aven i ar var vi framgéngsrika, inte
minst genom att ha éver 100 anmalda
for forsta gdngen och 93 fullfoljande pa
olika distanser, men &ven i prestationer
réknat med t ex Goran Sanders 1.55
som &r klubbens basta tid pa flera ar
och manga fler snabba béde pa dam o
herrsidan.

Roger Antonsson gjorde sin 43:e
tremil som en av fyra som gjort alla och
den som har den bésta snittiden, om—
kring 2.13. Fantastiskt med tanke pa att
han inte langre ar nagon ungdom, fodd -
39.

Frank gjorde sin 21:a tremil i rad,
om jag minns ratt, ocksa en bedrift.

Men den prestation som &r mest
minnesvard av arets ar, enligt min som
vanligt dmjukt tvérsakra asikt, Bibbis.
For nionde aret i rad satte hon alders—
rekord, och inte med nagra minuter utan
runt en halvtimme. Tiden 2.36.56
motsvarar med WAWA 2.02.17, vilket
hade gett en fjardeplats totalt, c:a en
minut efter 2:an. Tyvarr syns inte alla i
aldersrekordtabellen eftersom Karin
Nordlund, Falkenbergs RR varit ofin
nog att sno Bibbis tva forsta 55 0 56

men i ar sprang Karin Berlin maraton sa
57:an stod sig.

Nér Bibbi var alldeles ny i klubben
fick jag reda pa att hon redan hade
nagra aldersrekord men nar jag pratade
med henne om det sé sa hon att det aret
hade hon inte tankt stélla upp alls. Och
utan att lamna nagon riktig forklaring.
Jag gjorde vad jag kunde for att
Overtala henne att forsoka fortsatta sin
svit men hon var orubblig. Anda tills
loppet ndrmade sig och jag sa till henne
att jag gett upp. Jo, men nu har jag
anmalt mig, skrattade hon. Och pa den
végen ar det. Haromaret hade vi sall-
skap en stor del av banan och jag fick

min bdsta tid sedan 80-talet. Strax fore
mal kom vi ikapp Kent Avander och
gick i mal hand i hand alla tre. Kent i ett
linne som han lanat av mig.

| &r gjorde jag ett hyfsat lopp, 2.43
7:ai H60, och hade vissa férhoppningar
om att vara fére Bibbi, men hej vad jag
bedrog mig. Slagen med sju minuter.

Om Bibbi far vara frisk kommer hon
nasta ar att sla sitt tionde raka alders—
rekord vilket jag utan att veta sékert
utndmner till Liding6loppsrekord, vilket
det gott skulle kunna vara redan pa nio.
Jag far kolla upp det vilket jag
naturligtvis redan borde gjort.

Mikael Niklasson far representera alla Solvikingarna som

var med i loppet.

Fortsattning fran sidan 16

veckan efter. Jag bestdmde mig for att
Iata bilen std men var anda i stugan fem
ganger pa sex dagar. Cyklade fyra och
sprang béde fram och tillbaka den
femte, medlemsmotesldrdagen.

Maste anda vara nojd med Billinge—
hus och min forsta klasseger sedan mars
06, markligt nog ocksa i Skévde, men
den gangen 6-timmars. Ibland skojar
jag om att mina bésta distanser ar
1000m dar jag brukar kunna ta 92-93
GP-poéng mot normala 87-88 som nu,
och 6-timmars. En annan festlig
iakttagelse &r att jag har nastan samma
tid pa 1000m och maraton. Nej jag
skojar inte. 3.37 pd KM 1000m i som—
ras och 3.39 pa Vaxjo maraton 16/10.
Men visst, 1000m gick lité snabbare.

Snabbt besannad farhdga

Texten i min ledare blev hogaktuell i
samband med langpasset 2/12. P4 8:an
motte vi en ryttare vars hést skramdes av
den stora skaran lépare
och ryttaren fick lika
svart att tygla hasten
som det egna humoret
och vi fick oss en
ordentlig skrapa. Vi
I6pare stannade och
ryttaren fortsatte utan
ytterligare problem.
Men det kunde gatt illa.
Oavsett vem som var
vallande till dagens handelse illustrerar
det problemet. Vi har genom var
numerar ett stort ansvar och vi maste
rékna med att moéta héstar som ar
lattskrdmda och ryttare som &r
orutinerade aven pat ex 8:an eller andra
av vara vanliga rundor dar vi brukar
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vara manga i bredd. Den som forst

upptacker faran gor ledaren uppmérk—

sam och han/hon gér en beddémning av
situationen. Gunnar Olsson

Jag blev under ett trdnings—
pass i slutet pa attiotalet
sparkad i pannan av en hést.
Jag var ensam i den branta
backen pa ridvagen som
I6per parallellt med grus—
végen till Bertilssons stuga.
Jag métte en grupp ryttare
och stéllde mig i ett dike for
att sldppa fram ryttarna. En av hastarna
vande sig pl6tsligt pa tvaren da han
passerar mig och skickade ivédg en spark
som nuddade min panna. Jag svimmade
av och hdmtades av ambulans. Jag
klarade mig undan med nagra stygn.
Kurt Karlsson



”En rolig halvtimma” och "Tidsfordrit”

ubriken &r namnen pa tva vecko—

tidningar, som gavs ut i Géteborg
under 30-50 talen och, vad har de for
gemensamt med Solvikingen? Jo, alla
tre publikationerna har Sveriges stdrsta
tryckerikoncern gemensamt — ndmligen
Elanders AB. Foretaget lag pa den
tiden da de tva veckotidningar var
aktuella pa Norra Allégatan - granne
med nuvarande Pusterviksteateren, som
da var biograf. Jag hade ofta under
fyrtiotalet mina vagar forbi dar da jag
gick hemifran Johanneberg och till mitt
arbete pd Andréegatan och det hande att
jag stannade till och genom fonstret
betraktade tryckpressen.

Elanders bildades 1908 av
Otto Elander. Det omsatte 2005
Over 215 miljoner euro och hade
1500 anstéllda i 6 lander. Mest
kant &r foretaget for att det under
manga ar ha tryckte telefonkata—
logen - en verksamhet som i
februari i ar saldes till ett annat
foretag.

”En rolig halvtimma” hade
ménga, som namnet skvallrar
om, roliga historier och vitsar,
som det skulle ta en halvtimma
att lasa. Var ordférande, Gunnar,
skulle ha funnit sig val tillratta i
dess redaktion. En vits fran om-
slaget pa ett nummer fran 1935
(prenumerationspriset var da fem
kronor per ar): Doktorn star
bredvid en sangliggande patient
och séger:

”N3, ni har ingen temperatur idag? —
”Nej” — svarar patienten ”syster tog den
igar kvall”.

| borjan trycktes Solvikingen med
hjalp av stenciler. Under méanga ar
trycktes den sedan pa davarande
Fritidsforvaltningens Féreningstryckeri
pa Stampen och, savitt jag minns,
flyttade det tryckeriet senare till Post—
gatan och dvergick till andra &gare,
bland andra Pennons Digitaltryck innan
det dvergick i Elanders ago. Fram till
forra numret av Solvikingen lag
tryckeriet kvar pa Postgatan men har
darefter flyttat ut till koncernens
huvudkontor i Mélnlycke Industripark.

Solvikingen och jag, som dess
redaktor, har alltid blivit valvilligt
bemott av personalen oavsett huvudman

Av Kurt Karlsson

och jag har fatt rad och hjalp da jag haft
problem. Nar jag for snart nio ar sedan
attog mig uppdraget att gora
Solvikingen hade jag ingen aning om
hur en tidning, som skall tryckas pa
tryckeri, kommer till. Jag hade minnen
fran den tiden da jag var med och drog
foreningstidningar pa stencil. Nar jag
Iamnade ifran mig mitt forsta nummer
av Solvikingen, skapad i Word, fick jag
min forsta lektion: Antalet sidor maste
vara delbart med fyra. Jag hade gjort
endast 26 sa det blev sannolikt tva
blanka sidor i det numret.

Solvikingen har vandrat fran
Stampen via Postgatan till MéInlycke

dar den nu trycks i en magnifik
industribyggnad med ljus och luft och i
en till synes héarlig arbetsmiljé. Enbart
foajen ar sa stor att den kan rymma hela
var klubbstuga och mer dartill. Jag hade

nyligen nojet att gora ett studiebesok pa
tryckeriet. Det var inte utan att jag
ké&nde mig liten nér jag som redaktor for
Solvikingen satt nersjunken i en
bekvam fatélj i denna stora foaje och
vantade pa var kontaktperson,
projektledare Maritha Magnusson, (pa
bilden) och l&ste i broschyrer om
foretagets mycket avancerade
produktion och vérldsomfattande
verksamhet. Jag har ju minst fyra
ganger per ar besokt tryckeriet pa
Postgatan vilket hade helt andra
proportioner. &n verksamheten i
MolInlycke och jag blev darfor lite
omtumlad. nér jag kom dit.

Emellertid blev jag mycket vél
omhéndertagen och visad runt i
huset - en spédnnande tur under
vilken jag kunde jamfora dagens
teknik med de gamla tidnings—
pressarna pa "Ny Tid” dér jag en
gang arbetade och dar typograferna
gjorde tidningssidor av bly. Jag har
inte kunnat géra mig en fore—
stéllning om hur det av "En rolig
halvtimma” har blivit det varldsom-
spannande foretag, som Elanders ar
idag.

Det finns mycket att beratta om
Elanders och jag rekommenderar
darfor ett besok pa dess hemsida
www.elanders.se Dér kan ni bland
annat lasa att foretaget ar ny
sponsor till Sveriges Olympiska
Kommitté och att det uppréttat en
Social Uppférandekod for hela sin
verksamhet - en intressant lasning.

Det kénns tryckt att vara kund hos
Elanders.

Denna tidnings atlhning 1 Wevirv.syite irbjudon.

Elanders Boktrychari Aklisbolag, Géteborg.
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Stipulationstider

Klubben har lange haft stipulationstider for att kunna erbjud klubbens bésta I6pare en sponsring pa 1500 kr per ar.
Styrelsen beslutade hdsten 2007 att se dver stipulationstiderna och att inféra en A-grans och en B-gréns for att fler 16pare skall
klara tiderna. De nuvarande tiderna utgdr fran att en herre pa 50 ar skall springa Maraton pa 3:00:00. Ovriga tider ar
framraknade via Wava-tabeller (samma som anvénds i Solvikingarnas Grand Prix, men av en dldre modell).

De nya Stipulationstiderna utgér ocksa fran en person pa 50 ar, men vi har satt grundtider for bade herrar och damer.
Utgangsvardet for A-gransen ar 3:00:00 for herrar och 3:25:00 for damer, B-gransen anvander 3:05:00 respektive 3:30:00.
Tider for 6vriga aldersgrupper och distanser beraknas via Wava-tabeller (1994 &rs modell, samma som var GP).
Stipulationstider finns for distanserna 5.000 meter, 10.000 meter, Halvmaraton och Maraton.

De nya stipulationstiderna galler retroaktivt fran och med 2007. Alla som klarat de gamla tiderna har dven klarat den nya
kvalgransen. Den som klarar A-gransen far som tidigare 1500 kr och den som klarar B-gransen far 750 kr. Pengar fas mot
uppvisat kvitto med I6paranknytning som tréningskort (t ex Friidrottens hus), startavgifter, [6parklader och I6parskor.

Nya regler fran och med 2008
Stipulationstider finns for féljande distanser:

e 5000 meter pa bana

e 10000 meter pa bana

o 10 km landsvég eller terréng

e Halvmaraton

e Maraton
Tavlingar som inte &r kontrollmatta enligt géllande regler kan strykas som underlag for stipulationstiderna. Kontrollmatta
banor maste naturligtvis vara tillrackligt langa.
Ut6ver ovanstaende skall man springa i Solvikingarnas tavlingsdrakt samt genomfara minst ett funktionarsuppdrag under aret.
Ersittningen galler aret efter man klarat stipulationstiden. Kompletta regler for 2008 kommer att finnas pa hemsidan och i
klubbstugan innan arsskiftet.

De nya stipulationstiderna

5.000 meter 10.000 meter Halvmarathon Marathon
o Bori g Bord = B e Bard
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Namn

Annika Kihlstrém
Annika Kihlstrém
Annika Kihlstrém
Annika Kihlstrém
Annika Kihlstrém
Annika Kihlstrém
Annika Kihlstrém
Annika Kihlstrém
Cecilia Lindstrom
Cecilia Lindstrom
Charlotte Ardfors
Charlotte Ardfors

Karin Ohrankammen

Lena Linder
Bibbi Lind

Bibbi Lind
Anders Sundholm
Anders Sundholm
Anders Sundholm
Anders Sundholm
Anders Sundholm
Anders Sundholm
Anders Sundholm
Anders Sundholm

Andreas Magnusson
Andreas Magnusson
Andreas Magnusson
Andreas Magnusson
Andreas Magnusson
Andreas Magnusson

Joakim Réstlund
Klas Ostbye
Jonas Carlson
Jonas Carlson
Jonas Carlson
Stefan Lemurell
Anders Hansson
Anders Hansson
Anders Hansson
Anders Hansson
Anders Hansson
Anders Hansson
Anders Hansson
Goran Sander
Goran Sander
Goran Sander
Goran Sander
Goran Sander
Goran Sander
Kent Davidsson
David Cooper
Lars Lundsjo
Lars Lundsjo
Lars Lundsjo

Tommy Béackstrom
Tommy Béackstrom

Halvar Albertus
Kenneth Ohlson
Kenneth Ohlson
Kenneth Ohlson
Kenneth Ohlson
Kenneth Ohlson

Fodd
1974
1974
1974
1974
1974
1974
1974
1974
1980
1980
1980
1980
1961
1949
1944
1944
1977
1977
1977
1977
1977
1977
1977
1977
1974
1974
1974
1974
1974
1974
1981
1974
1971
1971
1971
1968
1963
1963
1963
1963
1963
1963
1963
1967
1967
1967
1967
1967
1967
1967
1961
1962
1962
1962
1958
1958
1955
1951
1951
1951
1951
1951

Tid

0:38:34
0:39:27
0:18:49
1:25:48
1:26:42
1:27:10
1:27:21
3:05:21
0:40:01
0:39:28
0:19:06
1:27:31
1:35:59
1:43:31
0:48:23
1:38:10
0:33:28
0:33:57
0:35:29
0:33:13
0:33:32
1:11:33
1:11:48
1:13:55
0:34:39
0:34:23
0:34:51
1:13:08
1:13:28
1:15:02
0:35:40
0:35:55
0:35:31
1:16:21
1:16:21
1:17:56
0:34:57
0:35:24
0:35:53
0:36:48
1:15:16
1:21:00
2:47:44
0:34:53
0:35:32
0:33:02
0:34:17
1:13:28
2:43:35
1:19:03
1:20:39
0:37:36
0:38:01
1:23:36
0:38:19
0:38:04
1:25:45
0:39:21
0:40:29
0:40:36
0:41:40
0:38:56

Distans

10 km
10000m
5000m
Halvmaraton
Halvmaraton
Halvmaraton
Halvmaraton
Marathon

10 km
10000m
5000m
Halvmaraton
Halvmaraton
Halvmaraton
10 km
Halvmaraton
10 km

10 km

10 km
10000m
10000m
Halvmaraton
Halvmaraton
Halvmaraton
10 km
10000m
10000m
Halvmaraton
Halvmaraton
Halvmaraton
10 km

10 km
10000m
Halvmaraton
Halvmaraton
Halvmaraton
10 km

10 km

10 km
10000m
Halvmaraton
Halvmaraton
Marathon

10 km

10 km
10000m
10000m
Halvmaraton
Marathon
Halvmaraton
Halvmaraton
10 km
10000m
Halvmaraton
10 km
10000m
Halvmaraton
10 km

10 km

10 km

10 km
10000m
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Tavling

Eksjo Stadslopp

DM

KM Langdistans bana
Kungsbackaloppet
Prinsens minne

Kiel Marathon
Goteborgsvarvet
Vaxjo marathon
Falkenbergs stadslopp
DM

KM Langdistans bana
Goteborgsvarvet
Lackdvarvet
Kungsbackaloppet
KM 10 km terréng
Goteborgsvarvet
Lerumsloppet

KM 10 km terréng
Herkules terrangdad
DM

KM Langdistans bana
Goteborg marathon
Sater Marathon
Prinsens minne
Falkenbergs stadslopp
DM

KM Langdistans bana
Stockholm Halvmaraton
Goteborg marathon
Goteborgsvarvet
Karlstad Stadslopp
Blodomloppet

KM Laéngdistans bana
Goteborgsvarvet
Kungsbackaloppet
Goteborgsvarvet
Falkenbergs stadslopp
Strémstadmilen
Goteborg Cross Country
DM
Kungsbackaloppet
A-stadsloppet

Sunne Marathon

KM 10 km terréng
Goteborg Cross Country
\eteran-SM arena
KM Laéngdistans bana
Goteborgsvarvet
Véxjo marathon
Kungsbackaloppet
Kungsbackaloppet
Falkenbergs stadslopp
KM Laéngdistans bana
Goteborgsvarvet

KM 10 km terréng
DM

Goteborg marathon
Falkenbergs stadslopp
Goteborg Cross Country
Stromstadmilen

KM 10 km terréng
KM Léngdistans bana

Klarat

A-gréans
A-gréans
A-gréans
A-gréans
A-gréans
A-gréans
B-gréns
B-gréns
B-gréns
A-gréans
B-gréns
B-gréns
B-gréns
B-gréns
A-gréans
A-gréans
A-gréans
A-gréans
B-gréns
A-gréans
A-gréans
A-gréans
A-gréans
A-gréans
A-gréans
A-gréans
A-gréans
A-gréans
A-gréans
A-gréans
B-gréns
B-gréns
B-gréns
A-gréans
A-gréans
B-gréns
A-gréans
A-gréns
A-gréans
B-gréns
A-gréans
B-gréns
B-gréns
A-gréans
A-gréans
A-gréans
A-gréans
A-gréans
A-gréans
A-gréans
A-gréans
B-gréns
B-gréns
B-gréns
B-gréns
B-gréns
B-gréns
A-gréans
A-gréans
B-grans
B-gréns
A-gréans



Kenneth Ohlson 1951 1:23:10 Halvmaraton M55  Kungsbackaloppet A-gréans
Kenneth Ohlson 1951 1:24:53 Halvmaraton M55  Goteborgsvarvet A-gréans
Kenneth Ohlson 1951 1:28:30 Halvmaraton M55 Prinsens minne A-gréans
Rolf Wallin 1950 0:40:54 10 km M55  Falkenbergs stadslopp B-gréns
Rolf Wallin 1950 1:29:24 Halvmaraton M55  Goéteborg marathon B-gréns
Rolf Wallin 1950 1:30:10 Halvmaraton M55  Goteborgsvarvet B-gréns
Torgny Karlsson 1949 0:39:30 10000m M55 KM Langdistans bana A-gréans
Torgny Karlsson 1949 1:29:43 Halvmaraton M55  Goteborgsvarvet B-gréns
Ernst Wiggen 1943 0:43:25 10 km M60  Falkenbergs stadslopp B-gréns
Ernst Wiggen 1943 0:20:57 5000m M60  Veteran-SM arena B-gréns
Kent Wagdahl 1947 0:41:20  10000m M60 KM Langdistans bana A-grans
Kent Wagdahl 1947 1:31:32 Halvmaraton M60  Goteborgsvarvet A-gréans
Michael Wagstrém 1945 0:42:51 10 km M60  Alvingenloppet B-gréns
Michael Wagstrém 1945 1:32:23 Halvmaraton M60  Kungsbackaloppet A-gréans
Michael Wagstrém 1945 1:34:10 Halvmaraton M60  Goteborgsvarvet B-gréns
Tommy Lundmark 1939 0:45:29 10 km M65  Lerumsloppet B-gréns
Tommy Lundmark 1939 1:39:28 Halvmaraton M65  Goteborgsvarvet B-gréns
Rune Svensson 1937 0:41:12 10 km M70  Alvingenloppet A-gréans
Rune Svensson 1937 1:29:15 Halvmaraton M70  Goteborgsvarvet A-gréns
Rune Svensson 1937 1:29:28 Halvmaraton M70  Kungsbackaloppet A-gréans
Rune Svensson 1937 1:34:35 Halvmaraton M70  Norasjon Runt A-gréans

Sammanfattning

Klarat A-grénsen:

: Anders Hansson (4 A-grans och 3 B-gréans)
Anders Sundholm (7 A-gréns och 1 B-gréns)
Andreas Magnusson (6 A-gréns)

Annika Kihlstrém (5 A-gréns och 3 B-grans)
Bibbi Lind (2 A-grans)
Cecilia Lindstrom (1 A-grans och 1 B-gréns)
David Cooper (1 A-gréns)
Goran Sander (6 A-grans)
Jonas Carlson (2 A-gréns och 1 B-gréns)
Kenneth Ohlson (6 A-grdns och 2 B-gréns)
Kent Davidsson (1 A-grans)
Kent Wagdahl (2 A-grans)
Michael Wagstrom (1 A-grans och 2 B-grans)
Rune Svensson (4 A-grans)
- Torgny Karlsson (1 A-grans och 1 B-gréns)
12 herrar och 3 damer

Klarat B-grans:

: Charlotte Ardfors (2 B-grans)
Ernst Wiggen (2 B-grans)
Halvar Albertus (1 B-gréans)
Joakim Rostlund (1 B-grans)
Karin Ohrankammen (1 B-gréans)
Klas Ostbye (1 B-gréns)

Lars Lundsj6 (3 B-grans)
Lena Linder (1 B-grans)
Rolf Wallin (3 B-gréns)
Stefan Lemurell (1 B-grans)
Tommy Backstrom (2 B-grans)
e Tommy Lundmark (2 B-grans)
9 herrar och 3 damer

Pa tal om skor...

Nér jag borjade att 16ptranna hade jag vanliga kommunal-
gra (de kunde aven vara bl&) gymnastikskor. Efterhand som
traningspassen blev fler och lidngre skaffade jag mig nagot
béattre skor men dock fortfarande mycket tunna skor genom
vars sulor jag kunde kanna om jag trampade pa ett mynts
klave eller krona. S& kom joggingvagen och med den alla
markesskor och jag fick problem. Dels for att vélja skor
som passade men ocksé for att de nya skorna hade mycket
tjockare sulor &n vad jag var van vid vilket ledde till att jag
inte séllan snubblade och det inte minst i terrdng. Nar jag
val funnit en modell som passade anviande jag skorna sa
lange de holl ihop och lagade dem med “LiquiSole” - ett
fantastiskt héllbart limspackel -sé lange det var mojligt. Jag
har inte forstatt vitsen med de moderna skorna. Det &r nog
mycket reklamen som far oss att tro att de nya ar bra och
nédvandiga. Red

PS. ”Pantern” har en gammal artikel om skor p& hemsidan:
Klubbtidning-Andra Artiklar-Rosa Panterns skotips DS

Vad éir det som kostar?

Férdelnin
= g av ko
fér en sportsko: Stnaden

Katla: “Clean cigthes o
- - k“"'fﬂﬂ'll,‘w 1909 o
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Veteran —-SM Varnamo 19 aug

M 40 10000 m,delt 7

1 Goran Sander 33.02,08
M 60,5000 m, delt 11

1 Borje Nilsson

Luledkamraterna 18.12

9 Ernst Wiggen 20.57

M 6015000 m, delt 9

1 Borje Nilsson

Lule&dkamraterna 4.58,85
8 Ernst Wiggen 5.56,47
Skatasstafetten 23 aug

K 7,5 km

1 Solvikingarna lag 5 27.16
3 Solvikingarna lag 4 29.51
4 Solvikingarna lag 3 30.07
5 Solvikingarna lag 2 30.25
7 Solvikingarna lag 1 36.23
M 7,5 km

1 Solvikingarna lag 8 23.45
5 Solvikingarna lag 7 25.20
7 Solvikingarna lag 6 26.23
8 Solvikingarna lag 4 27.13
12 Solvikingarnalag5  28.26
13 Solvikingarnalag9  29.12
14 Solvikingarnalag3 ~ 29.18
15 Solvikingarna lag 10  29.45
16 Solvikingarnalag 2 ~ 31.32
17 Solvikingarnalag 1~ 34.47

Skatds Genrep 26 aug
K 25 km, delt5
1 Annika Kihlstrom 1.48.17
2 Charlotte Ardfors 1.53.39
4 Marie Larsson 2.20.31
K 40, delt 7
1 Elisabeth Sundeman 1.53.25
3 Ingela Berrum 2.00.59
5 Liselott Hammarstrom 2.06.57
K 50, delt 1
1 Karin Ohrankdmmen  1.57.59
K 55, delt 2
1 Karin Nordlund

Falkenbergs RR 2.05.52
2 Barbro Nilsson 2.23.58

M,25 km, delt 36
1 Johan Sundkvist

Sévedalens AIK 1.30.09
5 Klas Ostbye 1.41.44
6 Joakim Rostlund 1.46.38
10 Henrik Axelsson 1.50.02
17 Olle Dahlberg 1.58.31
22 Niklas Rasmussen 2.01.33
M 35, delt 23

1 Fernando Dinis Halle IF 1.35.39
3 Mats Bostrom 1.48.20
6 Hans Pettersson 1.53.22
M 40, delt 18

1 Anders Hansson 1.40.42
3 Martin Yttring 1.52.09

ll'l'l

8 Anders Bjorkqvist 1.57.54

9 Hans Jochens 1.58.14
13 Stefan van den Berg  2.17.27
14 Jari Loytynoja 2.18.56

17 Bengt-Ake Andersson 2.27.37
M 45, delt 11

1 Bo Freyschuss 1.46.42
2 Thor Wahlberg 1.48.02
4 Bjorn Sodahl 2.00.10
6 Jorgen Sjoberg 2.09.00
8 Tony Andersson 2.15.46
M 50, delt 9

1 Halvar Albertus 1.48.14
3 Benny Eriksson 1.55.25
4 Anders Bogelius 2.00.46
M 55, delt 7

1 Kenneth Ohlson 1.50.17
3 Bengt Dahlberg 2.09.26
5 Bertil Fritzell 2.18.29

M-motion 18 km, del 26
1 Niklas Jakobsson 1.08.11

7 Sven Tengstam 1.21.38
18 Henrik Eriksson 1.29.01
23 Krister Norén 1.42.34

Tjejmilen Stockholm 26 aug

1 Isabella Andersson
Orskarshamns SK 34.50
58 Sofia Lindén 42.13
276 Ann Hammarstedt 47.12
735 Ingela Johannesson  50.55
1046 Meta Bergman 52.32
1333 Helena Orsenmark  53.43

1838 Lena Francois 55.31
2746 Sofia Johansson 58.16
4103 Lena Larsson 1.02.39

4333 Eva Hakansson 1.03.26

Mariestads marathon 25 aug
1 Kaj Nironen

IFK Skovde 3.02.27
M40, delt 6

1 Jonas Lernestal

IFK Sala 3.20.28

2 Glenn Gustavsson 3.27.39
M 60, delt 15

1 Jan-Ake Lundberg
Stenungsunds IF 3,24.03
4 Frank Brodin 3.53.58

Landskrona Marathon 26 aug
1 Jérgen Holmaquvist

Heleneholms IF 2.55.08
M 60, delt 5
1 Frank Brodin 3.56.20

Stockholm Halvmarathon 1 sep

1 Steve Mc Intyre Kanada 1.08.38
17 Andreas Magnusson  1.13.08

103 Peter Thorsell 1.20.39
130 Per Daleskog 1.22.26
627 Patric Alm 1.33.01

720 Lars-Ake Johansson 1.34.18
23

~FhOTrsen

Medoc Marathon 8 sept
4828 Sofia Johansson 5.52.16

Aby MéIndal 6-timmars 8 sept
K, delt 29
1 Jennie Karlsson

Hultsfreds LK 63,504 km
3 Barbro Nilsson 61,464
4 Sofia Loytynoja 61,178
6 Sofie Arvidsson 53,601

11 Christina Koponen 47,718

M, delt 57

1 Pierre Jonsson IKEA 71,887 km
12 Frank Brodin 58,958
22 Mattias Karlsson 53,985
28 Mattias Pettersson 51,332
29 Dennis Forsmark 51,124

Lindholmsloppet Goteborg 11 sept
M 7,5 km, delt 89

1 Dan-Erik Archer

Sévedalens AIK 26.13

3 Anders Hansson 27.42

Salomon X-trail Skatas 15 sep
M/K 12 km, delt 94
1 Dan-Erik Archer

Sévedalens AIK 53.10
3 Klas Ostbye 59.24
11 Anders Ohgren 1.00.37
16 Tomas Lindh 1.02.39

28 Hans Pettersson 1.07.24
Skracklanmaran 15 sept

K- marathon

1 Malin Wiman

IFK Skovde FI 3.45.53
K 45

1 Ann Ericson 4.19.16
Halvmara

1 Martin Engelin

Trollhattan 1.19.47
45 Bosse Holm 2.02.57
Uppsala 100 km 15 sept

M delt 27

1 Stefan Lindvall 8.08.37
K, delt 7

1 Barbro Nilsson 10.37.36

Norasjon Runt 22 sep
Veteran SM Halvmarathon

M 40,delt 20

1 Malikl My Abderrahmane
Oskarshamns SK 1.13.24
8 Anders Hansson 1.24.47
M 70, delt 5

1 Rune Svensson 1.34.35



Hamnloppet Kullavik 22 sept
K 10 km, delt 42
1 Therése Carlsson

Kullavik 43.39
3 Linda Bergholtz 45.05
8 Lena Linder 48.54
24 Lena Francois 54.12
M, delt 105

1Fernando Dinis

Halle IF 34.47

3 Joakim Réstlund 35.44
52 Ingemar Henriksson 46.53
F 1,5 km, delt 26

1 Irma Magnusson Ghg 6.26
24 Ebba Francois 12.27
P 1,5 km, delt 31

1 Peter Sjélin Ghg 6.45
20 Theo Francois 8.47
Faltstafetten 22 sep

1Roland Lindblom LFF 36.42
3 Hans Jochens 46.49

DM Slottsskogsvallen 24 sept
M 10000 m

1 Dan-Erik Archer

Sévedalens AIK 32.53,1
2 Anders Sundholm 33.13,1
3 Andreas Magnusson 34.23,4
6 Klas Ostbye 35.59,5
7 Anders Hansson 36.48,0
9 Thony Edelborg 37.48,0
10 Tommy Béckstrom 38.03,8
K 10000 m

1 Annika Kihlstrom 39.27,1
2 Cecilia Lindstrom 39.27,5

Berlin Marathon 29 sept
1Haile Gebrselassie

Etiopien Varldsrekord  2.04.26
6510 Thomas Forsell 3.34.02
6996 Staffan Malmberg  3.36.12

Sérmland Ultra 29 sept

M 50 km, delt 64

1 Daniel Nilsson

FK Studenterna 3.21.40
14 Mats Bostrom 4.12.04

Goteborg marathon 6 okt
K marathon
1 Anja Auvinen

FK Studenterna 3.15.19
K 40, delt 2

1Torill Fonn Hartikainen

IFK Skévde FI 3.49.40

2 Sofia Loytynoja 3.52.11
K 45,delt 1
1 Birgitta Grundstrom  4.34.47
K 50, delt 3

1 Ylva Ragne

Fredrikshofs Fl 4.15.56
2 Sofia Arvidsson 4.24.56
K 55, delt

1 Barbro Nilsson 3.53.06

M

1 Enrique Vera Ibanez

Enhérna IF 2.40.49
M 40, delt10

1Reima Hartikainen

IFK Skovde FI 2.50.50
4 Stefan Lindvall 3.11.05
7 Glenn Gustavsson 3.33.57
M 45, delt

1Stefan Hult TV 88 2.45.17
10 Bert Grundstrom 4,15.37

M 55, delt 10

1Sven Svanfelt

Heleneholms IF 3.20.22
2 Torsten Olsson 3.29.45
M 60, delt 10

1 Jan-Ake Lundberg
Stenungsunds FI 3.16.01
2 Frank Brodin 5.52.18
M 65, delt 5

1 Hugo Liss Storadalens SK
Storadalens SK 3.39.31

2 Lennart Bengtsson  4.12.02
K- halvmarathon, delt

1 Susanna Hagelin

Lop &Sko Kliniken 1.31.31
6 Anna Adriansson 1.41.27

15 Marie Larsson 1.52.17
20 Helena Orsenmark 1.58.28
34 Lena Larsson 2.09.11

40 Jennie Kjellgren 2.19.42
M, delt

1 Anders Sundholm 1.11.33
5 Andreas Magnusson 1.13.28
15 Anders Hansson 1.23.30
17 Kent Davidsson 1.24.22

20 Lars Lundsjo 1.25.13
22 Halvar Albertus 1.25.45
25 Sten Thunberg 1.27.09

27 Mikael Niklasson  1.27.25
30 Bertil Johansson 1.27.53

39 Rolf Wallin 1.29.24
47 Sven Tengstrom 1.32.22
49 Hans Jochens 1.32.44

72 Lars-Ake Johansson 1.38.49
99 Anders Holmqvist  1.44.39
101 Thomas Krantz 1.45.17

105 Ingemar Henriksson 1.46.48

127 Jan Olausson 1.54.45
140 Christer Cullberg 1.58.26
161 Dalibor Eminefendic 2.16.48

Vargarda Ruset 7 okt
M-sen 6 km, delt 5
1 Peter Gross

Hésselby SK 18.01

3 Klas Ostbye 20.30

5 Fredrik Larsson 21.53

Les Foulés du Front de mer 13 okt
M/M 15 km

1 Aymeric Lecomte

Rimapp 49.12

38 Stéphane Verdier  1.06.10
24

Sévedalsloppet 13 okt
M 8 km, delt 130
1 Dan-Erik Archer

Sévedalens AIK 25.02
3 Anders Sundholm 25.25
34 Bo Freyschuss 29,47
39 Thor Wahlberg 30.05
40 Mats Bostrom 30.12
44 Peter Rydin 31.03
75 Stefan van den Berg 35.23
91 Lars Sjoland 36.38
117 Per Waborg 43.18
K, delt 55

1 Eva Nystrom

Team Herbalife SK 28.28
6 Elisabeth Sundeman 31.53
11 Helén Axelsson 33.03
48 Kristina Holmberg  43.57

Billingehusloppet 28 okt
M 10,5 km, delt 30
1 Erik Sjoqvist

Enhoérna IF 32.23
19 Anders Sundholm 35,37
26 Klas Ostbye 39.03

28 Joakim Réstlund 40.03
M 35, delt 10

1 Rikard Westergren

IK Wilske 36.19
10 Jari Loéytynoja 53.30
M 40, delt 19

1 Magnus Almén

Ryda SK 38.49
7 Tomas Lindh 42.29
19 Stefan van den Berg 51.49
M 50, delt 16

1 Anders Davidsson

IK Wilske 40.27
5 Halvar Albertus 43.29
12 Benny Eriksson 47.44
M 55, delt 12

1 Lars Wykman IK HP 40.41
2 Kenneth Ohlson 44.09
11 Lars-Goran Dahl 1.03.50

M 60, delt 7

1 Gunnar Olsson 49.31
6 Frank Brodin 1.02.52
K, delt 6

1 Linda Strém Hasselby 39.58
3 Cecilia Lindstrom 43.21
5 Sofia Lindén 44.39
K 40, delt 1
1 Sofia Loytynoja 52.40
K 55, delt 3

1 Bibbi Lind 50.03
K mot,delt 42

1 Camilla Andersson

Skovde 52.15

28 Sofia Johansson 1.02.50

Dublin Marathon 29 okt

1 Aleksey Sokolov

Ryssland 2.09.06
215 Thony Edelborg  2.58.45



495 Hans Ackerot
638 Stefan Litzén

Skatasattan 31 okt

Del av terrangserien

M 8 km, delt 34

1 Mathias Borg

Ullevi FK 26.13
17 Tommy Béackstrom 29.41
23 Halvar Albertus 31.05
33 Stefan van den Berg 37.12
34 Magnus Lund 44.38

Finalloppet 3 nov
M elit 18,8 km, delt 39
1 Patrik Gustavsson

3.13.37
3.18.20

Brittatorp TK 1.04.18
4 Anders Sundholm 1.06.43
6 Anders Ohgren 1.11.22
14 Joakim Rostlund 1.15.21
25 Bertil Johansson 1.22.19
M 35, delt 40

1 Stefan Lemurell 1.12.39
11 Mats Bostrom 1.21.16
35 Jari Léytynoja 1.42.16
M 40, delt 30

1 Kent Davidsson 1.16.39
6 Tomas Lindh 1.19.35
8 Jorgen Feltenby 1.24.13
10 Hans Jochens 1.25.06

21 Stefan van den Berg 1.37.11
M 45, delt 37

1 Per Lilja IF Kville 1.12.10
2 Tommy Béackstrom  1.19.25
5 Thor Wahlberg 1.21.16
8 Sten Thunberg 1.22.15
14 Stéphane Verdier  1.25.22
17 Jorgen Sjoberg 1.31.07
29 Tony Andersson 1.41.37
33 Mats Lavenius 1.43.21
M 50, delt 21

1 Anders Davidsson

IK Wilske 1.17.19
20 Anders Holmqvist  1.40.42
M 55, delt 17

1 UIf Johansson

Stenungsunds FI 1.19.22
3 Kenneth Ohlson 1.23.29
7 Rolf Wallin 1.26.03
12 Torsten Olsson 1.33.37
M mot, delt 214

1 Mattias Jonson

IK Jogg 1.15.07
153 Goran Lindskog  1.43.23

K18,8 km, delt 24
1 Karin Schon IF Kville 1.22.50
6 Karin Ohrankammen 1.28.21

8 Erika Karlsson 1.31.12
10 Anna Adriansson 1.32.36
11 Susanna Jacobson  1.33.53
17 Sofia Léytynoja 1.42.25
20 Ann Ericson 1.46.06
22 Barbro Nilsson 1.49.24

K mot, delt 45

1 Sarah Skogberg HRF 1.29.26
11 Sara Hellsmark 1.42.39
Tjarnrundan 8,8 km,delt

K elit, delt 13

1 Katarina Astrém

IF Kville 34.35
5 Sofia Lindén 36.01

12 Ingela Johannesson 44.27
K 35, delt 20

1 Karin Spjuth

IK Hakarpspojkarna  35.34
3 Elisabeth Sundeman 36.53
9 Lotta Hallenberg 43.01
K 45, delt 10

1 Helén Axelsson 38.48
7 Lena Francois 48.23
K 55, delt 6

1 Bibbi Lind 41.45
K mot, delt 91

1 Annelie Friberg

Molndal 41.20
71 Anna-Lena Jirestedt 55.54
M, delt 42

1 Tobias Lundvall

Sévedalens AIK 29.31
16 Bjorn Sodahl 38.20

M mot, delt 143

1 Jonas Hagelin

Nev Balance AB 33.09
8 Mikael Niklasson 35.47
Knattebanan 1630 m, delt 38
1 Anna Pésse GKIK  8.27

16 Elin Wallin 10.08
31 Ebba Francois 14.50
New York Marathon 4 nov

1 Martin Lel Kenya 2.09.04
515 Lars Lundsjo 2.56.11

3434 Anders Bjorkqgvist 3.52.08
7429 Lars-Ake Johansson 3.52.08

12411 Peter Laanemets  4.13.20
K

1 Paula Radcliffe GBR  2.23.09
2878 Marie Larsson 4.07.40

Korploppet Skatas 11 nov

K 40 8 km, delt 4

1 Ann Hellgren IF Kville31.04
2 Sofia Léytynoja 38.17
K 45, delt 2

1 Ann Ericson 38.54
M60, delt 7
1 Ernst Wiggen 34.26
M65, delt 3

1 Tommy Lundmark  35.39
2 Sven-Erik Fredricsson41.50
M 30 12 km,delt 4

1 Klas Ostbye 45.13
M50,delt 10

1 Halvar Albertus 46.12
M55,delt 11

1 UIf Johansson

Postens IF 45.56
3 Gunnar Olsson 54.42

25

Bangok Marathon 18 nov

1 Jon Chirchir Tubei
Kenya
45 Jonas Carlson

Skatas 18 sep

K 10 km

1 Annika Kihlstrém

2 Sofia Lindén

3 Maria Persson

K40

1 Sofia Loytynoja

K 45

1 Helén Axelsson

2 Karin Ohrankdmmen
K 50

1 Sofie Arvidsson

2 Helena Orsenmark
K60

1 Bibbi Lind

2 LenaLinder

<

Anders Sundholm
Daniel Sols

Klas Ostbye
Joakim Réstlund
Niklas Jakobsson
Fredrik Larsson
Per Daleskog
Bertil Johansson
Niklas Rasmussen
10 Marcus Morin
M35

Stefan Lemurell
Thony Edelborg
Stefan Litzén
Mikael Niklasson
Mats Bostrém
Fredrik Anberg
Jakob Sellberg
Marcus Ehrnell
M40

1 Goran Sander

2 Tomas Lindh

3 Martin Yttring

4 Anders Bjorkqvist
M45

Tommy Béackstrom
Sten Thunberg
Lars Pensjo

Bjoérn Sédahl
Hans Lundgren
Tony Andersson
M50

1 Halvar Albertus

2 Benny Eriksson

3 Anders Bogelius
4 Rolf Andersson
M55

1 Kenneth Ohlson

2 Rolf Wallin

3 Ingemar Henriksson
4 Lars-Goran Dahl
M60

1 Ernst Wiggen

2 Michael Wagstrom
3 Gunnar Olsson

4 Jan Bengtsson

5 Frank Brodin
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2.18.25
3.07.25

Klubbmasterskap 10 km terréng

74
82
74

63

60
61

53
56

44
49

77
80
74
81
81
76
79
74
74
78

68
71
70
70
69
72
68
72

67
65
67
65

58
60
61
59
62
61

55
56
56
54

51
50
50
51

43
45
46
47
43

40:30
43:03
1:02:32

51:12

44:24
47:37

54:58
54:59

48:23
51:11

33:57
36:51
37:02
37:58
38:08
38:10
38:12
38:43
43:59
46:18

36:58
39:10
40:20
41:01
41:16
42:32
42:41
45:32

34:53
38:46
40:12
43:26

38:19
40:09
43:33
44:19
46:53
48:43

41:11
42:16
43:53
46:17

41:40
42:37
54:53
1:04:09

45:33
46:28
47:47
48:37
55:02



Lidingdloppet 29 sep
M, 30 km
1. Joseph Kimisi
KENYA
54. Goran Sander
106. Daniel Sols
118. Anders Ohgren
136. Klas Ostbye
165. Joakim Rostlun
215. Tommy Bdckstrém
222. Thomas Jonsson
272. Fredrik Larsson
274. Thony Edelborg
289. Anders Hansson
318. Kent Davidsson
395. Thor Wahlberg
468. Mats Bostrém
548. Stefan Litzén
613. Sten Thunberg
670. Kenneth Ohlson
724. Jakob Lagerdahl
739. Hans Ackerot
763. Bertil Johansson
766. Anders Bjorkqvist
769. Tomas Lindh
772. Martin Yttring
809. Rolf Wallin
881. Olle Dahlberg
1198. Jonas Kallander
1296. Hans Jochens
1352. Anders Bogelius
1478. Fredrik Anberg
1534. Mattias Karlsson
1753. Glenn Gustavsson
1776. Bo Freyschuss
1780. Mats Perélius
2256. Roger Antonsson
2391. Gunnar Olsson
2530. Robert Bergman
2803. Bengt Dahlberg
2928. Ernst Knutsen
3015. Goran Wiemerd
3200. Tony Andersson
3460. Goran Johansson
3708. Mathias Pettersson
3806. Benny Eriksson
3817. Peter Laanemets
3961. Jari Loytynoja
4445. Jorgen Sjdberg
4908. Alexander Wyblad

1:40:44
1:55:38
2:01:56
2:03:16
2:04:39
2:06:16
2:08:28
2:08:52
2:11:03
2:11:07
2:11:42
2:12:41
2:14:49
2:17:10
2:18:52
2:20:26
2:21:39
2:22:45
2:23:02
2:23:36
2:23:40
2:23:42
2:23:45
2:24:12
2:25:31
2:29:53
2:31:19
2:32:09
2:33:56
2:34:31
2:36:58
2:37:17
2:37:20
2:42:22
2:43:32
2:44:53
2:47:45
2:48:40
2:49:31
2:51:11
2:53:30
2:55:31
2:56:28
2:56:31
2:57:30
3:01:36
3:06:37

4950. Bengt-Ake Andersson 3:07:02

5233. Johan Fex

5386. Frank Brodin

5387. Olof Sidén

5659. Stefan EImgren

6317. Fredrik Stark

7653. Bertil Eriksson

8254. Lars Henningsson

K 30 km

1. Isabella Andersson
Oskarshamns SK

12. Annika Kihlstrom

16. Cecilia Lindstrém

19. Elisabeth Sundeman

25. Charlotte Ardfors

32. Sofia Lindén

93. Karin Ohrankdmmen

120. Bibbi Lind

(Aldersrekord 63)

3:09:56
3:11:43
3:11:43
3:15:05
3:23:49
3:50:17
4:21:43

1:57:34
2:12:50
2:15:08
2:18:18
2:21:52
2:23:46
2:33:25
2:36:56

124. Helén Axelsson 2:37:18 M50 15 km

159. Linda Bergholtz 2:40:34 1 Hans Daniels

245. Erika Karlsson 2:47:.07 Malung Friidrott 57:21
247. Katarina Norrby 2:47:13 151 Roger Carlsson 1:17:44
252. Anna Adriansson 2:47:49 292 Per-Erik Melander 1:35:24
290. Katja Leibe Bergstedt ~ 2:49:34 M/K, 15 km

342. Sara Hellsmark 2:52:03 314 Ulrika Linge 1:16:17
400. Petra Runevik 2:54:27 518 Ann-Marie Persson 1:19:58
405. Liselotte Hammarstrom  2:54:39 1347 Klara Emanuelsson 1:30:07
414. Sofia Léytynoja 2:55:00 2171 Eva Lindh 1:39:20
641. Ulla Stigring 3:04:07 2455 Lars-Goran Dahl 1:43:37
715. Anna Ericsson 3:06:56 K 10 km

806. Marie Semmelhofer 3:10:10 1. Tiust Tufa

845. Sofie Arvidsson 3:11:53 Etiopien 34:44
850. Pirjo Gustafson 3:12:08 33. Annika Kihlstrom 41:41
895. Cecilia Tuvesson 3:13:54 540. Lena Francois 56:44
926. Stina Nordh 3:15:18 1470.Maria Persson 1:03:18
991. Christina Koponen 3:18:01 . S

1355.Helena Orsenmark 3:33:14 Lilla Liding6loppet

1356.Sahar Eslami 3:33:16 F8, 1,7 km )
1358.Cecilia Lagerdahl 3:33:25 1 Ida Thunberg 99 IK Stal ~ 6:45
1363.Lena Larsson 3:33:35 93. Elin Wallin 99 8:54
1477 Ewa Johansson 3:38:39

2031.Jennie Kjellgren 4:33:14

Femmans Multisportrace Delsjon/Skatas 6 okt

Mix, Kort

1. Ett Bra Team 3:18:16 Anneli Thunberg, Erik Tholén
K, Kort

1. Ankorna 3:22:06 Annika Ostman, Annica Pé&hlstorp
Lagmedlemmar,

1. Anneli Thunberg 77 3:18:16

Medlem i laget Ett bra team
1. Annika Ostman 75
Medlem i laget Ankorna

Newline Offroad Duathlon Skatas 20 okt

K, 2,5 km/10 km/2,5 km

1. Eva Nystrém 77 Team Herbalife SK 40:10
7. Malin Lemurell 70 Solvikingarna 49:36
PF11, 250 m/1,2 km/250 m

1.Alexander Broms  Broms Triteam 07:10
8.Klara Lemurell 2003 Solvikingarna 13:27

3:22:06

Lop Cykel Lop
7:33 24:44 T7:53
9:03 31:28 9:05

Svenska Multisportcuppen 6 okt

Summering fér hela sésongen

Mix, Kort

1 Ett Bra Team 400 podng: Anneli Thunberg,
Erik Tholén/Magnus Oberg-Bernhed

K, kort

4.Ankorna 100 poidng: Annika Ostman, Annica Pahlstorp

Lagmedlemmar,

1.Anneli Thunberg 77 400 poéang

Medlem i laget "Ett bra team”

4. AnnikaOstman 75 100 poing

Medlem i laget "Ankorna”

Solvikingarnas yngsta &r i farten.
Klara Lemurell, t.v. och Elin Wallin,
vilka syns i resultaten ovan. Bada
har foraldrar att bras pa. Lycka till,
onskar Redaktionen.
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Uppdaterad “10 i topp” Summering av

Goteborgs-Varvet genom tiderna KM-aret

Sammanstéllt av Thomas Krantz med kommentarer av Stefan Lemurell . .
En ny frasch KM-grupp bestaende av

Damer: Anneli Thunberg, Thony Edelborg och
1 Annika Kihlstrém 1:23:55 2004 Tomas Lindh har i ar haft hand om KM-
2 Elisabeth Sundeman 1:26:14 2006 arrangemangen. Det mesta har flutit pa
3 Cecilia Lindstrom 1:26:49 2006 bra, men vi har lart oss mycket under

4 Charlotte Ardfors 1:27:31 2007 arets lopp, framforallt vad géller ban—

5 Anna-Karin Gérdeback 1:27:39 1998 arrangemangen. Nasta &r skall vi ocks&
6 Charlotte Lindstedt 1:30:03 2003 forsoka fa till dessa p& Slottskogsvallen.
7 Lena Linder 1:30:33 1998 . . .

8  Elisabeth Lundquist 1:32:45 1990 KM pa 5 km avgjordes den 10 april
9 Inger Roos 1:32:48 2001 med 73 f_ullfoljande; Boertll _bIandade sig
10 Beatrice Edvardsson 1:33:29 2004 i toppstriden. KM pa langdistans var

lagt sa att det skulle bli en bra genom-
korare infor Stockholm marathon.
Ganska blasigt men inte alls s& varmt
som aret innan. 57 fullféljande och ett
spannande lopp pd damernas 5000 dar

Som synes manga resultat fran det senaste 7 aren. Ytterligare ett
exempel pd att vara damer blir battre och battre.

|1—|erraréalf Westerberg 1:07:43 1984 Annika till slut tog heom segern strax

2 Juma Ntuve 1:10:36 1996 fore Cha}rlotte. KM pa bana glc.I.<_ strax

3 Jan-Ake Lundberg 1:11:51 1982 innan midsommar med 59 fullfdjande.

4 Géran Sander 1:13:11 2006 Andgrs S gjorde en fin tid, tatt foljd av

5 Roland Karlsson 1:13:26 1982 Joakim R och Stefan Le.

6 Roger Antonsson 1:13:50 1986 KM pé skogsmilen var lagd som en

7 Stefan Lemurell 1:14:08 2003 bra finslipning infor Lidingd. Skoént

8 Tommy Béckstrém 1:14:11 1999 véder gav manga bra tider. 76 full-

9 Rod Stevens 1:14:31 1983 féljande varav 50 fran klubben.

10 Mikael Broms 1:14:50 1998 : :
Dessutom har vi som vanligt haft

Kommentarer: Det ar kant att banan de forsta aren inte var inofficiellt tavlingar i backe och i

ordentligt kontrollmétt och 1984 vet man att den var for kort (men mosse, detta ar i borjan av augusti.

inte exakt hur mycket). Dock &r Ralfs tid och placering (11) mycket
gangbar jamfort med segertiden (Mats Erixon 1:03:14) och kan med
reservation for den exakta tiden anses vara det basta loppet hittills.
1982 sprang dévarande medlemmen Ingemar Pettersson pa 1:14:37,
men det star AGA IF i resultatlistan sa hans tid finns inte med.
Bubblare utanfor listan ar Jonas Carlson pa 1:14:51 och Andreas
Magnusson pé 1:15:02.

Till nasta ar 6nskar vi att s& manga
som mojligt ar med. Att vara med pa
KM &r ett bra satt att tdvla utan att ha
nagon press pa sig. Det ar ocksa bra om
man behdver en genomkdrare infor
andra, viktigare tavlingar!

Vi vill gérna ha kommentarer om nér
vi ska kora loppen nésta ar (prata med
Tomas L eller mejla ti@cactus.se): 5km
i borjan av april?, langdistans helgen
innan varvet?, medeldistans i mitten av
juni?, 10 km nan vecka innan Liding6?

Ska vi kora inofficiellt KM pa 100
meter i samband med KM pa medel-
distans forresten?

Fullstandiga resultat fran alla ar kan fa pa var hemsida genom att
klicka pa "Resultat” foljt av "Medlemmars resultat fran de flesta
tavlingar” och sedan under ”Sok resultat” valja Goteborgsvarvet, ett
av de bada kdnen samt sortera pa "Tid”. (En del dldre resultat
saknas annu da Goteborgsvarvets resultatarkiv inte ar helt komplett.

Det &r vanligt nufortiden att
man ser Solvikingar springa
lopp med GPS pa armen. P&
finalloppet sags Elisabeth
Sundeman istéllet springa med
GIPS pa sin arm.

Stefan van den Berg

Utdelningen av KM-plaketterna kommer
att ske pa luciafesten.
KM-gruppen




Redaktorens funderingar

Det ar flera tradar eller &mnen jag
funderar Over nér jag ar ute och 16p—
tranar eller har en liten stunds stilla ro
da jag kan koppla av fran olika sysslor
som tranger pa. Ett amne &r den annalk—
ande julen. Jag tycker att det ar for
mycket stahej kring den nu nar till och
med mina barnbarn (i Géteborg dér jag
skall fira julen) vuxit mig 6ver huvudet.
Det &r julklapparna, som &r mitt pro—
blem. Jag tycker att vuxna borde kunna
komma Overens om att skippa det
momentet i julfirandet — idag kdper ju
var och en under aret det han behover
och det ar val fa klappar till vuxna som
verkligen blir en 6verraskning. Ack, ja.
Det &r trots allt ett mindre problem och
jag far val sta ut.

Ett annat dmne &r det tilltagande
valdet i samhallet. Jag har fram tills
ganska nyligen garna framhallit att jag
inte skulle kanna mig radd for att g& i
stan sent pa kvillen. Nu har jag inga
skal och darfér ingen erfarenhet av att
vistas i centrum annat 4n da jag varit pa
kinne (biografen) eller teater och da blir
det oftast raska steg fran och till bilen.
Hemmavid &r jag alltjamt oradd och
under de senaste aren har det vid nagra
fa tillfallen hant att jag tagit itu med
busen och fatt dem att till exempel
plocka upp en sénderslagen glasflaska.
Visserligen har jag da varit i sallskap
med Skipbo — men anda.

Idag vet jag inte om jag skulle ingripa
pa liknande satt som jag har gjort. Det

har ju inte minst i ar forekommit sa
mycket reportage om oprovocerat vald
att det kan finnas skal att vara forsiktig.
Visserligen skrivs det om att vi skall
visa civilkurage — snacka gar ju — men
vad hander om man ligger dar med
sonderslagen kake och alla implantaten
har rykt all vérldens vag.

For flera ar sedan métte jag och
Skipbo varje morgon en kvinna som
liksom vi sprang nagra varv pa Pave—
lundsslingan. Hon forsvann darifran och
nar jag nasta gang traffade henne beratt—
ade hon att hon inte langre tordes
springa pa slingan i morker utan hon
valde att springa pa gatorna i omradet.

Jag har helt nyligen talat med motio—
narer som uppger att de trénar i mindre
omfattning under vinterhalvaret pa
grund av att de upplever det obehagligt
att springa omkring ensam pa kvéllarna.

I mitt yrkesverksamma liv som
socialarbetare i Véastra Frélunda under
70, 80 och halva nittiotalet arbetade jag
en del med kriminella ungdomar och
vuxna och var dven, som det da hette,
frivillig 6vervakare for manga. Nagra av
dem hade gjort sig skyldiga till brott
som ledde till Kumla eller flera ar i
ungdomsvardskola eller ungdoms—
fangelse, som var en vanlig paféljd for
ungdomar, som aterféll i brott. Jag har
arbetat med mordare (en kallades for
strykjarnet eftersom han haft det som
tillhygge), torpeder, bedragare och

véskryckare men jag kdnde mig aldrig
radd for dem. Pa den tiden var tjanste—
mannaskyddet starkt — det kostade for
mycket i straff for den som gav sig pa en
tjinsteman.

Alla ’mina” brottslingar kom fran
socialt utsatta hem med den valkénda
rekvisitan — alkoholism, skilsméssa,
ekonomisk och nastan alltid intellektuell
ndd. Det gick att rehabilitera flera av
ungdomarna - det fanns ju arbete,
utbildningsméjligheter och bostéader. De
vuxna kunde i basta fall klara av det de
sjalva kallade for ”plocke-pinn”.

Dagens ungdomar i riskmiljoer har
betydligt samre forutsattningar &n dem
jag jobbade med - de sociala klyftorna
har blivit stérre. Det &r ont om okvali—
ficerade arbeten och det ar mycket svart
eller omojligt for dessa ungdomar att fa
hyfsade inkomster och bostader.

Det var mycket lattare forr att vara
fattig - dels var det manga som hade det
knackigt och det fanns inte sa mycket
lockelser. Idag ar det helt annorlunda.
genom att de allra flesta har en hdgre
levnadstandard och kan unna sig ett och
annat medan de, som lever pa bidrag
eller existensminimum, tvingas avsté
fran all ny teknik och nya prylar som vi
som har rad, kan unna oss vare sig vi
behdv—er det eller inte. Det maste vara
svart att inte ha nagon framtid och det ar
i det laget valdet fods. En fraga ar om
idrottsrorelsen kan gora nagot for att
locka till sig ungdomar i riskzonen?

Solvikingarnas samarbetspartners

G’ Goteborg Energi

For framtiden.
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